PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Chron sie
przed rakiem
Ruch 1 jedzenie
majg znaczenie

Mirostaw Jarosz, Iwona Sajor, Sylwia Gugata-Mirosz,
Barbara Wojda, Paula Nagel

Narodowe Centrum Instytut
Edukacji Zywieniowej % Zywnosci N Pz

12z i Zywienia

Publikacja finansowana ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016—2020



Rak w liczbach, czyli jak czesto chorujg Polacy
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WezZ zdrowie w swoje
rece, uciekaj przed rakiem!

Prezentowane zalecenia opracowano na podstawie aktualnych wynikéw badan krajowych i miedzynarodowych.
Rekomendacje przeznaczone sg dla catej polskiej populacji, poczgwszy od najmtodszych dzieci, przez
mtodziez, osoby doroste, rodziny w okresie prekoncepcyjnym, kobiety w czasie cigzy i karmienia, po osoby
w starszym wieku.

Stosowanie przedstawionych zalecen przez caty okres zycia moze zmniejszy¢ narazenie na wystgpienie
choroby nowotworowej. Natomiast ich wdrozenie przez osoby, ktére w przesztosci przebyty leczenie przeciw-
nowotworowe, moze zmniejszy¢ ryzyko ponownego zachorowania.
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Rak w liczbach, czyli jak
czesto choruja Polacy

W Polsce, podobnie jak w wielu regionach swiata, systematycznie przybywa
chorych na nowotwory. Wedtug danych Krajowego Rejestru Nowotworéw w ciggu
ostatnich 30 lat (od 1980 do 2010 r.) liczba zachorowan wzrosta ponad 2-krotnie.
Prognozy na kolejne dekady nie sg optymistyczne. W 2013 r. w Polsce rozpoznano
ponad 156 tys. nowych przypadkéw choroby nowotworowej, a do 2025 r. liczba
ta ma sie zwiekszy¢ do 175 tys. W naszym kraju mezczyzni w Polsce zapadajg
najczesciej na nowotwory ptuca (18,7% wszystkich nowotwordéw), prostaty (15,5%),
jelita grubego (12,2%) i pecherza moczowego (6,9%). U kobiet najczesciej rozpo-
znawane sg nowotwory piersi (21,9%), jelita grubego (10,1%), ptuca (8,8%) i trzonu
macicy (7,3%).



RAK W LICZBACH, CZYLI JAK CZESTO CHORUJA POLACY

Najczestsze nowotwory w Polsce

Procentowa struktura zachorowan na poszczegélne nowotwory w 2013 r. wedtug danych Krajowego Rejestru Nowotworow
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Termin choroby nowotworowej kojarzony jest
zwykle z osobami starszymi i rzeczywiscie najwie-
cej zachorowan dotyczy oséb po 65. roku zycia.
Im bowiem cztowiek dtuzej zyje, tym bardziej jest

Mezczyzni

18,7%
rak pluca

15,5%

rak prostaty

12,2%
rak jelita grubego

6,9%

rak pecherza moczowego

Do 2025 roku

prognozowany

wzrost zachorowan 1 2%

o kolejne
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Statystyki i prognozy dotyczace wystepowania

nowotworéw w polskiej populacji sg alarmujace,
dlatego niezwykle wazne jest unikanie gtéwnych
czynnikow ryzyka tych choréb i niedopuszczanie

narazony na wystepowanie réznego rodzaju mutacji
genetycznych, ktére powodujg powstawanie komoé-
rek nowotworowych. Wraz z wiekiem stabiej dziatajg

do ich rozwoju.

mechanizmy naprawcze i obronne organizmu
eliminujace nieprawidtowe komérki. Dtuzszy czas
zycia to jednoczesnie dtuzszy czas oddziatywania
czynnikéw rakotworczych na organizm.

Niepokojgce sg jednak dane epidemiologiczne
wskazujgce, ze na nowotwory coraz czesciej cho-
rujg ludzie mtodzi i w srednim wieku. W Polsce,
w latach 1999-2014 liczba nowych zachorowan
w grupie wiekowej ponizej 35. roku zycia wzrosta
022% (z4 do 5tys.).




Rozdziat 2

Czynniki ryzyka rozwoju
nowotworow

Proces powstawania nowotworu jest ztozony z wielu etapow i moze trwac od kilku
do kilkudziesieciu lat. Niewatpliwie duzy wptyw na rozwdj choroby nowotworowe;
maja rézne czynniki, zwane kancerogenami. Ich znajomos¢ oraz modyfikacja
czynnikéw, na ktére mamy wptyw (m.in.: sposéb zywienia, aktywnos¢ fizyczna,
palenie tytoniu, spozywanie alkoholu), moze pomaéc zmniejszyé ryzyko rozwoju
nowotworu.



CZYNNIKI RYZYKA ROZWOJU NOWOTWOROW

Codziennie, w wyniku réznych przemian metaboli-
cznych powstajg w naszym organizmie nieprawi-
dtowe komorki, ktére sg wychwytywane i niszczone
przez uktad odpornos$ciowy. Niektére z nich,

w odpowiednich warunkach, mogg przetrwac

i przeksztatci¢ sie w komérki nowotworowe.

To, czy rozwinie sie z nich nowotwor, zalezy

od wielu czynnikéw, m.in. od: sposobu zywienia,

masy ciata i zawartosci tkanki ttuszczowej, poziomu
aktywnosci fizycznej, palenia tytoniu, spozywania
alkoholu, stosowania szczepien, lekéw, promienio-
wania, stresu, zanieczyszczenia srodowiska, wieku,
ptci czy gendéw. Rzadko zdarza sie, ze chorobe wywo-
tuje pojedynczy czynnik, zwykle jest ona wynikiem
dziatania kilku czynnikéw jednoczesnie.

Nowotwér to wynik dziatania wielu czynnikow
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Nie zwlekaj — zapobiegaj

Na wiele z nich mamy wptyw i mozemy je korygo-
wac, zmniejszajgc tym samym ryzyko wystgpienia
choroby nowotworowej. Tym bardziej, ze rozwdj
nowotworéw jest procesem dtugotrwatym, sktada-
jacym sie z wielu etapéw. Od momentu powstania
pierwszej komérki nowotworowej do rozwoju

Zanieczyszczenie 2 Czynniki
$rodowiska genetyczne
3 Palenie 4 Wirusy,
tytoniu bakterie
Zywienie

5 Wiek, pte¢ 6

Niska aktywnos$¢ 8 Promieniowanie

fizyczna

9 Stres 1 0 Alkohol

1 2 Leki

1 1 Narazenie
zawodowe

nowotworu uptywa zazwyczaj od kilku do kilkuna-
stu lat. Co wazne, na kazdym etapie tworzenia sie
nowotworu na organizm oddziatujg rézne czynniki,
ktére moga ten proces spowolni¢ lub przyspieszyc.
Dlatego nigdy nie jest za pdzno, aby wdrozy¢ dziatania
profilaktyczne.

Wieloetapowy rozwdj choroby nowotworowe;

od kilku do kilkunastu lat

Prawidtowa Uszkodzenie Zmiana przed- Niekontrolowany Przerzuty komdrek
komdrka komarki przez nowotworowa rozrost komdrek nowotworowych
karcinogen (komorki nowotworowych w catym organizmie
nowotworowe) (rak)



CZYNNIKI RYZYKA ROZWOJU NOWOTWOROW

Wedtug najnowszych badan Swiatowego Instytutu
Badan nad Rakiem (World Cancer Research Fund)
mozna zapobiec okoto 1/3 zachorowan na nowo-
twory poprzez modyfikacje stylu zycia i unikanie
pieciu kluczowych czynnikéw ryzyka:

e nadwagi i otytosci,

o braku aktywnosci fizycznej,

e niskiego spozycia warzyw i owocow,

e palenia tytoniu,

e spozywania alkoholu.

Modyfikacja stylu zycia a ryzyko choréb nowotworowych
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mMoga zapobiec:

69%

nowotworow przelyku

63%
nowotworow jamy
ustnej, gardta i krtani

59%

nowotworéw macicy

50%

nowotworow jelita grubego

47%

nowotworow zotadka

38%

nowotworow piersi

24%

nowotworow nerki

21%
nowotworéw pecherzyka
zoiciowego

19%

nowotworow trzustki

15%

nowotworow watroby

11%

nowotworéw prostaty
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CZYNNIKI RYZYKA ROZWOJU NOWOTWOROW

Uwaga przyszte mamy

Waznych informacji dostarczajg badania tzw. rozwo-
jowego programowania choréb wieku dorostego.
Dowiedziono w nich, ze rodzaj odziedziczonych
przez dziecko cech (w tym sktonnos¢ do choréb)
zalezy od czynnikéw $srodowiskowych wptywaja-
cych na matke jeszcze przed zaptodnieniem.
Zarodek we wczesnym okresie zycia jest bardzo
wrazliwy na niedobory i nadmiary sktadnikéw
odzywczych oraz na inne czynniki srodowiskowe,
ktére powoduja trwate zmiany w rozwoju i wpty-
wajg na stan zdrowia w pézniejszym zyciu.

Uwaga rodzice

Dziatania profilaktyczne, zmierzajgce do obnizenia
ryzyka zachorowania na nowotwory poprzez modyfi-
kacje czynnikéw zywieniowych i ré6znych elementow
stylu zycia, sg bardzo istotne na kazdym etapie zycia
cztowieka. Warto podkresli¢, ze rodzice w trosce

o zdrowie swoich dzieci powinni rozpoczgé wczesng
profilaktyke choréb nowotworowych juz na etapie
planowania cigzy. Dziatania te powinni kontynuowaé
w czasie trwania cigzy, po narodzinach dziecka,

a takze przez kolejne lata zycia. Dlatego tez wiedza
na temat kluczowych czynnikéw ryzyka nowotworéw
oraz znajomos$¢ zalecen zywieniowych zmniej-
szajgcych mozliwos¢ wystagpienia choroby jest
niezmiernie wazna.

Czynniki zmniejszajace i zwiekszajace ryzyko choréb nowotworowych

Oddziatlywanie od momentu prenatalnego do péznej starosci

Przewaga danych czynnikéw
decyduje o stanie zdrowia

czynniki czynniki
zmiejszajace zwiekszajace
ryzyko ryzyko



CZYNNIKI RYZYKA ROZWOJU NOWOTWOROW

Podpowiadamy

0d kilkudziesieciu lat na catym $wiecie prowadzone  jednoznaczne, aby méc stwierdzi¢ ich ochronny
sg badania dotyczace wptywu réznych czynnikéw lub szkodliwy wptyw. Te, ktérych wptyw zostat
na powstawanie nowotworéw. Czes¢ z nich wymaga  udowodniony, przedstawiono w tabelach 11 2.
kontynuacji, poniewaz dotychczasowe wyniki nie sg

Tabela 1. Czynniki obnizajace ryzyko rozwoju nowotworéw ztosliwych

Czynnik Rodzaj nowotworu

Warzywa niskoskrobiowe

(np. brokut, satata, ogérek, pomidor, kapusta,

kalafior, papryka, rzepa, szparagi, szpinak, Rak jamy ustnej, gardta, krtani
cykoria, seler naciowy, kapusta kiszona, cebula,

czosnek, pietruszka, rzodkiewka, por)

Btonnik pokarmowy

Lo Y Rakielta grbego

orzechy, nasiona)

Owoce Rak jamy ustnej, gardia, krtani, ptuc
Czosnek Rak jelita grubego

Kawa Rak watroby i macicy

Mieko i przetwory mleczne Rak jelita grubego

Aktywnos¢ fizyczna Rak jelita grubego, piersi, macicy
Karmienie piersia Rak piersi
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Mieso czerwone

(wieprzowina, wotowina, jagniecina, baranina,

cielecina, koZlina, konina, dziczyzna)

Mieso przetworzone

(poddawane wedzeniu, konserwowaniu,
soleniu, peklowaniu, dojrzewaniu lub
zawierajace dodatek konserwantow)

Sol, solona i stfona zywnos¢é
Zywno$é zawierajaca aflatoksyny

Maté

Zywnosé o wysokim indeksie
glikemicznym

(pieczywo pszenne, bajgle, drozdzéwki,
ciasta, gofry, stodzone ptatki i napoje,
stodycze, frytki, precelki, popcorn, cukier)

Alkohol

Arszenik w wodzie pitnej

Suplementy zawierajace beta-karoten

Nadmierna masa ciata i otytos¢
brzuszna

Wysoka masa urodzeniowa

Wysoki wzrost

Palenie tytoniu

Rak jelita grubego

Rak jelita grubego, zotadka

Rak zotadka, jamy nosowo-gardtowej

Rak watroby

Rak przetyku

Rak macicy

Rak jamy ustnej, gardia, krtani,
przelyku, zotadka, watroby, jelita
grubego, piersi

Rak pecherza moczowego, ptuca,
skory

Rak ptuca (u oséb palacych tyton)

Rak przetyku, zotadka, trzustki,
watroby, pecherzyka zétciowego,
jelita grubego, piersi, jajnika, macicy,
prostaty, nerki

Rak piersi

Rak jelita grubego, piersi, nerki,
jajnika, trzustki, prostaty

Rak ptuca



Zalecenia zywieniowe

1 dotyczace aktywnosci
fizycznej dla polskiej
populacji na podstawie
opracowan krajowych

I zagranicznych

Podsumowanie aktualnej wiedzy naukowej na temat wptywu stylu zycia,
w tym diety i aktywnosci fizycznej, na rozwdj nowotwordw ztosliwych
pozwolito na sformutowanie dla polskiej populacji ponizszych zalecen

0 znaczeniu profilaktycznym.
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Utrzymuj prawidiowa mase ciata przez cate zycie,
wystrzegaj sie nadwagi i otytosci.

Istnieje wiele mechanizméw, poprzez ktére nadmierna
masa ciata poteguje ryzyko powstania nowotworu. PAMlETAJ!
Komoérki ttuszczowe u osoby otytej uwalniajg duzg

ilo$¢ hormondw (np. estrogen, hormon wzrostu),
ktére pobudzajg wzrost komdrek nowotworowych.
Nadmiar ttuszczu zgromadzony wewnatrz jamy

Osoby doroste w ciggu catego zycia powinny
starac sie utrzymywaé BMI miedzy 18,5

a 24,9 kg/m?, nie dopuszczaé do nadmiernego
brzusznej powoduje takze przewlekly stan zapalny wzrostu masy ciata oraz niedozywienia.

prowadzgcy do rozwoju howotworu.

Nadmierna masa ciata a nowotwory

Nadmierna masa ciata zwieksza ryzyko
wystapienia az 11 nowotwordw ztosliwych

przetyku
zoladka piersi
nerki
trzustki
watroby
jelita grubego ek
pecherzyka zotciowego macicy
prostaty
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Wtasciwa masa ciata jest uzalezniona od wzrostu,
dlatego czesto przedstawia sie jg za pomoca
wskaznika masy ciata (BMI — Body Mass Index).
Jego wartos$¢ obliczamy, dzielac mase ciata podang
w kilogramach przez wzrost (wysoko$¢ ciata)

w metrach podniesiony do kwadratu, np.:

BMI = 55 kg : (1,65 m)? = 20,2 kg/m?2.

Tabela 3. Klasyfikacja wartosci BMI

Otrzymany w ten sposob wynik nalezy interpre-
towac w oparciu o klasyfikacje BMI opracowang
przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (World Health
Organisation) — tabela 3.

Im wieksza warto$é BMI powyzej normy, tym
wieksze ryzyko zachorowania na nowotwor.

BMI (kg/m?)

<18,5

18,5-249

25,0 - 29,9

2 30,0

Konieczna jest regularna kontrola obwodu talii,
nawet gdy BMI jest prawidtowy. Pomiar wykonuje
sie w potowie odlegtosci miedzy dolnym brzegiem
najnizszego zebra a grzebieniem talerza biodrowego
lub na poziomie pepka.

PAMIETAJ!

Nalezy unikac otytosci brzusznej — prawidtowy
obwad talii dla kobiet wynosi < 80 cm,
dla mezczyzn < 94 cm.

Klasyfikacja WHO

Niedozywienie (niedowaga)

Prawidtowa masa ciata (norma)

Nadwaga

Otytosé

Nawet niewielka redukcja masy ciata u oséb z nad-
waga i otytoscig przynosi korzysci zdrowotne. Trwata
zmiana nawykéw zywieniowych na prozdrowotne
pozwala nie tylko obnizy¢ mase ciata do wartosci
prawidtowej, lecz takze unikngé efektu jo-jo (powtdr-
nego wzrostu masy ciata).

PAMIETAJ!

Jezeli BMI lub obwéd talii $Swiadczy o wystepo-
waniu nadwagi lub otytosci, wowczas nalezy
dazyé do normalizacji masy ciata.
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Zmiana nawykéw zywieniowych w walce z nadmierna masa ciata

Spozywaj @ Ogranicz @

Warzywa i owoce Cukier, stodycze i ciasta
Petnoziarniste produkty Stone przekaski
zbozowe Fast food
Nasiona roslin stragczkowych Thuste mieso i wedliny
Odttuszczone produkty Pelnottuste produkty mleczne
mleczne -

N . Potrawy smazone
Ryby, chude mieso, jaja w glebokim tluszczu
Potrawy gotowane, duszone,
pieczone

Prawidtowa masa ciata kobiety to bardzo wazny
czynnik korzystnie wptywajacy na jej zdrowie
zaréwno w okresie planowania cigzy, jak i w czasie
jej trwania.

PAMIETAJ!

Kobiety w ciazy powinny kontrolowac¢ przy-
rost masy ciata zgodnie z rekomendacjami
dla danego trymestru.

15



Zmiany zachodzgce w masie ciata przysztej mamy
sg istotnym wskaznikiem przebiegu cigzy. Zbyt
maty lub zbyt duzy przyrost masy ciata nie rokuje
dobrze nie tylko samej kobiecie, lecz takze jej
dziecku. Niedowaga przed cigza i niedostateczny
przyrost masy ciata w czasie trwania cigzy moze
sprzyja¢ matej masie urodzeniowej noworodka,

aw przysztosci zwiekszac¢ jego podatnos¢ na wiele
choréb. Z drugiej strony, nadwaga lub otyto$¢ wyste-
pujace u przysztej mamy przed cigzg zwiekszaja
u niej ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego, stanu
przedcukrzycowego i cukrzycy w czasie cigzy, dziecko
zas jest bardziej narazone na wystgpienie nadwagi

i otytosci w dalszych etapach zycia.

Wazne jest, aby doktadnie monitorowac proces przyrostu masy ciata w cigzy.

duza masa urodzeniowa przyszlej matki
rzucenie palenia w cigzy

zmniejszona aktywnosc fizyczna w cigzy
duza ilosc kalorii, uszczow trans

podwyzszona glikemia
(cukrzyca cigiowa)
ciecie cesarskie

i weglowodandw prostych w diecie s nadwaga i otﬂoéé,
X duzy cigzowy przyrost masy ciata

nadwaga i otylm'bé'

duza ilosc¢ weglowodandw prostych
i thuszczow trans w diecie (fast food
i stodzone napoje gazowane)
ekspozycja na reklamy zywnosci

o malej wartosdci odzywczej

niejedzenie sniadan nadwaga i otylnéé '

diugi czas spedzany przed
telewizorem |lub komputerem
nigki poziom aktywnosci fizycznej

z duzg mas3a urodzeniowg

sztuczne karmienie

szybki przyrost masy ciata
leczenie antybiotykiem

o szerokim spektrum

krétki sen dziecka

weczesny ,adiposity rebound”

Dlatego tak wazne jest doktadne monitorowanie procesu przyrostu masy ciata w cigzy (tabela 4).

<_18,5 o 12,5-18,0
Niedozywienie (niedowaga)

18,5 ~ 24,9 11,5-16,0
Prawidiowa masa ciata (norma) ' '
25,0 - 29,9 7.0-115
Nadwaga ! !

2 30,0 50-90
Otylosé T

0,5 (0,5-0,6)

0,5 (0,35-0,5)

0,25 (0,2-0,3)

0,2 (0,15-0,25)

*W | trymestrze zaleca sie przyrost masy ciata wynoszacy 0,5-2,0 kg



Ciagza pod kontrolg

W trakcie cigzy nastepuje ogromna przebudowa
tkanek matczynych, tworzy sie tozysko oraz
nastepujg zmiany metaboliczne — co w efekcie
przyczynia sie do zwiekszenia zapotrzebowania
matki na wszystkie sktadniki odzywcze. Procesy

te prowadzg jednak do optymalizacji biodostepnosci
i maksymalnego wykorzystania sktadnikéw odzyw-
czych przez organizm matki.

W zwigzku z tym spozywanie nadmiernych ilosci
energii jest nieuzasadnione (tabela 5). Zapotrze-
bowanie kobiety w cigzy zmienia sie w zaleznosci
od trymestru. W drugim trymestrze kalorycznos¢
zwieksza sie 0 360 kcal/dobe, a w trzecim o0 475
kcal/dobe.

Losos swiezy 180 ¢g 235¢g

Dorsz swiezy 5009 685¢g

Ser bialy twarogowy chudy 350¢g 480 g

Ser bialy twarogowy poéttlusty 275¢g 350¢g

Ser z6ity, Gouda 115¢g 150 g

Jaja kurze 3i1/2 jajaXL/4jajalL 6jajXL/7jajL
Piers z indyka 440¢g 550¢g

Orzechy wiloskie 55¢g 70g

Nasiona stonecznika 65¢g 85¢g
Soczewica, suche nasiona 110g 145¢g

Pieczywo zytnie petnoziarniste

Kasza gryczana, suchy produkt

160 g (4 $rednie kromki)

110¢g

210 g (5i 1/3 kromki)

140¢g
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Masa ciata w potogu

Kobieta po porodzie powinna myslec nie tylko warto skontrolowaé aktualng mase ciata. Jesli jest
o zdrowiu swojego dziecka, lecz takze o wtasnym. ona wyzsza niz zaktadana, to warto zweryfikowaé
Okres pierwszych 6 miesiecy karmienia piersig to swoja aktualna diete i zastosowaé sie do kilku
czas, kiedy masa ciata matki powinna sig ustabilizo-  prostych zasad zdrowego zywienia, ktérych podsu-
wac i wréci¢ do normy. W tym okresie zapotrzebo- mowaniem jest Piramida Zdrowego Zywienia

wanie energetyczne kobiety karmigcej zwigksza sie¢  j Aktywnosci Fizycznej opracowana przez eksper-
0 505 kcal/dobg. W si6dmym miesigcu po porodzie  téw Instytutu Zywnosci i Zywienia.

AN Regularnie kontroluj swojg mase ciata. Odzywiaj sie zgodnie
hat 1
PAMIETAJ! z zasadami zdrowego zywienia.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

Stosuj codziennie. Jedz 5 positkdw dziennie.

Co to jest piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej?
Jest to najprostsze i jak najkrétsze ogdlne przedstawienie
kompleksowej idei zywienia, ktdrej realizacja daje szanse
na zdrowe, dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat zycia.

Jak rozumieé/czytaé piramide?

Piramida to graficzny opis odpowiednich
proporcji réznych, niezbednych w codziennej
diecie, grup produktéw spozywczych.

Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza
ilos¢ i czestos¢ spozywanych produktéw
z danej grupy zywnosci.

Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach
i proporcjach oraz codzienna aktywnosé¢ fizyczna sa kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.

Do kogo kierowana jest piramida?

Piramida kierowana jest do oséb zdrowych w celu zachowania dobrego stanu zdrowia. Nalezy pamietac¢, ze w przypadku
wspotistnienia choréb cywilizacyjnych (typu: otyto$é¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, nadci$nienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja proponowanych zalecert w porozumieniu z lekarzem i dietetykiem.
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Optymalne zywienie dzieci i mtodziezy

Nieprawidtowo zbilansowana dieta dzieci i mtodziezy = nowotworéw. Dlatego szczegdlng uwage nalezy

powoduje niedobdr jednych i nadmiar innych sktad- zwracac na zywienie dzieci i mtodziezy, gdyz
nikéw odzywczych, co w konsekwencji prowadzi zaszczepione w mtodym wieku prawidtowe nawyki
do zaburzer metabolicznych i hormonalnych, zbyt zywieniowe bedg procentowaty w pdézniejszych
szybkiego wzrostu i ottuszczenia ciata. Stwarza to latach zycia.

w przysztosci ryzyko otytos$ci, a co za tym idzie,

AN Nalezy monitorowaé wzrost i mase ciata dzieci i mtodziezy
G- 1
PAMIETAJ' oraz konsultowa¢ ich prawidtowosé¢ z lekarzem pediatra.

Seniorzy pod kontrola

Wraz z wiekiem zmniejsza sie zapotrzebowanie aby nie dopusci¢ do nadmiernego wzrostu masy
energetyczne organizmu, co jest zwigzane z obni- ciata. Nie powinno sie jednak drastycznie zmniejsza¢
zeniem podstawowej przemiany materii oraz ilosci pozywienia, poniewaz moze to spowodowac
poziomu aktywnosci fizycznej. Zmienia sie sktad powstawanie niedoboréw zywieniowych. Warto nato-
ciata — kosztem masy miesniowej przybywa tkanki miast szczegdlnie zwréci¢ uwage na urozmaicenie
ttuszczowej. Sg to naturalne zmiany zwigzane i jako$¢ pozywienia oraz eliminacje z diety produktéw
z procesem starzenia sie organizmu. Nalezy je i potraw ciezkostrawnych, zawierajacych duzo
uwzgledni¢ w komponowaniu codziennej diety ttuszczu, cukru lub soli.

o Osoby w starszym wieku powinny regularnie kontrolowaé
PAMIETAJ! i zapisywaé swoja mase ciata, a 0 zmianach informowaé

lekarza rodzinnego.

Walka z nadwaga i otytoécia to szereg réznych dziatan

19
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Badz aktywny fizycznie kazdego dnia.

Regularny wysitek fizyczny zmniejsza ryzyko wysta- e sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata,
pienia nowotworéw (zwtaszcza piersi, jelita grubego  ®  pozytywnie oddziatuje na uktad odpornosciowy,
i macicy). Efekt jest tym wyrazniejszy, im wiekszy ® zmniejsza ryzyko wystepowania innych choréb
jest stopien aktywnosci fizycznej. Przynosi takze przewlektych (cukrzycy, choréb serca, nadcisnie-
wiele innych korzysci zdrowotnych, zwigzanych nia tetniczego, osteoporozy, depres;ji).

z profilaktykg nowotworowa:

Zagrozenia wynikajace ze ztej diety i siedzacego trybu zycia

A 4 @ @ 9@

Wzrost ryzyka Wysokie ryzyko Szok i stres Wzrost patogendw
wszystkich nadwagi i otylosci dla organizmu W organizmie
nowotworow kazdego dnia i spadek odpornosci

Wieksze ryzyko wystapienia nowotworéw

© O

przetyku piersi
Zotadka watroby
trzustki macicy
jelita grubego
Zalety zdrowej diety i aktywnego trybu zycia
@ @ @ ®

Zmniejszenie  Mniejsze ryzyko rozwoju Mniejsze ryzyko Spadek ilosci
ryzyka otylosci i wieksza szansa  stanow zapalnych mikroorganizmoéw

nowotworéw  na prawidlowa mase ciata  dzieki duzym dawkom chorobotwérczych
20 w ciggu catego dnia antyoksydantow
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Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla dorostych i seniorow

Zalecane jest uprawianie ¢wiczen fizycznych

o umiarkowanym natezeniu (np. szybki marsz,
jazda na rowerze, ptywanie) przynajmniej 30 minut
kazdego dnia.

Dla oséb, ktére chcg poprawi¢ swojg sprawnos$é
fizyczna lub oséb z nadmierng masg ciata, reko-
menduje sie codziennie minimum 60 minut
¢wiczen o umiarkowanym natezeniu, lub przy-
najmniej 30 minut lub wiecej intensywniejszej
aktywnosci ruchowej. U 0s6b, ktérych dotych-
czasowa aktywno$¢ fizyczna byta niewielka lub
u 0s6b starszych, dochodzenie do zalecanego
czasu trwania wysitku oraz zwiekszanie jego
intensywnosci powinno odbywac sie stopniowo.

Rozgrzewka i rozcigganie przed rozpoczeciem
wysitku zmniejsza ryzyko wystagpienia bélu

i urazow w obrebie uktadu miesniowo-szkiele-
towego.

Kazde zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej
jest korzystne dla zdrowia. Utatwia kontrolowanie
masy ciata i ma niezalezne dziatanie przeciwno-
wotworowe. W przypadku codziennych czyn-
nosci nalezy $wiadomie podejmowac wysitek
fizyczny i unika¢ siedzgcego trybu zycia,

np.: chodzié po schodach zamiast korzystaé

z windy, wykorzystywacé aktywnie przerwy w pracy,
¢wiczy¢ podczas ogladania telewizji, uczestniczy¢
w zabawach z dzie¢mi.

PAMIETAJ!

Nalezy ograniczy¢ ilosé czynnosci wykonywanych
w pozycji siedzacej, zwtaszcza w czasie wolnym.

Piramida aktywnosci fizycznej

Ogranicz

ogladanie TV,
dtugie siedzenie,
korzystanie z komputera

2-3 razy w tygodniu
ptywanie,

gimnastyka,

¢éwiczenia na sitowni

3-5 razy w tygodniu
aerobik, jogging, tenis,

pitka nozna, nordic walking,
jazda na rowerze, koszykowka

Codziennie

praca w ogrodzie,
aktywnos¢ w domu,
chodzenie po schodach,
spacery do i z pracy/szkoty
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Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy

Obecnie dzieci zbyt wiele wolnego czasu poswiecaja
na gry komputerowe czy surfowanie w Internecie,
siedzac nieruchomo przed ekranem komputera.
Przy takim trybie zycia liczba zaje¢ WF w szkole
staje sie niewystarczajgca. Nalezy jak najczesciej
zachecac¢ dzieci i mtodziez do aktywnosci poza
domem, np.: spaceru i zabaw z psem, gry w pitke,
wspolnej jazdy z réwiesnikami na rolkach lub rowerze.

Formy aktywnosci dla dzieci i mtodziezy

Warto wspdlnie z rodzing wykorzysta¢ dostepnosé
boisk szkolnych po zajeciach lekcyjnych, a czas
wolny w weekendy przeznaczyé na aktywnosci
ruchowe, ktére niewatpliwie wptyng pozytywnie

na ogodlne samopoczucie i kondycje zdrowotna.
Nalezy pamieta¢, ze zalecana ilo$¢ aktywnosci dla
dzieci i mtodziezy to co najmniej 60 min dziennie,
w szkole i poza nia.

Codziennie

co najmniej 60 min
umiarkowanego ruchu

Mniejsze dzieci

T
&

Bieganie po
miekkim podiozu
(np. trawa, piasek)

Wycieczki gorskie

Zabawy w wodzie

Wspinaczki
sciankowe

Parki linowe
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Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w czasie cigzy i po urodzeniu dziecka

Umiarkowany wysitek fizyczny w czasie cigzy jest
niezbedny dla zdrowia matki i rozwijajgcego sie
dziecka. Zapobiega nadmiernemu przyrostowi masy
ciata ciezarnej oraz zmniejsza ryzyko choréb meta-
bolicznych, takich jak nadci$nienie czy cukrzyca.

Cwiczac w cigzy, nalezy pamietaé o kilku
waznych zasadach:

1 Aktywnos¢ fizyczng zawsze nalezy dosto-
sowac do indywidualnej kondycji fizycznej,
wczesniejszej aktywnosci, upodoban
i aktualnych mozliwosci.

2 Cwiczenia bezpieczne w czasie cigzy to: szybki
marsz, ptywanie, spokojna jazda na rowerze,
pilates, joga, jazda na rowerze stacjonarnym,
éwiczenia z matym obcigzeniem, zajecia indywi-
dualne i grupowe dla kobiet ciezarnych.

3 Niewskazane sg: jazda na nartach, jazda
konna, tenis, tyzwiarstwo, nurkowanie oraz
wszelkie sporty kontaktowe.

Aktywnosé fizyczna w okresie potogu

Odpowiednio dostosowany wysitek fizyczny
w okresie potogu stanowi wielokierunkowe
wsparcie dla organizmu matki, przeciwdziata
miedzy innymi chorobom nowotworowym.

Lekkie ¢wiczenia gimnastyczne we wczesnym
okresie potogu, prowadzg do szybszego zwijania
sie macicy i powrotu do jej prawidtowego poto-
Zenia, wyuczenia wtasciwej postawy ciata oraz
szybszego powrotu do dobrej kondycji fizycznej
i psychicznej kobiety.

Aktywnos¢ fizyczna mamy korzystnie oddziatuje
na ptéd, m.in.: stymuluje wzrost tozyska, reguluje
przeptywy naczyniowe i normuje mase urodzeniowg
dziecka.

Podstawg aktywnosci w pézniejszym okresie poto-
gowym sg systematyczne ¢wiczenia, ukierunkowane
na wzmacnianie miesni catego ciata. Pamietac
jednak nalezy, ze do 6. tygodnia po porodzie kobieta
powinna unika¢ noszenia ciezaréw i ciezkiej pracy
fizycznej.
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Lekkie ¢wiczenia w trzech podokresach wczesnego potogu

| podokres
1. doba po porodzie

© c¢wiczenia z napinaniem

i rozluznianiem miesni rgk i nog
© unoszenie bioder w gére

w lezeniu na plecach

® cwiczenia oddechowe,
usprawniajgce miesnie
miedzyzebrowe i przepone

Il podokres Il podokres

od 3. do 5. doby po porodzie od 6. do 14. doby po porodzie

® <&wiczenia wspomagajace ® dowolne pozycje wyjsciowe
powrot prawidtowego napiecia podczas ¢wiczen ksztattujacych
miegsni brzucha i dna miednicy prawidtowg postawe ciata

(np. éwiczenia miesni Kegla)
® c¢wiczenia wzmachiajgce
® <d&wiczenia rozciggajace miesnie brzucha i dna miednicy
klatke piersiowa
® cwiczenia w podparciu na
® cwiczenia angazujace przedramionach czy w pozycji
miesnie skosne brzucha stojacej lub siedzacej
i miesnie miedzyzebrowe

W okresie laktacji nie nalezy rezygnowac z ruchu

Laktacja nie jest przeciwwskazaniem do ¢wiczen. o wptywajg na wzrost gestosci mineralnej kosci,
Wiaczenie aktywnosci fizycznej do nowego har- ® pomagajg wrdci¢ do formy sprzed cigzy,
monogramu dnia przyniesie wiele korzys$ci. Warto ® zmniejszajg prawdopodobienstwo wystgpienia
podkresli¢, ze regularne ¢wiczenia fizyczne: depresji poporodowe;j,
® poprawiajg krazenie i wydolnos¢ serca,

® pobudzajg laktacje, wspomagajg wydzielanie e stanowig profilaktyke choréb nowotworowych.

prolaktyny (hormonu biorgcego udziat w produkc;ji

mleka),

Stopien aktywnosci fizycznej kobiety w potogu zalezy

e od stanu zdrowia i indywidualnych mozliwosci ruchowych.
G- 1
PAMIETAJ' Wiaczenie aktywnosci fizycznej do codziennego trybu
zycia zawsze nalezy skonsultowac¢ z lekarzem.

24
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Jedz regularnie, urozmaicaj swoje positki,
dbaj o odpowiednie proporcje i ilosci.

Racjonalne roztozenie positkdw w codziennej diecie
zapewnia optymalne wykorzystanie zawartych

w pozywieniu sktadnikéw odzywczych, utatwia
trawienie i zapobiega wahaniom masy ciata.

PAMIETAJ!

Positki powinny by¢ mozliwie jak najbardziej
urozmaicone i sktadaé sie z réznorodnych,
jak najmniej przetworzonych sktadnikow
(produkty zbozowe, warzywa i owoce, mleko
i jego przetwory, ryby, chude mieso, jaja,
nasiona roslin stragczkowych). )

N

5 positkéw dziennie

Drugie $niadanie

12

Podwieczorek

Sniadanie

25
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Wsrdd dzieci i mtodziezy wystepuje duzy problem
z regularnoscig spozywania positkdw. Zaleca sie,
aby rodzice kontrolowali positki swoich pociech.
Nie nalezy dawa¢ dzieciom ,zielonego $wiatta”
na samodzielne organizowanie sobie positku

w ciggu dnia, gdyz konczy sie to zazwyczaj na
tatwo dostepnej, wysokoprzetworzonej zywnosci
(np. drozdzéwce, pizzy, hamburgerach czy kebabie).
Juz od najmtodszych lat warto zacheca¢ swoje
pociechy do wspdlnych zakupéw spozywczych

i przygotowywania positkéw. Dzieki temu w przy-
sztosci bedg same potrafity skomponowac zdrowy
positek. Nie nalezy zapominag¢, ze nawyki zywie-
niowe ksztattujg sie w domu, dlatego warto da¢
dzieciom dobry przyktad.

Osoby starsze z ré6znych powodoéw czesto eliminujg
ze swojej diety wiele cennych produktéw spozyw-
czych, w tym: petnoziarniste produkty zbozowe,
surowe warzywa i owoce, nasiona roslin stragczko-
wych i produkty mleczne, zastepujac je produktami

Zbilansowana dieta

PAMIETAJ!

llos¢é positkow w ciggu dnia powinna wynosi¢
4-5, w tym 3 gtowne: | $niadanie, obiad

i kolacja oraz 1-2 mniejsze przekaski:

Il $niadanie, podwieczorek. Przerwy pomie-
dzy poszczegolnymi positkami nie powinny
byé wieksze niz 3-4 godziny. Sniadanie
najlepiej spozywac nie pézniej niz 1 godzine
od wstania, a kolacje nie p6zniej niz

3 godziny przed potozeniem sie spac¢.

J

wysokoprzetworzonymi o nizszej wartosci odzywcze;j.
W perspektywie czasu takie dziatanie moze by¢
przyczyna wielu choréb i prowadzié¢ do rozwoju
nowotworow.

produkty
zbozowe

nasiona roslin §
straczkowych ‘

tluszcze

o)
-y



Naturalna zywnos$¢ o niskim stopniu przetworzenia
jest bogata w wiele cennych zwigzkéw, ktére sg
sprzymierzencami w dziataniach profilaktycznych

przeciwko nowotworom. Im wieksza réznorodnos$¢

Witamina C

Witamina E

Karotenoidy

Witamina D

Kwas foliowy

Wapn

Selen

Btonnik pokarmowy

zmniejsza ryzyko zachorowania na
nowotwor jamy ustnej, gardta, przety-
ku, zotadka, ptuc, jelita grubego

obniza ryzyko zachorowania na raka
zotgdka

zmniejszaja ryzyko zachorowania na
nowotwor jamy ustnej, krtani, przetyku
i pecherza moczowego

ochronnie dziata w przypadku nowo-
-tworu jelita grubego, sutka, ptuc,
czerniaka oraz biataczki

dieta niedoborowa w kwas foliowy
moze zwiekszy¢ ryzyko zachorowania
na nowotwor jelita grubego

obniza ryzyko wystgpienia raka jelita
grubego

zmniejsza ryzyko nowotworu ptuc

zmniejszaja ryzyko rozwoju gruczola-
korakéw i raka jelita grubego

spozywanych produktéw, tym wieksza gama sub-
stancji ochronnych dostarczana jest do naszego
organizmu (tabela 6).

Swieze owoce (dzika réza, czarna
porzeczka, truskawki, poziomki, kiwi,
pomararicze, cytryny); $wieze warzywa
(natka pietruszki, papryka, koperek,
szczypiorek, brokuty, kapustne, ziemniaki)

oleje roslinne, ziarna zb6z, nasiona
stonecznika, zielone warzywa lisciaste

pomidory i ich przetwory, brzoskwinie,
morele, melony, marchew, dynia, papry-
ka, natka pietruszki, jarmuz, szpinak,
brokuty

ryby (szczegdlnie ttuste), jaja, mleko
i produkty mleczne, oleje roslinne

ciemnozielone warzywa lisciaste
(surowe lub krétko gotowane — szpinak,
brukselka, béb, zielony groszek, kalafior,
brokuty), kietki zbdz, jaja

mleko i produkty mleczne, ryby z drob-
nym o$émi (np. sardynki), ciemnozielone
warzywa (kapusta, szpinak, brokuty,
jarmuz, natka pietruszki), pomarancze,
tofu, migdaty, sezam, suszone figi

i morele, amarantus, komosa ryzowa,
mak, wodorosty

ryby, skorupiaki, nasiona roslin straczko-
wych, mleko i jego przetwory, kukurydza

warzywa i owoce (najkorzystniej

w postaci surowej, nierozdrobnionej),
nasiona roslin strgczkowych, produkty
zbozowe petnoziarniste
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Tabela 6. Przeciwnowotworowe dziatanie sktadnikéw zawartych w zywnoéci (cd.)

Sktadnik pokarmowy

Polifenole

Fitosterole

Izotiocyjaniany

Saponiny

WNKT

PAMIETAJ!

Prawdopodobny wplyw

zmniejszajg ryzyko nowotwordw jelita
grubego, piersi, przetyku i zotgdka

redukuja czestos¢ wystepowania
nowotwordw jelita grubego i piersi

zmniejszajg ryzyko zachorowania na
raka ptuc, piersi, jajnika i czerniaka

chronig przed nowotworem piersi
i jelita grubego

wielonienasycone kwasy ttuszczowe
wptywaja na przebieg proceséw za-
palnych i odpowiedZ immunologiczng

Zrédta pokarmowe

winogrona, owoce jagodowe (boréwka,
zurawina, jezyna, poziomka, truskawka),
owoce cytrusowe (pomararicze, grej-
pfruty, cytryny, mandarynki), oliwa

z oliwek, zielona herbata, warzywa
kapustne (kalafior, brokuty, brukselka,
kapusty)

warzywa strgczkowe, rzepak, nasiona
sezamu, stonecznika i dyni

warzywa kapustne (brokut, kalafior,
brukselka kapusta,), cebulowe (czo-
snek, cebula), rzodkiewka, rzezucha

nasiona roslin strgczkowych
(gtownie soja), oliwki

olej rzepakowy, olej Iniany, ryby,
orzechy

Zadbaj o odpowiednie proporcje produktéw spozywczych

w codziennej diecie.

Jak tatwo odmierzy¢ proporcje positku

Dtonh

warzywa

Pies¢ Srédrecze Opuszek palca
ryz, makaron, mieso, ryba, nasiona tluszcze (olej, oliwa,
owoce roslin straczkowych margaryna, masto)
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Jak zwiekszy¢ ilo$¢ przeciwutleniaczy w diecie

Dodajac do kanapek
duzg ilos¢ warzyw

Jedzac owoce
pod rézng postacia

Jedzac przekaski
z suszonych owocow

Dodajac do obiadu duzg
ilosé satatki lub suréwki

Eksperymentujgc w kuchni

29
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Unikaj spozywania stodzonych napojow, ogranicz
konsumpcje zywnosci wysokoenergetycznej.

Zywno$¢é wysokoenergetyczna, a w szczegdlnosci stodycze) jest uboga w btonnik pokarmowy, sprzyja
wysokoprzetworzona, o duzej zawartos$ci cukru rozwojowi nadwagi i otytosci, a w konsekwencji
dodanego (pieczywo cukiernicze, stodycze, napoje takze nowotworom ztosliwym.

dostadzane) oraz ttuszczu (np. typu fast food,

Zdrowsze odpowiedniki produktéw wysokoenergetycznych i wysokoprzetworzonych:

el
i
&!!

30

® @ zamien na:
200 g frytek 200 g gotowanych ziemniakéw
230 kcal =150 kcal
€ .
=22 9 @ Zamien na:
200 g hamburger 50 g butki graham (200 keal)
Z migsem i serem 5 g masta (37 keal)
50 g pieczonego indyka (48 keal)
570 kcal 20 g sera zéltego (58 kcal)
150 g pomidora (22 keal)
20 g sataty (2 keal)
=367 kcal
@ ® @® zamien na:
50 g zelkéw owocowych 150 g malin (40 keal)
230 g pomaraniczy (73 keal)
150 keal 150 g czeresni (83 keal)
=196 kcal

D

150 g deseru
mleczno-owocowego

180 kcal

@® zamien na:

150 g jogurtu naturalnego 2% tk. (90 keal)
75 g truskawek (20 kcal)

=110 kcal
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Putapka otytosSciowa:

Nawadniaj organizm

Do optymalnego nawodnienia organizmu najlepsza
jest zwykta, niegazowana woda. Regularne spozy-
wanie stodzonych napojéw (oranzady, napojéw
typu cola, nektaréw, napojéw owocowych,
energetyzujgcych, wody smakowej oraz stodzonej
kawy czy herbaty) jest Zrédtem duzej ilosci kalorii
w diecie i sprzyja nadwadze, otyto$ci oraz powsta-
waniu nowotwordéw ztosliwych.

pn
Nl cola, oranzada
1 szklanka

napoj owocowy
1 szklanka

e'_. nektar

I' 1 szklanka
o

napoj energetyzujacy
1 szklanka

555 herbata/kawa + 2 lyzeczki cukru

@ 4 szklanki
o

Cukier nie krzepi

Cukier, poza kaloriami, nie dostarcza jakichkolwiek
witamin i sktadnikéw mineralnych. Nie jest niezbed-
-nym sktadnikiem diety cztowieka, niezaleznie
od wieku. Sprzyja natomiast nadwadze i otytosci,
cukrzycy, préchnicy i nowotworom. Stodycze warto

- 105 kcal

oas 26 g cukréw prostych
.. 112 keal

toaz: 28 g cukréw prostych
2 138 keal

to az: 33 g cukrow prostych
. 142 kcal

toaz 33 g cukréw prostych
- 163 kcal

to az: 40 g cukréw prostych

zastgpi¢ swiezymi owocami i domowymi deserami
na bazie suszonych owocoéw, orzechdw, ziaren

z dodatkiem kakao i miodu — sg smaczne, zawierajg
wiele cennych sktadnikéw i mniej kalorii.
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Spozywaj wiecej zywnosci pochodzenia roslinnego — warzyw,
owocow, produktow zbozowych petnoziarnistych i nasion roslin
straczkowych.

PAMIETAJ!

Produkty pochodzenia
zwierzecego

{1/3 lub mniej - chude mieso,
ryby, jaja, produkty mleczne)

Kazdego dnia nalezy spozywac¢

co najmniej 5 porcji (przynajmniej
400-600 g) roznokolorowych warzyw
niskoskrobiowych i owocow.

Produkty pochodzenia
roslinnego

(2/3 lub wiecej — warzywa

i owoce, produkty z petnego
ziama, nasiona roglin

straczkowych)
Zalecany udziat produktéw roslinnych
i zwierzecych w catodziennej diecie
® W diecie wiekszy powinien by¢ udziat warzyw o Kazdego dnia nalezy jes¢ warzywa i owoce
niz owocow (proporcja 3/4 do 1/4). ciemnozielone (kapusta, satata, brokuty, brukselka,
szpinak, jarmuz, zielona fasolka szparagowa,
©® Wskazane jest, aby przynajmniej potowa dziennej kiwi, awokado), czerwone (pomidory, papryka,
ilosci warzyw i owocoéw spozywana byta w postaci buraki, jabtka, porzeczki, wisnie, arbuz) i poma-
surowej. Forme podania warzyw i owocow nalezy raficzowe (marchew, dynia, morela, brzoskwinia,
dostosowac¢ do indywidulanych mozliwosci i upo- pomarancza, mandarynka, mango).

doban, zwtaszcza w przypadku dzieci i 0séb star-
szych (Swieze, gotowane, rozdrabniane, przetarte,
w postaci koktajlu owocowo-warzywnego).

Stosunek proporcji warzyw i owocéw w diecie:

h
1/4 owocow

3/4 warzyw
32



Rosliny straczkowe sg dobrym
zrodtem biatka

Nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, soja,
soczewica, bob, ciecierzyca) sg dobrym zZrédtem
biatka, dlatego mozna nimi czesciowo zastgpi¢
mieso.

Na ich bazie mozna przygotowywaé m.in.: zupy,
kotlety, satatki, pasztety, pasty kanapkowe. Warto
przynajmniej raz w tygodniu przygotowac obiad
z nasion roslin stragczkowych.

Produkty
petnoziarniste

Pieczywo z maki razowej z wysokiego
przemiatu — typ 800 i wiecej

Naturalne ptatki zbozowe
Grube kasze

Nietuskany ryz
Pelnoziarniste makarony

Produkty
oczyszczone
i wysokoprzetworzone

Maka z niskiego przemiatu
Biate pieczywo

Stodzone ptatki s$niadaniowe
Drozdzowki

Paczki

Ciastka




Ogranicz konsumpcje czerwonego miesa

I unikaj miesa przetworzonego.

Czerwone mieso zostato zaklasyfikowane przez
Miedzynarodowa Agencje Badan nad Rakiem do
grupy 2A (IARC - International Agency for Research
on Cancer, 2015), w ktérej znajdujg sie czynniki
prawdopodobnie rakotwoércze dla cztowieka.

Oszacowano, ze na kazde spozywane codziennie
100 graméw miegsa czerwonego ryzyko raka jelita
grubego zwieksza sie 0 17%. Lepiej wiec, aby mieso
stanowito dodatek do positku, a nie jego gtéwny

Spozywaj

Dréb

Ryby

Nasiona roslin straczkowych
Produkty mleczne

Jajka

sktadnik. Warto tez by kilka razy w tygodniu w domo-
wym menu znalazty sie potrawy bezmiesne (z udziatem
ryb, seréw, jaj, nasion roslin strgczkowych).

Ogranicz

Mieso czerwone:
wotowina i cielecina
wieprzowina
baranina i jagniecina
konina

koZlina

dziczyzna
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W czasie wedzenia, przedtuzonego grillowania lub
smazenia produktéw bogatych w biatko, takich jak
mieso czy ryby, zachodzg reakcje, w wyniku ktérych
powstajg zwigzki rakotworcze (heterocykliczne aminy
i wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne).

Spozywanie potraw miesnych lub rybnych, ktérych
powierzchnia zostata mocno spieczona w czasie
obrébki termicznej, sprzyja powstawaniu nowo-
twordéw, zwtaszcza jelita grubego i zotadka.

PAMIETAJ!

Przygotowujac potrawy z miesa, zrezygnuj z przedtuzonego
smazenia i grillowania.

Przygotowanie miesa i ryb:

Zalecane

Gotowanie (w wodzie, na parze)

Pieczenie (w folii, naczyniu
zaroodpornym)

Duszenie (bez obsmazania lub krétko)

Krotkie smazenie/grillowanie
na patelni

‘|/4 kostki sera

twarogowego

50 g

wedliny

mozna zamieni¢ na:

5 0 gramow ryby lyzki pasty

(porcja 5 na’5 cm) 4 ciecierzycy

Czym zastgpi¢ mieso przetworzone

Niezalecane

-y

e

Smazenie w glebokim tluszczu

Przedtuzone smazenie '
Grillowanie tradycyjne (w dymie)
Wielokrotne podgrzewanie '

Mieso przetworzone, czyli poddawane wedzeniu,
konserwowaniu, soleniu, peklowaniu, maryno-
waniu, fermentacji, suszeniu i innym procesom
uwydatniajgcym smak lub wydtuzajgcym okres
przydatnosci do spozycia, zostato w 2015 r. zali-
czone przez IARC w do czynnikéw rakotwoérczych
dla cztowieka (grupa 1). Codzienne spozywanie
50 gramdw miesa przetworzonego zwieksza ryzyko
raka jelita grubego o 18%.

PAMIETAJ!

Nalezy unikaé miesa przetworzonego (np.
szynka, bekon, salami, konserwy miesne).




Ogranicz spozycie soli kuchennej.

Nalezy ograniczy¢ dosalanie potraw oraz konsumpcje
zywnosci przetworzonej, zawierajgcej dodatek soli.
Dzienna ilo$¢ soli spozywanej z obu tych Zrédet nie
powinna by¢ wieksza niz 5 g dziennie (co przektada
sie na 2 g sodu).

Nadmiar soli w diecie uszkadza $luzéwke przewodu
pokarmowego, przyczyniajgc sie do rozwoju nowo-

tworéw zotadka.

75%

soli w diecie z zywnosci
przetworzonej

25%

soli w diecie z dosalania
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Uwazaj na:

nadmierne solenie potraw w trakcie ich przyrza-
dzania, solenie bezposrednio z solniczki, dosalanie
potraw na talerzu, stosowanie gotowych mieszanek
przyprawowych z dodatkiem soli lub glutaminianu
soli, spozywanie produktéw o wysokiej zawartosci
soli, np. chipsy, paluszki, precelki, dania typu fast
food, wedliny, konserwy, sosy i zupy w proszku.

m—_

i

Rada:

Warto zrezygnowacé z dosalania potraw w trakcie
ich przyrzadzania, nie korzystaé z zywnosci prze-
tworzonej, doktadnie czyta¢ etykiety produktéw
spozywczych i poréwnywac zawartos¢ soli

w réznych produktach tego samego rodzaju.

S6l nalezy zastepowac swiezymi i suszonymi ziotami.

AN Warto tez wykorzystywac inne metody konserwowania zywnosci
B 1 ,
PAMIETAJ' niewymagajace dodawania soli, np. chtodzenie, mrozenie,
suszenie, wekowanie.

Zawarto$¢ sodu w zwyktej kanapce:

Skiadnik Zawartosé sodu (mg)
Butka - 50¢g 190

Masto —10g 0,9
Szynka-40g¢g 394

Ser—20g¢g 163
Salata—10g 0,3

Pomidor - 40 g 3

Ogorek - 20g 1,6

Razem: 752,8 mg

=1,9gsoli
(38% rekomendowanej dziennej ilosci sodu)

37
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Zawartos$¢ soli w produktach swiezych i przetworzonych

na 100 g produktu

0,13 ¢

tosos sSwiezy

0,01g

ptatki owsiane

0,11g
ser bialy twarogowy

0,169

szynka surowa

0,02 g
pomidor

0,02¢

ziemniaki

0,008 g
papryka czerwona

0,005 g

groszek zielony

3,7g

tosos wedzony

2,92 g

ptatki
kukurydziane

2,759
ser typu feta

2,57 g

szynka wedzona

2449
ketchup

2,15¢
chipsy ziemniaczane, “

solone

0,73 ¢

papryka konserwowa

0,45 g

groszek zielony
konserwowy z puszki
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Regularnie spozywaj produkty mleczne i ryby morskie.

Produkty mleczne sg gtéwnym Zrédtem wapnia
w diecie i majg udowodnione dziatanie zmniejsza-
jace ryzyko zachorowania na raka jelita grubego.

Ze wzgledu na znaczne spozycie cukru, soli i thusz-
czu, w trakcie zakupéw nalezy wybiera¢ produkty
mleczne naturalne, potttuste, bez dodatku cukru

i stodzikéw. Do jogurtu naturalnego warto dodac¢
$wieze owoce, niestodzone kakao, natomiast do
sera — warzywa i ziota. Takie postepowanie zmniejszy
zawarto$¢ cukru i soli w produkcie.

Fermentowane produkty mleczne (jogurt, kefir,
zsiadte mleko) sg zrédtem cennych bakterii, dobro-
czynnie wptywajgcych na mikroflore jelit i istotnie
wspomagajgcych odpornos¢ organizmu, co jest
szczegOlnie istotne w przeciwdziataniu chorobom
nowotworowym.

Unikaj splesniatych ziaren zbhoz
I nasion roslin straczkowych.

Aflatoksyny to substancje produkowane przez grzyby
z rodziny Aspergillus. Zwigzki te mogg powodowaé
mutacje genow, w zwigzku z tym zostaty zakwalifiko-
wane przez IARC do karcinogendéw grupy 1. Spozy-
wanie zywnosci zanieczyszczonej alfatoksynami
zwieksza ryzyko raka watroby.

U os6b ze stwierdzong nietolerancja laktozy, zaleca
sie wykorzystywanie produktéw mlecznych bezlak-
tozowych i napojéw roslinnych wzbogacanych wap-
niem. Rozwigzaniem moze by¢ réwniez dodawanie
laktazy (preparaty zawierajgce ten enzym dostepne
s w aptece bez recepty) do produktéw mlecznych.

PAMIETAJ!

Produkty mleczne (mleko, jogurt, kefir,
maslanka, zsiadte mleko, chude i pétttuste
sery) nalezy spozywaé codziennie.

PAMIETAJ!

Nie nalezy spozywac zywnosci splesniatej,
w tym zwlaszcza splesniatych produktow
zbozowych, nasion roslin stragczkowych

i orzechow.




Uwaga na:

plesn rozwijajaca sie na ziarnach zbdz, nasionach
roslin strgczkowych i orzechach przechowywanych
w cieptych i wilgotnych pomieszczeniach.

Rada:

Chleb z ziarnami o zmienionym smaku wyrzu¢

w catosci. Niewskazane jest kupowanie orzechéw,
nasion roslin strgczkowych czy ziaren zbéz

w formach nieporcjowanych i niezapakowanych,
pochodzgcych z nieznanych Zrédet. Wyroby

w opakowaniach jednostkowych sg pakowane
w odpowiednich warunkach produkcyjnych, utrzy-
mujg okreslone parametry trwato$ci, co zmniejsza
ryzyko wytworzenia plesni.

Uwazaj
na toksyny

Plesn wytwarza niewidoczne
golym okiem aflatoksyny
uszkadzajace watrobe

Unikaj A

produktow
,na wage”

Jesli zauwazysz nadpsuty
produkt, wyrzu¢ go w catosci

i

Wybieraj
produkty
zapakowane
fabrycznie

Zwracaj uwage na date
przydatnosci do spozycia,

a produkty przechowuj

w chlodnym i suchym miejscu




Unikaj picia goracych napojow, dbaj o witasciwe
nawodnienie organizmu.

Wysoka temperatura (> 65°C) napojéw moze powo-
dowac uszkodzenia w btonie $luzowej jamy ustnej,
gardta, przetyku i zotgdka, przez ktére tatwiej przeni-
kaja do organizmu substancje rakotwércze. Gorgce
napoje nalezy studzi¢ przed wypiciem.

Zaleca sie regularne picie niestodzonych napojéw
w ilosci okoto 2 litréw dziennie — czesto, matymi
porcjami, niezaleznie od pragnienia. Dzieki temu
organizm jest dobrze nawodniony, jelita pracuja
sprawniej, uregulowane jest cisnienie krwi.

Ostatnie badania wskazujg, ze zawarte w kawie
(zaréwno kofeinowej, jak i bezkofeinowej) polifenole
— zwigzki aktywne biologicznie — zmniejszajg ryzyko
zachorowania na niektére nowotwory, w tym
zwitaszcza raka macicy i watroby, oraz choroby
degeneracyjne moézgu.

Osoby doroste, bez choréb przewlektych, moga
spozywac kawe w ilosci 2-4 filizanek dziennie.
Najlepiej, aby byta to kawa naturalna, bez dodatku
cukru i innych substancji stodzacych.

Suplementy diety nie chronia przed nowotworami
ztosliwymi, nie zazywaj ich w tym celu.

Stosowanie suplementéw diety nie wykazato w bada-
niach naukowych dziatania prewencyjnego w stosunku
do nowotworéw ztosliwych, w niektérych przypadkach
wysokie dawki suplementéw miaty wrecz szkodliwy
wptyw.



W profilaktyce wielu nowotworéw (m.in. jelita grubego)
wazne jest utrzymanie w organizmie odpowiedniego
stezenia witaminy D. W tym celu zalecane jest spozy-
wanie przynajmniej 2 razy w tygodniu ryb morskich,
ktére zawierajg znaczne ilosci tej witaminy. Zrédta
pokarmowe moga by¢ jednak niewystarczajace, bo
wiekszo$¢ witaminy D jest syntetyzowana w skorze.
W naszej strefie klimatycznej zaleca sie doustne
przyjmowanie witaminy D w dawce zaleznej od wieku,
masy ciata i ekspozycji stonecznej - szczegétowe dane
przedstawia tabela numer 7.

(Ptudowski P. i wsp., 2013)

niemowleta

niemowleta

dzieci
i mlodziez

dorosli

dorosli

kobiety
w okresie
rozrodczym

kobiety
ciezarne

i karmiace
piersia

0-6 miesiecy

6-12 miesiecy

1-18 lat

> 18 do 65 lat

> 65 lat

okres planowania
ciazy

po potwierdzeniu
ciazy, nie pézniej
niz od Il trymestru
przez cata cigze

i okres karmienia

400 IU/dobe
(10,0 pg/dobe)

400 - 600 1U/dobe
(10,0 — 15,0 pug/dobe)

600 — 1000 IU/dobe
(15,0 — 25,0 pg/dobe)

800 — 2000 1U/dobe
(20,0 - 50,0 pg/dobe)

800 - 2000 IU/dobe
(20,0 — 50,0 pg/dobe)

800 — 2000 IU/dobe

(20,0 - 50,0 pg/dobe)

1500 - 2000 1U/dobe
(37,5 — 50,0 pug/dobe)

niezaleznie od sposobu zywienia
(piers/mleko modyfikowane)

zaleznie od podazy witaminy
w diecie

zaleznie od masy ciata, w miesigcach
wrzesien — kwiecien lub catorocznie,
jesli nie jest zapewniona efektywna

synteza skérna w miesigcach letnich

zaleznie od masy ciata, w miesigcach
wrzesien — kwiecien lub catorocznie,
jesli nie jest zapewniona efektywna

synteza skérna w miesigcach letnich

zaleznie od masy ciata, przez caty
rok ze wzgledu na obnizong synteze
skoérng

zaleznie od masy ciata, w miesigcach
wrzesien — kwiecien lub catorocznie,
jesli nie jest zapewniona efektywna

synteza skérna w miesigcach letnich

zaleznie od masy ciata
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Nie pij alkoholu.

Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu, ktéra nie
zwiekszataby ryzyka choroby nowotworowej. Aldehyd
octowy — produkt rozktadu etanolu w watrobie, jest
gtéwnym czynnikiem rakotwdrczym. To wtasnie ten
zwigzek odpowiada za uszkodzenia DNA i zaburza
mechanizm jego naprawy. Regularne spozywanie
alkoholu zwieksza ryzyko zachorowania na raka jamy
ustnej, jezyka, krtani, przetyku, piersi, zotadka, jelita
grubego, trzustki, odbytu i raka watroby. Alkohol
wykazuje silne dziatanie toksyczne, poniewaz

w tatwy sposéb uszkadza btony komérkowe, a tym
samym zwieksza ich przepuszczalno$é na szkodliwe
zwigzki kancerogenne, np. zawarte w dymie papiero-
sowym. Potgczenie alkoholu z nikotyng stwarza bardzo
wysokie ryzyko powstania choroby nowotworowe;.

Wypicie 100 ml wina, 250 ml piwa lub 30 ml wédki
zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwoér
odpowiednio 0 12%, 5% i 45%.

PAMIETAJ!

Dla zmniejszenia zachorowania na nowotwory
ztosliwe zaleca sie catkowita rezygnacje
z picia alkoholu. Nie ma bezpiecznej dawki.
Kazda, nawet niewielka ilo$¢ alkoholu moze
zwiekszac¢ ryzyko niektérych nowotworow
(np. raka piersi).

Osoby doroste spozywajace alkohol powinny
ograniczy¢ jego konsumpcje — mezczyzni
do 2 drinkéw dziennie (20-30 gramoéw
czystego etanolu), kobiety do 1 drinka
(10-15 gramoéw czystego etanolu).

J

Alkohol w cigzy moze prowadzi¢ do poronienia

Kobiety powinny zrezygnowac catkowicie ze spozy-
wania alkoholu, poniewaz nie ma bezpiecznej dawki
ani rodzaju napoju alkoholowego. Dotyczy to przede
wszystkim okresu cigzy, potogu i karmienia — wtedy
nalezy wyeliminowaé zaréwno wszystkie napoje
alkoholowe, jak i produkty, ktére moga zawiera¢
alkohol w swoim sktadzie (stodycze, ciasta, herbaty
itp.). Alkohol przechodzi przez tozysko do krwio-
obiegu dziecka i moze uposledza¢ jego rozwdj,

a w skrajnych przypadkach prowadzi¢ do poronienia.
Przechodzi tez do pokarmu matki.

Alkohol jest niebezpieczny dla kobiet w kazdym wieku
i w kazdym stanie fizjologicznym, poniewaz jego
spozycie zwieksza stezenie estrogenéw — hormondw,
ktérych nadmiar jest odpowiedzialny za rozwéj
niektérych nowotwordéw. U kobiet leczonych obecnie
lub w przesztosci z powodu nowotwordéw piersi,
macicy czy jajnika, spozywanie alkoholu zwieksza
ryzyko nawrotu choroby.
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Alkohol zwieksza ryzyko raka

&

1 drink (12,5 g graméw czystego alkoholu)
zwieksza ryzyko raka przetyku i piersi

YYY

2-3 drinki dziennie
zwiekszajg ryzyko raka jelita grubego

XL LE

4 i wiecej drinkéw dziennie @ 3
zwiekszaja ryzyko raka

zotadka i watroby

Nie pal tytoniu.

Palenie tytoniu to jeden z gtéwnych czynnikéw ryzyka
nowotworow (raka ptuc). Osoby palgce powinny
zwalczy¢ natdg, a jesli sie to nie uda — nie pali¢
przy osobach niepalgcych, zwtaszcza dzieciach

i kobietach ciezarnych.

Zaréwno bierne, jak i czynne palenie tytoniu nega-
tywnie wptywajg na prawidtowy przebieg cigzy oraz
rozwdj ptodu. Wéréd dzieci narazonych w zyciu
ptodowym na dym tytoniowy obserwuje sie m.in.
wyzszy wskaznik zapadalnos$ci na choroby uktadu
krazenia i astme oskrzelowa. W celu minimalizacji
narazenia na bierne palenie w czasie trwania cigzy
wskazane jest unikanie wszelkich miejsc, w ktérych
palg inne osoby.

PAMlETAJ' Palenie tytoniu znacznie przyczynia sie do rozwoju choréb

nowotworowych, a w szczegélnosci raka ptuc.
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Karmienie piersig zmniejsza ryzyko nowotworow

zarowno u matki, jak i u dziecka.

Specjalisci podkreslajg, ze karmienie piersig jest
optymalnym i wzorcowym sposobem zywienia
niemowlat. Zaleca sieg, aby kobiety karmity piersig
dziecko co najmniej do ukoniczenia 6. miesigca
zycia. Wskazana jest takze kontynuacja karmienia
w kolejnych miesigcach, przy jednoczesnym poda-
waniu pokarmoéw uzupetniajgcych.

Karmienie piersig jest niezmiernie waznym elementem
profilaktyki nowotworowej dla kobiet w przypadku
raka piersi. Sprzyja redukcji masy ciata, ktéra zmienia
sie w trakcie trwania cigzy. Zmniejszenie masy ciata
sprzyja obnizeniu ryzyka takich choréb, jak: nadwaga

i otytos¢, cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze,
choroby uktadu krazenia, czyli schorzerh mogacych
predysponowac¢ do rozwoju nowotworow.

Dodatkowo, badania pokazujg, ze ryzyko otytosci

u dzieci karmionych piersig w poréwnaniu z dzie¢mi
karmionymi mlekiem modyfikowanym jest 0 22%
mniejsze.

PAMIETAJ!

Matki powinny karmi¢ dzieci piersia
minimum do 6. miesigca zycia, a nastepnie
kontynuowac karmienie, rozszerzajac
stopniowo diete dziecka.

Karmienie piersig chroni matke przed
rakiem piersi oraz zmniejsza ryzyko rozwoju

otylosci zaréwno u dziecka, jak i u matki.

Osoby zdrowe powinny bra¢ udziat w badaniach
przesiewowych w kierunku nowotworow.

Regularne badania kontrolne pozwalajg na wykry-
wanie zmian przednowotworowych, takich jak: polipy
jelita grubego, nadzerki szyjki macicy, przewlekte
owrzodzenia, zmiany skérne, guzki itp. Wczesne ich
zdiagnozowanie pozwala na usuniecie lub leczenie
zmiany przednowotworowej, a tym samym przerwanie
procesu przeksztatcenia w nowotwor.

W ramach profilaktyki choréb nowotworowych nalezy
systematycznie wykonywa¢ badania przesiewowe,
dotyczy to zwtaszcza oséb z grup wysokiego ryzyka:

©® kobiety od 20. r.z. — badanie USG w kierunku
raka piersi,

® kobiety po 25. r.z. — badanie cytologiczne
w kierunku raka szyjki macicy,

® kobiety po 50. r.z. — mammografia i badanie USG
w kierunku raka piersi,

® kobiety i mezczyzni po 50. r.z. — kolonoskopia
i test na obecno$¢ krwi utajonej w kale w kie-
runku raka jelita grubego.

PAMIETAJ!

Systematycznie wykonuj badania przesie-

wowe. Wczesne wykrycie zmian nowotworo-
wych pozwala usungé¢ lub leczyé¢ niepo-

zadang zmiane, jednoczes$nie przerywajac
proces przeksztatcenia sie jej w nowotwor.

A Ty, kiedy ostatnio robitas/robites badania kontrolne?
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