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Wstep od autorek



Prewencja nowotwordw to temat coraz czesciej pojawiajacy sie

w roznych kampaniach zdrowotnych. Profilaktyka nowotwordéw
obejmuje dziatania na wielu polach. Nalezg do nich badania
profilaktyczne, ktére kazdy z nas powinien regularnie wykonywac, ale
takze szeroko pojetg dbatos$¢ o swoj styl zycia, w tym odpowiednig
diete i aktywnos¢ fizyczna.

W odpowiedzi na wcigz wysokg zachorowalnos¢ na nowotwory,
eksperci Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
przygotowali e-book na temat zywienia w profilaktyce nowotwordow.

Wskazdéwki znajdujgce sie w poszczegdlnych rozdziatach pomogg
w zmianie nawykdéw zywieniowych na zdrowsze, co bedzie miato wptyw
na obnizenie ryzyka zachorowania na nowotwory.

Autorki
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Informacje ogdlne



11 Czynniki ryzyka wystepowania nowotworow

Nowotwory ztosliwe stanowig narastajagcy problem zdrowotny,
spoteczny i ekonomiczny w Polsce i na Swiecie. W naszym kraju
czynniki zwiekszajgce ryzyko zachorowania na raka sg na wyzszym
poziomie, niz w innych krajach Unii Europejskiej, gtéwnie jesli chodzi
0 nadwage i otytos¢ oraz spozycie alkoholu. Dodatkowo niezmiennie
od wielu lat groznym czynnikiem ryzyka rozwoju raka jest czynne

i bierne palenie papierosow. Potencjalne skutki nowotworowe
wykazujg réwniez popularne w ostatnich latach e-papierosy. Ryzyko
zachorowania wzrasta wraz z dtugoscig trwania natogu oraz liczbg
wypalonych papieroséw. Z tego powodu najlepszg profilaktyka
przeciwnowotworowg jest catkowita rezygnacja z palenia zaréwno
tradycyjnych jak i elektronicznych papierosow.

Duze znaczenie w profilaktyce nowotwordéw odgrywa dieta.
Nieprawidtowy sposéb zywienia jest odpowiedzialny za 30%
przypadkéw zachorowan na nowotwory ztosliwe:

gtowy i szyi (jama ustna, jezyk, gardto, migdatki, krtan)
zotadka

ptuc

watroby

jelita grubego

piersi

narzadu rodnego

QOO0 0O0

prostaty

Ogromnym problemem w kontekscie profilaktyki nowotworéw

w Polsce i na Swiecie jest juz wczesniej wspomniana nadwaga i otytos¢,
ktéra jest uwazana za epidemie XXI wieku. Wedtug AICR (ang. American
Institute of Cancer Research) nadmierna masa ciata odpowiada az za
30-40% przypadkdédw nowotwordéw ztosliwych, do ktérych naleza:

© gruczotowy rak przetyku
© estrogenozalezny rak piersi po menopauzie




rak prostaty

rak jelita grubego

rak trzonu macicy

rak jajnika

rak pecherzyka zétciowego
rak nerkowokomorkowy
rak watrobowokomaorkowy

QOO0 0O0

niektore typy raka zotgdka i nowotwory narzgddw gtowy i szyi

Zgodnie z opinig WHO (ang. World Health Organization) profilaktyka
stanowi najbardziej optacalng diugoterminowg strategie zwalczania
nowotworow.

Mozna im zapobiegac poprzez modyfikowanie lub unikanie gtéwnych
czynnikow ryzyka (m.in.: palenia tytoniu, nadwagi, niskiego spozycia
owocow i warzyw, braku aktywnosci fizycznej oraz spozywania
alkoholu).

Waznym elementem prewencji nowotworowej jest czujnosc
onkologiczna, ktéra oznacza znajomos¢ podstawowych objawdw
choroby nowotworowej i szybkie zgtaszanie sie do lekarza w przypadku
wystgpienia niepokojgcych symptomow.

Rownie wazne jest regularne wykonywanie badan profilaktycznych,

w tym udziat w programach przesiewowych, w ramach ktérych mozna
bezptatnie wykonac (m.in.: kolonoskopie, mammografie, czy badanie
cytologiczne).

1.2 Dieta ,,antyrakowa”

Dieta ,antyrakowa” to przede wszystkim sposéb zywienia, ktéry ma

na celu zmniejszenie ryzyka zachorowania w momencie, kiedy jest sie
zdrowym. Dieta ta charakteryzuje sie wysokg zawartoscig produktow

o dziataniu przeciwnowotworowym. Niestety czesto jest mylona z dietg




stosowang juz po zachorowaniu i btednie uwazana za sposob leczenia
nowotworow.

Nie istniejg diety leczace raka i nigdy zadne diety nie powinny byc
zalecane zamiast leczenia onkologicznego. Wytgcznie zbilansowane
zywienie mozna uznac jako terapie wspomagajacg leczenie choroby
nowotworowej. Popularyzowane w Internecie diety ,antyrakowe”

sg wysoce niedoborowe, ktorych stosowanie moze doprowadzi¢ do
rozwoju lub pogtebienia niedozywienia, nasilenia skutkéw ubocznych
zastosowanej terapii (biegunka, zaparcia, wymioty) oraz powiktan
(niewydolnos$¢ nerek czy watroby).

W badaniach naukowych nie udowodniono skutecznosci leczenia
zadnej popularnej diety antyrakowej. Nie rekomendujg ich réwniez
towarzystwa naukowe.

1.3 Profilaktyka nowotworow

Proces powstawania nowotwordéw jest skomplikowany i ztozony. Z tego
powodu nauka nie ma mozliwosci wyodrebnienia jednego czynnika,
ktéry bytby w stanie uchronié nas przed zachorowaniem na nowotwor.
Natomiast badania jednoznacznie wskazujg, ze nadwaga i otyto$¢ oraz
brak aktywnosci fizycznej znaczgco zwiekszajg ryzyko pojawienia sie
zmian nowotworowych.

Rolg diety w profilaktyce nowotwordw jest przede wszystkim
normalizacja masy ciata. Sposob zywienia w prewencji onkologicznej
powinien by¢ oparty na modelu Talerza Zdrowego Zywienia, ktéry
uwzglednia nie tylko sktad i proporcje positkdw, ale takze jakos¢
produktéw spozywczych. Dodatkowo obecny stan wiedzy wskazuje,
ze istniejg sktadniki pokarmowe, ktére dziatajg przeciwnowotworowo
i zmniejszaja ryzyko zachorowania na nowotwory. Nalezg do nich
miedzy innymi rézne antyoksydanty, btonnik, czy tez niektére
witaminy. Niestety istniejg rowniez sktadniki i produkty, ktére majg
dziatanie pronowotworowe. Oznacza to, ze ich spozycie zwieksza




ryzyko zachorowania na nowotwory. Nalezg do nich miedzy innymi
alkohol, mieso czerwone, nadmiar tluszczu w diecie, zwtaszcza
zwierzecego, a takze dieta bogata w sél oraz cukry proste.

W profilaktyce nowotwordw liczy sie catoksztatt diety. Warto
modyfikowac swoj sposdb zywienia na zdrowszy i nie zapominac

o regularnej aktywnosci fizycznej. Petni ona wazng role w profilaktyce
zachorowania na nowotwory, miedzy innymi poprzez utrzymanie
prawidtowej masy ciata. Co wazne, nie zawsze muszg to byc ciezkie
treningi. Na co dzien warto pamietac o aktywnosci spontanicznej,
niezwigzanej z treningiem, ktéra tez ma znaczenie (np. spacery,
chodzenie po schodach, jazda na rowerze).
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Zywienie w profilaktyce
nowotworow



Odpowiednie zywienie jest waznym elementem profilaktyki
nowotworéw. Dieta pomagajgca obnizy¢ ryzyko zachorowania na
nowotwory jest oparta na produktach pochodzenia roslinnego.
Eksperci podkreslajg, ze produkty roslinne powinny stanowi¢ podstawe
codziennej diety.

Komponujac jadtospis nalezy uwzgledniacl: petnoziarniste produkty
zbozowe, warzywa, owoce, nasiona roslin strgczkowych, orzechy.
Wymienione produkty zawierajg duze ilosci btonnika pokarmowego
oraz wiele cennych sktadnikéw odzywczych. Majg takze niskg gestosc
energetyczng, co pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Dieta w profilaktyce nowotwordw uwzglednia ograniczenie spozycia
miesa czerwonego oraz miesa przetworzonego (np. wedlin). Ryzyko
przedwczesnego zgonu z powodu nowotwordow rosnie wraz z iloscig
Spozywanego miesa czerwonego i przetworzonego w diecie.

Dieta w profilaktyce nowotwordéw powinna uwzgledniac takze
ograniczenie spozycia alkoholu. Istniejg silne dowody na to, ze
spozywanie napojow alkoholowych powoduje raka jamy ustnej, gardta
i krtani, przetyku, watroby, jelita grubego oraz piersi. Zalecenie to
obejmuje wszystkie rodzaje napojow alkoholowych: piwo, wino, napoje
spirytusowe oraz inne napoje alkoholowe.

W profilaktyce nowotwordéw zaleca sie zasady zdrowego zywienia,
ktére aktualnie sg oparte na modelu Talerza Zdrowego Zywienia.
Poszczegdlne sktadowe Talerza Zdrowego Zywienia zostaty opisane
ponizej.

W profilaktyce nowotworow
zaleca sie zdrowa,
zbilansowang diete oparta
na produktach roslinnych.

12



2.1 Talerz Zdrowego Zywienia

Aktualne zalecenia zdrowego zywienia zostaty opracowane przez
ekspertéw Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB.
Zalecenia zilustrowano graficznie w postaci Talerza Zdrowego Zywienia,
dzieki czemu przekaz jest prosty i zrozumiaty. Na Talerzu wskazano
zalecane produkty spozywcze z uwzglednieniem proporgcji, czyli ile
miejsca powinny zajmowac na talerzu.

Obok Talerza zamieszczono wskazowki, jakich produktow jes¢ wiecej,
ktére ograniczac oraz w jaki sposéb je ze sobg zamieniac. Grafika
uwzglednia takze aktywnos¢ fizyczng, ktéra jest bardzo istotna

w profilaktyce nowotworéw. Model podkres$la znaczenie aktywnosci
fizycznej, a takze utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

]

Ip_al

@
. Soli;

. Migsa czerwonego i przetworéw migsnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);
@ Cukrui stodzonych napojéw;

@ Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

@ Réznokolorawych warzyw i owocaw
- wiecej warzyw niz owocow;

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktéw przetwarzonych (takich jak: fast

® Ryb (zwhaszeza thustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batany,

®  Produktéw mlecznych niskottuszezowych, zwlaszeza wafelki] z duzg zawartoscig soli, cukréw
fermentowanych; i thuszczéw.

*  Orzechéw i nasion [np. orzechéw whoskich, pestek e Za mieni aj:

dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

)\
]

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie

Fatin sl e b i e N

f;;f?..f‘"f.,;"&"““’ Q?; NPZ @ ;._ = e Jedli chorujesz ma choroby przewlekte skonsultuj swoj sposéb zywienia z dietetykiem,
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Potowa Talerza — warzywa i owoce

W codziennej diecie powinny dominowad warzywa i owoce. Dobrze,

aby stanowity potowe tego, co jemy. Warzywa i owoce sg dobrym
zrodtem sktadnikéw bioaktywnych, witamin, a takze sktadnikéw
mineralnych i btonnika pokarmowego.

Dieta w profilaktyce nowotwordw powinna uwzglednia¢ codzienne
spozycie warzyw i owocow w ilosci minimum 400 g. Spozycie warzyw
i owocow ponad rekomendowang ilo$¢ przynosi dodatkowe korzysci

dla zdrowia. Warto wybierac r6znokolorowe warzywa i owoce,

poniewaz barwa wynika z zawartosci antyoksydantow wptywajgcych
korzystnie na nasz organizm. Wedtug licznych badan spozycie duzych

ilosci warzyw i owocow zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory

ztosliwe.

Wskazowki eksperta:

staraj sie ich nie rozgotowac ze wzgledu na mozliwe straty
sktadnikéw odzywczych.

© Wybieraj sezonowe warzywa i owoce.

© W okresie zimowym | wczesnowiosennym mozesz korzystac
z warzyw korzeniowych (np. marchwi, burakow, selera,
pietruszke) oraz mrozonek (mrozenie jest najlepszq formq
przedtuzania trwatosci produktow).

© Wigczaj do diety kiszonki (m.in. ogorki, kapuste, buraki), ktére

sq cennym Zrodtem bakterii probiotycznych, wspierajgcych
prace jelit.

© Wybieraj surowe warzywa i owoce. Jesli gotujesz warzywa i owoce

~

© W celu zwiekszenia ilosci warzyw w diecie warto uwzglednic¢ zupy
kremy, koktajle warzywne, pieczone warzywa, a do chrupania
jako przekqgske przygotuj np. stupki marchewki, papryki, selera
naciowego czy gotowanego buraka.

/
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Cwiartka Talerza — produkty zbozowe

Petnoziarniste produkty zbozowe powinny stanowic % talerza.
Charakteryzujg sie one wiekszg zawartoscig sktadnikéw odzywczych
w poréwnaniu do produktéw zbozowych oczyszczonych.

Petnoziarniste produkty zbozowe sg gtéwnym Zrédtem energii.
Dostarczaja takze witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych

oraz btonnika pokarmowego, ktéry wptywa m.in. na prawidtowe
funkcjonowanie przewodu pokarmowego, obniza stezenie cholesterolu
catkowitego oraz stezenie ,ztego” cholesterolu, czyli frakcji LDL we

krwi. Btonnik pokarmowy wydtuza uczucie sytosci po positku, co moze
pomaoc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Do produktéw zbozowych petnoziarnistych zaliczamy: grube kasze
(np. gryczana, peczak), chleb razowy, pieczywo graham, makaron
razowy, ryz brgzowy, naturalne ptatki zbozowe (np. owsiane,
jeczmienne). Produkty takie jak pszenny chleb, biaty ryz czy makaron
powinny zosta¢ zamienione na petnoziarniste produkty zbozowe.

Zamienia;j:
pieczywo pszenne — pieczywo razowe
. buitki pszenne — butki graham
2& L'__’_-, makaron pszenny —— makaron razowy e‘
kasze manna ——> kasze gryczang | Eﬁi'x
ryz biaty —_— ryz brgzowy
. . naturalne ptatki
06 stodkie ptatki _— zbozowe (owsiane, gz«

Sniadaniowe . .
jeczmienne

15



Cwiartka Talerza — produkty biatkowe

Trzecig czesc talerza zajmujg produkty, ktore sg zrédtem biatka:
nasiona roslin strgczkowych, dréb, ryby, jaja oraz mleko i jego
przetwory. Warto kierowac sie zasadg réznorodnosci i wybierac te
produkty naprzemiennie. Dobrym zamiennikiem miesa, bogatym

w biatko sg nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, soczewica,
bob, soja, ciecierzyca). Przynajmniej 2-3 razy w tygodniu warto
przygotowywac potrawy z ich udziatem. Z nasion roslin strgczkowych
mozna przygotowac roznorodne potrawy takie jak pasty, zupy, farsze
warzywne i miesne z dodatkiem strgczkdw, a takze ciasta i budynie.

Ryby sg Zzrodtem petnowartosciowego biatka i dodatkowo
nienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3. Szczegdlnie
zalecane sg ttuste ryby morskie takie jak: sledz, tosos$, makrela
atlantycka. Ryby warto wigcza¢ do swojej diety przynajmniej 2 razy
w tygodniu.

Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem zaleca ograniczenie
spozycia miesa czerwonego i miesa przetworzonego do maksymalnie
350-500g w tygodniu. Nadmierne spozycie czerwonego miesa zwieksza
ryzyko zachorowania na niektére nowotwory. Alternatywga dla miesa
czerwonego sg nasiona roslin strgczkowych, ryby, mieso drobiowe, jaja
(stosowane naprzemiennie).

Mleko i produkty mleczne sg bardzo dobrym zrédtem biatka oraz
wapnia, ktory jest gtdbwnym budulcem kosci i zebow. Szczegéinie
korzystne dla zdrowia sg fermentowane produkty mleczne (naturalne
jogurty, kefiry, maslanki). Zawierajg one kultury bakterii fermentacji
mlekowej, ktore pozytywnie wptywajg na prace jelit i wzmacniaja
odpornosc. Ograniczac nalezy spozycie seréw z6ttych, topionych czy
plesSniowych ze wzgledu na duzg zawartosc ttuszczow nasyconych
oraz soli.
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Zamienia;j:

8 . ryby, dréb,
mieso czerwone . -
. = nasiona roslin —
: | przetworzone . e
= strgczkowych, jaja

ttuste
rzetwory — chude przetwory
° mleczne mleczne 1

potrawy gotowane, '
potrawy .
. —> duszone, pieczone n
smazone

bez dodatku tfuszczu

> f ttuszcze roslinne

4 ttuszcze .
b Lwierzece —_— (olej rzepakowy,
2 oliwa z oliwek)

Czym sie nawadniac?

Podstawg nawodnienia powinna by¢ woda. Mozna wybiera¢ wode

z kranu (jesli jest wodg pitng), a takze mineralng i zrédlang. W ciggu
dnia warto takze siega¢ po napary owocowe, herbaty, kawe.
Ograniczac nalezy dodatki do napojow takie jak: Smietanka, cukier,
syropy, ktore dostarczajg dodatkowych kalorii. Do positku mozna wypic
takze sok warzywny lub owocowy, jednak nie wiecej niz jedng szklanke
dziennie.

Picie wody nie musi by¢ nudne. Warto urozmaicac jej smak réznymi
dodatkami w zaleznosci od naszych preferencji np. plastry cytryny,
owoce porzeczki, maliny, wisni, liscie miety, melisy, korzen imbiru,
gozdziki.
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Ograniczanie soli

Znajdujgcy sie w soli séd spozywany w nadmiarze zwieksza ryzyko
powstawania nowotwordow np. nowotworu zotgdka. Sél znajduje sie

w wielu produktach spozywczych takich jak: wedliny, pieczywo, sery,
konserwy. Warto czytac etykiety znajdujgce sie na opakowaniach
produktéw spozywczych i wybieraé te z mniejszg ilocig soli. Swiatowa
Organizacja Zdrowia zaleca spozycie soli w ilosci nie wiekszej niz5 g
dziennie (1 tyzeczka). Zalecenia te dotyczg zaréwno soli, ktérg dodajemy
do potrawy jak i soli znajdujgcej sie w produktach spozywczych. Warto
zatem ograniczy¢ dodatek soli i nie dosala¢ potraw na talerzu.

~

Wskazowki eksperta:

Nie dosalaj potraw na talerzu.
Zamieniaj s6l na przyprawy ziotowe.
Robiqgc zakupy wybieraj produkty o niskiej zawartosci soli.

Ogranicz spozycie produktow przetworzonych, ktére moggq
zawierac duze ilosci soli (np. stone przekqgski, produkty wedzone,

J

konserwowe, wedliny).

-

Ograniczenie cukru

Duza ilo$¢ cukru w codziennej diecie moze przyczynic sie do rozwoju
otytosci, ktora jest czynnikiem ryzyka nowotwordw. Cukier znajduje sie
miedzy innymi w stodyczach, stodkich napojach, wyrobach cukierniczych.
Jednak cukier moze znajdowac sie takze w produktach, w ktorych nie
spodziewamy sie jego obecnosci np. w jogurtach owocowych, serkach
smakowych, ptatkach sniadaniowych, musli, przetworach warzywnych

i owocowych, a takze wodach smakowych.

Zrédtem cukru mogg by¢ réwniez inne substancje dodawane do zywnosci,
ktére nadajg jej stodki smak np. syrop glukozowo-fruktozowy, karmel,
maltoza, syrop kukurydziany. Czytajgc etykiety warto zwraca¢ uwage na
zawartos¢ cukru, a takze wybierad te produkty gdzie jest go najmniej.
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Zamieniaj:

jogurt owocowy jogurt naturalny

. _— z ulubionymi
z dodatkiem cukru .y _
owocami e
naturalne

ptatki zbozowe
(np. jeczmienne,
stodkie ptatki owsiane)
$niadaniowe z dodatkiem
sezonowych
owocow, orzechow,
nasion.

wode z ulubionymi
sktadnikami

napoje np. Swiezymi
stodzone — P- y . N
lub suszonymi -
cukrem i

owocami, lisémi
miety, plastrami
cytryny imbiru

Ttuszcze roslinne

Codzienna dieta powinna by¢ uzupetniona o ttuszcze pochodzenia
roslinnego, czyli np. olej rzepakowy, Iniany, oliwe z oliwek. Mozna
stosowac je jako dodatek do satatek, suréwek, zup, soséw, past
warzywnych, past z nasion roslin strgczkowych. ,Dobre” ttuszcze,
czyli niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe znajdujg sie takze
w orzechach, pestkach oraz nasionach (np. dyni, stonecznika).
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Wskazowki eksperta:

Ograniczaj spoZycie ttuszczow zwierzecych takich jak masto, ttuste

mieso, wedliny, smalec.

© Ttuszcz pochodzenia zwierzecego zamieniaj na ttuszcz roslinny
(np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek).

© QOgranicz spozycie potraw typu fast food, stonych przekgsek,
wyrobdw cukierniczych (ciasteczka, wafelki) ze wzgledu na wysokg
zawartosc¢ szkodliwych dla zdrowia izomerow trans kwasow
ttuszczowych.

© Wyeliminuj z diety olej kokosowy i palmowy ze wzgledu na duzg

zawartosc nasyconych kwasow ttuszczowych.

J

W profilaktyce nowotworow zaleca sie
ograniczenie spozycia zywnosci typu fast food,
a takze zywnosci wysoko przetworzonej
zawierajacej duze ilosci soli, cukru
i ttuszczu. Spozywanie takiej
Zywnosci moze byc przyczyna
otytosci, ktora jest czynnikiem
ryzyka wielu nowotworow.

Czegos wiecej, czegos mniej

Model zywienia, jakim jest Talerz Zdrowego Zywienia, zawiera takze
wskazowki czego powinnismy jes¢ wiecej (np. warzyw, produktow
zbozowych petnoziarnistych, nasion roslin strgczkowych), a czego
mniej (np. soli, cukru, przetworzonego miesa).
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Trzy kroki do zdrowia

Pomocg w zmianie nawykow zywieniowych jest dodatek do grafiki
Talerza Zdrowego Zywienia materiatu edukacyjnego ,W 3 krokach
do zdrowia”. Przedstawia on zalecenia zywieniowe na trzech
poziomach, ktére sg wskazowkga jak w praktyce zmienia¢ zachowania
zywieniowe.

KROK 1- zréb pierwszy krok,

KROK 2- wdrazaj zalecany poziom, Kliknij
i zobacz

caty Talerz

KROK 3 - osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia.

Warto zapoznac sie z Talerzem
Zdrowego Zywienia oraz zwrdcié
uwage jak zmienia¢ nawyki zywieniowe
na te korzystne dla zdrowia.

21 Zalecane diety w profilaktyce nhowotworéw
Dieta srodziemnomorska

Jednym z zalecanych wzorcow zywieniowych w profilaktyce
nowotwordw jest dieta Srodziemnomorska. Jest to dieta popularna
na catym Swiecie, a wywodzi sie z obszaru basenu Morza
Srédziemnego. Najwazniejszg zasadg diety srédziemnomorskiej jest
spozywanie duzych ilosci warzyw i owocéw oraz potraw z nasion
roslin strgczkowych. Dieta Srodziemnomorska uwzglednia spozycie
petnoziarnistych produktéw zbozowych oraz ryb, owocéw morza

i fermentowanych produktéw mlecznych. Podstawowym dodatkiem
tluszczowym w tej diecie jest oliwa z oliwek.

21


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/10/Talerz-Zdrowego-Zywienia-z-Zaleceniami.pdf

Dieta Srédziemnomorska opiera sie na nastepujacych produktach:
e i
© warzywa i owoce, M%

© nasiona roslin strgczkowych, oG @ "\

© roslinne zrédta ttuszczu: oliwa
z oliwek oraz orzechy,

© petnoziarniste produkty zbozowe,

© ryby, N+ -

© fermentowane produkty mleczne.

Liczne badania potwierdzajg skutecznos¢ diety sSrédziemnomorskiej

w profilaktyce nowotwordow. Wykazano, ze przestrzeganie tradycyjnego
wzorca diety sSrédziemnomorskiej, tj. opartej na zywnosci pochodzenia
roslinnego, rybach, fermentowanych produktach mlecznych oraz oliwie
z oliwek, jest czynnikiem ochronnym przed niektorymi nowotworami.

Dieta DASH

Dieta DASH pochodzi od nazwy badania Dietary Approches to Stop
Hypertension. Dieta zostata stworzona w celu obnizania cis$nienia
tetniczego, jednak jej zatozenia wkomponowujg sie takze w profilaktyke
nowotworow.

Jednym z gtéwnych zatozen diety DASH jest ograniczenie spozycia
soli. Podstawowymi produktami w diecie DASH sg: warzywa i owoce,
produkty zbozowe petnoziarniste, niskottuszczowe produkty
mleczne. Rekomendowane zrddta biatka to przede wszystkim nasiona
roslin strgczkowych, chude mieso drobiowe oraz ryby. Dodatkiem

do positku mogg byc tez orzechy. Zalecane jest ograniczanie miedzy
innymi spozycia czerwonego miesa, stodyczy i napojéw zawierajgcych
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cukier. W zwigzku z powyzszym dieta DASH charakteryzuje sie niskg
zawartoscig cholesterolu, nasyconych kwasoéw ttuszczowych oraz soli.

Dieta fleksitarianska

Dieta fleksitariannska swojg nazwe zawdziecza potgczeniu dwdch stow:
Jflexible” (czyli elastyczny) oraz ,vegetarian” (czyli wegetarianski).

W uproszczeniu to elastyczny wegetarianizm, czyli sposéb zywienia
oparty o produkty roslinne z ograniczong iloscig miesa. W diecie
uwzgledniac nalezy warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe
oraz potrawy z nasion roslin strgczkowych. Dieta fleksitarianska moze
stanowic atrakcyjny sposéb odzywiania dla osdéb, ktére doceniajg
korzysci ze stosowania diety roslinnej, ale jednoczesnie nie chcg
catkowicie rezygnowac z miesa i jego przetworow. W przypadku miesa
wybierad nalezy gtbwnie mieso drobiowe i nieprzetworzone.
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Badania naukowe dowodzg, ze niektére produkty spozywcze
zawierajg wiele prozdrowotnych substancji czynnych (np. polifenoli),
ktére wykazujg dziatanie przeciwnowotworowe. Z tego powodu

w diecie zmniejszajgcej ryzyko zachorowania na raka bardzo wazna
jest réznorodnos¢ na talerzu. Nie istnieje bowiem jeden produkt
spozywczy, ktory skutecznie chronitby przed zachorowaniem.
Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC) ktadzie szczegdlny
nacisk na zywnos¢ pochodzenia roslinnego. Rekomenduje, aby
warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin
strgczkowych oraz orzechy, nasiona i pestki stanowity 2/3 (lub wiecej)
kazdego positku, a biatko pochodzenia zwierzecego (tj. dréb, ryby,
nieprzetworzone chude mieso i nabiat) stanowito 1/3 (lub mniej) porc;ji
na talerzu.

3.1 Warzywa i owoce

Zaleca sie, aby kazdego dnia spozywac przynajmniej 5 porg;ji
(minimum 400g) réznokolorowych (zielonych, czerwonych fioletowych,
biatych, z6ttych i pomaranczowych) niskoskrobiowych warzyw

i owocow. Bardzo wazne jest, aby przynajmniej 34 z nich stanowity
warzywa, a % owoce.

Warzywa i owoce o niskiej zawartosci skrobi cechujg sie wysoka
zawartoscig potencjalnych substancji przeciwnowotworowych, takich
jak btonnik pokarmowy, karotenoidy, witaminy Ci E, selen, ditiolotiony,
glukozynolany i indole, izotiocyjaniany, flawonoidy, fenole, inhibitory
proteaz, sterole roslinne, allium zwigzki i limonen. Prawdopodobnie
taczenie sie tych sktadnikéw jest odpowiedzialne za nizsze ryzyko
zachorowania na niektére nowotwory.
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© Niskoskrobiowe warzywa to m.in.: satata, ogérek, pomidory,
kapusta, brokuty, kalafior, jarmuz, kalarepa, kapusta kiszona,
bocwina, papryka, rzepa, szparagi, szpinak, cykoria, seler
naciowy, cebula, czosnek, pietruszka, rzodkiewka, por.

© Niskoskrobiowe owoce to m.in.: jagody, boréwki, truskawki,

jabtka, grejpfruty.

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Spozywaj warzywa i owoce najlepiej w postaci surowej. Dlaczego?

Wiekszosc prozdrowotnych substancji antyrakowych jest wrazliwa
na ciepto, dlatego takie warzywa i owoce cechujq sie najwyzszym

potencjatem przeciwnowotworowym.

J
~

Wskazowki eksperta nr 2:

Postaw na mrozonki. Dlaczego? Warzywa i owoce poddaje sie
procesowi mrozenia w ich szczytowej fazie dojrzatosci. Dzieki
temu zachowujq cenne walory odzywcze i smak. MrozZenie
warzyw i owocow zapobiega zmniejszeniu zawartosci zwigzkow

polifenolowych, ktére wykazujq efekt przeciwnowotworowy.

/
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Poznaj antynowotworowg tarcze bioaktywnych substancji w warzywach
i owocach:

Likopen Pomidory, arbuz, grejpfrut
To nutraceutyk karotenoidowy, ktéry zwieksza ochrone przed nowotworami (m.in. piersi, zotgdka, przetyku,
prostaty). Likopen zaktdca szlak tworzenia sie komorek nowotworowych i ich migracje.

Beta-karoten i luteina Dynia, marchewka, batat
B-karoten wykazuje dziatanie antyproliferacyjne i przeciwutleniajgce, dzieki czemu redukuje ilos¢
szkodliwych wolnych rodnikéw tlenowych. Dieta bogata w karotenoidy wigze sie ze zmniejszonym ryzykiem

raka piersi, czy ptuc.

Witamina C Rokitnik, zétta papryka, cytryna
Witamina C jest silnym przeciwutleniaczem. Chroni DNA komérek przez wychwytywanie wolnych rodnikéw

i pomaga odnowi¢ wiasciwosci przeciwutleniajgce witaminy E.

Flawonole Béb, oliwki, herbata zielona

Flawonole to zwigzki polifenolowe nalezace do flawonoidéw wystepujace w réznych roslinach. Modulujg
aktywnos$¢ enzymoéw wychwytujgcych reaktywne formy tlenu i uczestniczg w zatrzymywaniu cyklu podziatu
komérek nowotworowych. Chronig przed rakiem: piersi, jajnika, czy nowotworu grubego.

Foliany Satata, szpinak, jarmuz

Foliany pomagaja utrzymac ,zdrowe DNA komorek” i ,wytgczy¢” geny sprzyjajgce nowotworzeniu. Badania
na zwierzetach jednak dowodza, ze zbyt duze dawki (szczegdlnie w formie suplementu) przed i/lub po
utworzeniu sie komérek nowotworowych mogg sprzyjac rozwojowi raka.

" 1zotiocyjaniany i indole Brokut, kalafior, brukselka
Izotiocyjaniany i indole wystepujgce w warzywach zaliczamy do tzw. glukozynolanéw. Hamuja one enzymy
aktywujgce czynniki rakotwoércze i redukujg stan zapalny, co moze zmniejszac ryzyka zachorowania na raka.

Antocyjany Boréwka, czerwona kapusta, winogrono
Antocyjany nalezace do flawonoidéw wykazujg aktywnos$¢ biologiczng poprzez dziatanie antyutleniajgce,
stymulacje apoptozy (samoistng $mier¢ komérki) lub autofagie (samostrawienie) komérek nowotworowych.

Btonnik pokarmowy Soja, kalafior, biata fasola

Wysokie spozycie btonnika pokarmowego zmniejsza ryzyko wiekszosci nowotworéw. Jego dziatanie polega
m.in. na: skracaniu czasu pasazu jelitowego, obnizajgc w ten sposéb stezenie czynnikéw rakotwdrczych

w okreznicy, modulacji szlakéw hormonalnych, czy silnych wtasciwosci przeciwzapalnych.
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3.2 Petnoziarniste produkty zbozowe i btonnik

Petnoziarniste produkty zbozowe powstajg z petnego ziarna. Sktadajg
sie z otrebdw, zarodkdw i bielma. Zawierajg skrobie, biatko, a takze
btonnik pokarmowy, witaminy z grupy B i inne mikroelementy

(np. cynk), ktérych najwieksze ilosci znajdujg sie w zarodkach

i zewnetrznych warstwach ziarna. Pod wptywem procesu rafinacji
usuwa sie zarodki i zewnetrzne warstwy ziaren, co powoduje,

ze w takich produktach spozywczych (potocznie nazywanymi
oczyszczonymi) znajduje sie znacznie mniej substancji odzywczych.
Proces technologiczny pozyskiwania produktéw petnoziarnistych
powoduje, ze sg one naturalnie bardziej odzywcze, pozywne i sycace,
poniewaz cechujg sie np. wyzszg koncentracjg widkna pokarmowego,
niz zywnos¢ z ziaren oczyszczonych (np. chleb pszenny).

© Produktami petnoziarnistymi zbozowymi sg m.in.: pieczywo
razowe, makaron petnoziarnisty, kasza gryczana, kasza
peczak, ryz petnoziarnisty, otreby, ptatki owsiane gorskie,
maka razowa.

© Produktami oczyszczonymi zbozowymi sg m.in.: pieczywo
pszenne, pieczywo tostowe, sucharki, ryz biaty, mgka pszenna,
kasza manna.

Zapamietaj: Btonnik (inaczej wiékno pokarmowe) to rodzaj
weglowodandw, ktory nie jest tak tatwo trawiony przez nasze jelita.
To bardzo cenny sktadnik w diecie, poniewaz niesie szereg korzysci
zdrowotnych m.in.: reguluje prace jelit, zwieksza uczucie sytosci,
wptywa na korzystng mikrobiote. Dodatkowo btonnik zmniejsza czas
kontaktu potencjalnych karcynogendw z btong Sluzowg jelita grubego,
dzieki czemu obniza ich ilos¢ w przewodzie pokarmowym. Znajduje
sie w produktach pochodzenia roslinnego, takich jak: petnoziarniste
produkty zbozowe, owoce, warzywa i nasiona roslin strgczkowych.
Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem wskazuje, ze im wiecej
btonnika w diecie, tym nizsze ryzyko niektérych nowotwordow (gtéwnie
raka jelita grubego i okreznicy).
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Jak zwiekszyc ilos¢ btonnika w codziennym jadtospisie?

© Wybieraj czesciej produkty zbozowe petnoziarniste zamiast
oczyszczonych.

© Postaraj sie, aby gtbwnym elementem positku byty warzywa
(moga byc Swieze, gotowane lub mrozone)

© Pamietaj, ze soki owocowe majg znacznie mniej btonnika niz
surowe owoce. Lepiej zjes¢ jabtko, niz wypic sok jabtkowy.

© Postaw na biatko pochodzgce z nasion roslin strgczkowych.
Dostarczysz nie tylko sporg dawke btonnika i innych substancji
antyrakowych, ale ograniczysz dzieki temu nasycone kwasy
tluszczowe i cholesterol.

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Wybierajqc petnoziarniste produkty zbozowe, szukaj stowa , cate
zboza” na opakowaniu lub etykiecie produktu.

J
N

Wskazowki eksperta nr 2:

Szczegdlnie skoncentrowanym Zrédtem btonnika pokarmowego

sq nasiona roslin strgczkowych takie jak fasola, soczewica, groch,

ciecierzyca, soja.

J
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S\ PRODUKTACH ZBOZOWYCH

Dziatanie btonnika na organizm

Reguluje prace jelit, zapobiega

zaparciom.

Skraca czas pasazu jelitowego.
Wydtuza odczuwanie sytosci.

Jaka jest zalecana dzienna
ilos¢ spozywanego btonnika?

e

e

Korzystnie wptywa na sktad
mikroflory jelitowej.
Utatwia utrzymywanie
prawidtowej masy ciata.

e

e

D)

Obniza stezenie cholesterolu
catkowitego i frakcji LDL we krwi.
Zmniejsza ryzyko nowotworow,
zwtaszcza jelita grubego.
Obniza stezenie glukozy we krwi.

Przyjmuj 28§ g dziennie!

Zawartosc btonnika w 100 g

Pieczywo

3 kromki

et
2,79 84g
pszenne zytnie
zwykte razowe
Ryz
% szklanki
)
249 879
biaty brazowy

Ptatki zbozowe

niepetna 1 szklanka

3,89
jaglane owsiane
gorskie
Maka
% szklanki
. ,‘-:-’%':
w
2,39 59¢9
pszenna gryczana
typ 500

Butki

2 sztuki

)

1,89
pszenna grahamka
kajzerka
Kasza
2 szklanki
2,5
manna gryczana
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3.3 Niezbedne wielonienasycone kwasy ttuszczowe

Niezbedne wielonienasycone kwasy ttuszczowe (WNKT), a szczegdlnie
omega-3 i omega-6 spetniajg bardzo wazne role w naszym organizmie.
Wyniki wielu badan naukowych wskazujg na ich potencjalne

dziatanie przeciwnowotworowe. Badania doswiadczalne wykazaty, ze
zmniejszajg stan zapalny oraz stres oksydacyjny.

Dieta Srodziemnomorska, ktéra cechuje sie wysokim spozyciem
ttuszczédw wielonienasyconych, przycigga uwage ze wzgledu na
historycznie nizszg czestos¢ wystepowania np. raka piersi w krajach
Srodziemnomorskich, niz w innych czeSciach Europy i Stanow
Zjednoczonych. Jest uwazana za najzdrowszy sposdb odzywiania
sposrod wszystkich diet pod wzgledem profilaktyki pierwotnej wielu
choréb, rowniez nowotworowych.

Dobrym zrédtem WNKT w zywnosci pochodzenia zwierzecego sg

ryby, natomiast roslinnego m.in.: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa

z oliwek, algi morskie, orzechy, siemie Iniane, ziarna stonecznika i dyni,
awokado, kakao, oliwki.

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Pamietaj, Ze sposob przetwarzania zywnosci wptywajq na sktad
chemiczny, a takze wartosc odzywczq produktdw spozywczych.
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe sq niestabilne w wysokich
temperaturach. Najwyzszq koncentracje cennych WNKT dostarczysz

/

jedzqc rybe z parowaru niz smazong w gtebokim ttuszczu.
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Wskazowki eksperta nr 2:

Orzechy to zywnosc¢ o wielkiej mocy. Pomimo swojej kalorycznosci

sq one nieocenionym Zrédtem wielu multiaktywnych biologicznie
substancji prozdrowotnych. Sq wartosciowym Zrodtem biatka,
zdrowych ttuszczdw z rodziny omega-3, btonnika, witamin z grupy B,
witaminy E, a takze cynku, magnezu czy kwasu foliowego. Najlepiej

wybierac orzechy bez dodatku soli, panierki, miodu czy czekolady.

CZAS NA ORZECHY | NASIONA

KWASY TLUCZOWE NIENASYCONE
Szczegblnie omega-3, omega-6

/

Zmniejszanie ryzyka chorob
uktadu krazenia: poprawa
profilu lipidowego, obnizenie
cisnienia tetniczego krwi

Spowolnienie
procesdéw starzenia,
poprawa pamieci

POLIFENOLE,
FLAWONOIDY,
FITOSTEROLE

BLONNIK
POKARMOWY

Zmniejszanie
ryzyka chorob:
raka jelita grubego
i cukrzycy typu 2

Poprawa wygladu
wioséw, skéry
i paznokci

WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE
Witamina E, witaminy z grupy B, kwas foliowy,
miedz, magnez, potas, cynk, selen

Jedz garsc dziennie!

W

v -
przekaska dodatek dodatek dodatek pasty dodatek
do owsianki do jogurtu do satatek kanapkowe do koktajlu
lub kefiru
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3.4 Mleko i fermentowane produkty mleczne

Badania naukowe wskazujg na pozytywny wptyw mleka

i fermentowanych produktéw mlecznych na zmniejszenie ryzyka
zachorowania na raka jelita grubego, z uwagi na wysokg zawartos¢
wapnia. Oprécz wapnia, zawarte w tych produktach bakterie
fermentacji mlekowej stymulujg mikrobiom i wspierajg uktad
odpornosciowy. Inne sktadniki bioaktywne, ktore znajdujg sie

w produktach mlecznych (np. laktoferyna, witamina D) mogg rowniez
zmniejszac ryzyko zachorowania na raka jelita grubego.

Protekcyjne dziatanie mleka i jego przetworow zaobserwowano
réwniez w przypadku profilaktyki raka piersi. Najwieksze korzysci daje
spozywanie jogurtu i niskottuszczowych produktéw mlecznych.

© Do fermentowanych produktéw mlecznych zaliczamy m.in.:
jogurt, kefir, maslanke, mleko ukwaszone, kumys, mleko
acidofilne, twarozek ziarnisty, twardég.

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Staraj sie wybierac naturalne produkty mleczne, tzn. bez dodatku cukru
i innych substancji smakowych. Cukier zwieksza kalorycznosc¢ produktu,

J

a jednoczesnie zmniejsza ilos¢ korzystnej flory bakteryjnej jelit.

~

Wskazowki eksperta nr 2:

Sprawdzaj termin przydatnosci do spozycia takich produktow

i przechowuj je w odpowiednich warunkach chtodniczych
pozbawionych swiatta. Dtugie dziatanie swiatta i dostep tlenu
powoduje jetczenie ttuszczow w mleku i wzrost temperatury

w produkcie, co wplywa na namnazanie sie w nim niekorzystnych
mikroorganizmdw, ktére zmieniajqg smak i zapach mleka.

/
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3.5 Kawa i herbata

Kawa i herbata to dwa najczesciej spozywane gorgce napoje. Kawa
wytwarzana jest z mielonych, palonych ziaren kawy - suszonych nasion
jagod kawowca, a herbata z kolei to gtéwnie napar z suszonych lisci
rosliny Camellia sinensis.

Kawa jest bogatym Zrédtem zwigzkdw bioaktywnych, w tym: kofeiny,
kwaséw chlorogenowych, naturalnych diterpendw takich jak kafestol

i kahweol i licznych zwigzkéw fenolowych. Uwaza sie, ze substancje te
wykazujg silne dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwzapalne. Picie kawy
wigze sie rowniez z poprawg wrazliwosci tkanek na insuline. Najwieksze
korzysci z wypijania napojow kawowych zaobserwowano w przypadku
profilaktyki raka endometrium i watroby, cho¢ obiecujgce sg badania

w kierunku nowotwordéw jamy ustnej, gardta i krtani oraz skory.

Herbata jest bogatym Zrédtem zwigzkdw biologicznie aktywnych, w tym
polifenoli. Badania na zwierzetach wykazaty, ze pewne polifenole
znajdujace sie w zielonej herbacie hamujg wzrost guza raka pecherza
moczowego.

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Na swiecie dominujq cztery rodzaje kawy, rozniqgce sie

metodq parzenia: espresso, filtrowana, gotowana oraz kawa
rozpuszczalna - kazda wykazuje dziatanie prozdrowotne.

Im wieksza porcja kawy, tym wieksza dawka cennych dla zdrowia
polifenoli. Dodatek mleka, cukru, czy serwatki wchodzi w reakcje
z polifenolami z kawy, tworzqgc kompleksy, ktére obnizajq jej
wartosci przeciwutleniajgce. Pij czarng na zdrowie!

/

Wskazowki eksperta nr 2:

Zielona herbata sposrod wszystkich dostepnych jest najlepiej

przebadana pod kqtem wtasciwosci przeciwnowotworowych.
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3.6 Szybkie i proste przepisy z wykorzystaniem
produktow przeciwnowotworowych

3.6.1 Koktajl owocowy

Y /3
)
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Produkty pronowotworowe,
czyli co zwieksza
ryzyko nowotworow?



Zazwyczaj nie zaktadamy, ze produkty spozywcze mogg mie¢ wpltyw
na powstawanie nowotworow. Niemniej jednak nowotwory ztosliwe
rozwijajg sie pod wptywem wielu réznych czynnikéw. Nalezg do nich
miedzy innymi palenie tytoniu, mata aktywnos¢ fizyczna, a takze
nieprawidtowe zywienie i zanieczyszczenie zywnosci. Wiele badan
naukowych potwierdza negatywny wptyw na zdrowie niektérych
produktéw spozywczych czy substancji.

41 Mieso czerwone i przetworzone produkty miesne

Czerwone mieso jest dobrym zrédtem m.in.: biatka, witaminy B12,
zelaza i innych mikroelementow. Istniejg jednak mocne dowody
naukowe na to, ze nadmierne spozycie zarbwno czerwonego, jak
i przetworzonego miesa jest przyczyng raka jelita grubego.

© Czerwone mieso to m.in.: wieprzowina, baranina, dziczyzna,
wotowina, jagniecina, konina, kozlina.

Przed jego spozyciem poddaje sie je rozmaitej obrébce technologicznej
np. gotowaniu, duszeniu, pieczeniu, a takze wedzeniu, peklowaniu,
soleniu lub dodawaniu konserwantéw. Mieso jest rowniez czesto
przygotowywane w bardzo wysokich temperaturach podczas
smazenia, grillowania (pieczenia) lub grillowania (weglenia). Tym
wiasnie jest mieso przetworzone.

© Przyktadem miesa przetworzonego bedzie np.: szynka, salami,
bekon, kietbasa, paréwki, chorizo.

39



Mieso wysokoprzetworzone uznawane jest za bardzo silny

czynnik ryzyka choréb nowotworowych. Gotowanie miesa

w wysokich temperaturach, czy dtugotrwate narazenie go na ciepto
powoduje powstawanie szkodliwych amin heterocyklicznych

i wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych. Zelazo

hemowe wystepujgce w duzych iloSciach w czerwonym miesie,

sprzyja powstawaniu nowotworéw jelita grubego poprzez stymulacje
endogennego tworzenia rakotworczego zwigzku N-nitrozowego.
Ponadto, produkty odzwierzece cechujg sie wysokg zawartoscig
nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktore dziatajg prozapalnie i sprzyjaja
rozwojowi insulinoopornosci, co stanowi ryzyko rozwoju miedzy innymi
raka trzustki.

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Eksperci zalecajg ograniczenie spoZycia miesa czerwonego
do 350-500 g tygodniowo. Mieso czerwone warto zastqpic

biatym (np. drobiowym), a najlepiej nasionami roslin
strqczkowych (np. tofu).

J
~

Wskazowki eksperta nr 2:

Grillowanie miesa lub innych produktéw spozywczych w wysokiej
temperaturze bezposrednio nad ptomieniem powoduje, ze
ttuszcz spada na gorqcy ogieri, powodujqgc rozzarzenie ptomienia.
Ptomienie te zawierajq wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne, ktore ,,przyklejajq sie” do powierzchni Zywnosci
zwiekszajqc ich potencjat rakotwdrczy. Grilluj rozsqdnie

i w odpowiednich warunkach.
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4.2 Sol

Nasz organizm potrzebuje soli, a tak naprawde chlorku sodu, aby uktad
nerwowy, miesnie i rwnowaga ptynéw dziataty prawidtowo. Jednak
ilos¢, ktorej potrzebujemy jest bardzo mata - spozycie soli nie powinno
przekraczac 5 g na dzieh. Najwieksze ilosci soli dostarczamy z zywnoscia.
Badania pokazuja, ze im wieksze spozycie zywnosci konserwowej

(np. mieso, ryby oraz warzywa) oraz nadmierne stosowanie mieszanek
przypraw z solg, tym wieksze ryzyko zachorowania na raka zotgdka.

Duza ilos¢ soli w diecie zmienia lepkos$c¢ Sluzu chronigcego zotgdek

i sprzyja tworzeniu sie zwigzkdw N-nitrozowych. Ponadto nadmierne
jej spozywanie moze stymulowac kolonizacje bakterii H. pylori,
najsilniejszego znanego czynnika ryzyka raka zotgdka. W badaniach na
zwierzetach wykazano, ze wysokie spozycie soli jest odpowiedzialne
za pierwotne uszkodzenia komdrkowe, ktére mogg zwiekszac ryzyko
rozwoju raka zotgdka.

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Czytaj etykiety produktow spozywczych i sprawdzaj ilos¢
soli w porcji produktu.

J
~

Wskazowki eksperta nr 2:

Podczas przygotowywania potraw ogranicz stosowanie soli na rzecz

aromatycznych przypraw np. czosnku, majeranku, bazylii, czy stodkiej
papryki. Stwdrz samodzielne ulubione mieszkanki bez dodatku so/i.J
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4.3 Aflatoksyny

Aflatoksyny to rodzina toksyn wytwarzanych przez niektore grzyby
plesniowe wystepujgce w uprawach rolnych takich jak kukurydza,
pszenica, zyto oraz w orzechach. Gtéwnymi grzybami wytwarzajgcymi
aflatoksyny sg Aspergillus flavus i Aspergillus parasiticus. Ludzie mogg
by¢ narazeni na aflatoksyny poprzez spozywanie skazonych produktow
roslinnych, spozywanie miesa lub produktéw mlecznych pochodzgcych
od zwierzat, ktére jadty skazong pasze.

Niebezpieczne jest tez spozywanie produktéw splesniatych. Plesn
nie zawsze jest widoczna i szkodliwe sg tez produkty, z powierzchni
ktérych zostata ona usunieta. Narazenie na aflatoksyny wigze sie ze
zwiekszonym ryzykiem raka watroby.

Wskazowki eksperta nr 1:

Mozesz zmniejszy¢ ryzyko zakazenia aflatoksynami wybieraj
np. orzechy w opakowaniach jednostkowych. Nie zapomnij

0 sprawdzeniu daty przydatnosci do spozycia.

Wskazowki eksperta nr 2:

Unikaj produktow sprzedawanych luzem takich jak orzechy.

Jesli musisz kupic je w takiej formie - sprawdZ dokfadnie, czy

nie sq splesniate, przebarwione lub nie majq dziwnego zapachu.

J
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4.4 Alkohol

Spozywanie alkoholu powigzano
z ponad 200 chorobami, w tym
marskoscig watroby, chorobami
uktadu krgzenia, wczesng
demencjg i nowotworami.
Istniejg silne dowody na to,

ze nadmierne spozywanie
alkoholu zwieksza ryzyko m.in.:
nowotwordw jamy ustnej, gardta i krtani, raka przetyku, piersi, jelita
grubego czy trzustki. Aldehyd octowy, gtéwny i najbardziej toksyczny
metabolit alkoholu, zaktdca synteze i naprawe DNA, a tym samym
moze przyczyniac sie do zainicjowania procesu nowotworzenia.
Spozycie etanolu zwieksza stres oksydacyjny i dziata genotoksycznie.

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu. W profilaktyce

nowotworow najlepiej nie spozywac alkoholu. Im wiecej pijesz

alkoholu (w dowolnej postaci), tym wieksze ryzyko zachorowania.

J
~

Wskazowki eksperta nr 2:

Istnieje przekonanie, Ze niektdre substancje zawarte

w czerwonym winie, takie jak resweratrol, majg wtasciwosci
przeciwnowotworowe. Pijgc wino razem z nim spozywany jest
alkohol, dziatajgcy niekorzystnie w prewencji nowotworoéw. llos¢
resweratrolu mogqca przyniesc korzysci (1g) znajduje sie w ilosci
wina niemoZzliwej do wypicia (ponad 500I). Nie ma dowoddw na to,

Ze picie czerwonego wina zmniejsza ryzyko zachorowania na raka.

J
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4.5 Fruktozaiinne
stodkie syropy

Fruktoza naturalnie (w formie wolnej)
wystepuje gtdwnie w owocach (1-8%)

i w miodzie (okoto 38%). Jest jednak
spozywana gtownie pod postacig cukru
biatego, czyli sacharozy, bedgcego

podstawg do wyrobu stodkich

syropow (np. syrop glukozowo-

fruktozowy, czy syrop kukurydziany), jak réwniez wiekszosci produktéw
wysokoprzetworzonych, tj. stodyczy, napojow, lodéw, mrozonych,
produktéw mlecznych, ptatkédw sniadaniowych czy suszonych owocéw.

Fruktoza charakteryzuje sie najwyzszym stopniem stodkosci posrod
wszystkich innych naturalnych weglowodanow i jest metabolizowana
tylko w watrobie. Wykazano, ze wysokie spozycie fruktozy zwieksza
ryzyko insulinoopornosci, stanéw zapalnych i produkcje reaktywnych
form tlenu. Moze to sprzyjac rozwojowi niealkoholowej sttuszczeniowe;j
choroby watroby i otytosci, a tym samym stwarzac srodowisko
sprzyjajgce nowotworom (gtownie raka trzustki).

~

Wskazowki eksperta nr 1:

Czytaj etykiety produktéw spozywczych i unikaj tych, ktore

w sktadzie zawierajq fruktoze i/lub syropy z jej udziatem (np. syrop
glukozowo-fruktozowy). Pamietaj, Ze to co wymienione jest na
etykiecie jako pierwsze, oznacza, Ze tego sktadnika jest najwiecej

w finalnym produkcie.

J
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~

Wskazowki eksperta nr 2:

Midéd postrzegany jest jako zdrowszy zamiennik cukru biatego,
jednak nie jest to prawdq. Miod, owszem posiada np. wtasciwosci
antybakteryjne, ale cechuje sie bardzo niewielkq iloscig sktadnikow
odzywczych - takich jak biatko, potas, magnez, wapn, czy witamin
z grupy B. Nalezatoby zjes¢ ogromne jego ilosci, aby pokry¢
zapotrzebowanie na te sktadniki odzywcze. Miod jest przede
wszystkim Zrédtem kalorii w naszej diecie, poniewaz sktada sie
gtéwnie z cukrow prostych z przewagq fruktozy. Uzywaj miodu

Z rozwagq.

- J
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Aktywnosc fizyczna
w profilaktyce nowotworow



Codzienna aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowg role w profilaktyce
wielu choréb, w tym chordb nowotworowych. Zalezno$¢ miedzy
aktywnoscia fizyczng, a ograniczeniem ryzyka rozwoju wielu

typdw nowotworéw ztosliwych jest badana od wielu lat. Eksperci
jednoznacznie podkreslajg pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej

w profilaktyce nowotworow.

Podstawowa profilaktyka nowotworow jest
codzienny ruch.

Siedzacy tryb zycia nalezy zamienia¢é
na spontaniczng i rekreacyjna
aktywnos¢ ruchowa, np. codzienne
spacery, jazda na rowerze, korzystanie
ze schodow, a nie z windy, nordic
walking, uprawianie sportu.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) osoby doroste powinny
podejmowac aktywnosc fizyczng o charakterze aerobowym:

© o umiarkowanej intensywnosci (np. jazda na rowerze,
intensywny spacer, sprzatanie, praca w ogrodzie, ptywanie)
w wymiarze co najmniej 150-300 minut tygodniowo

lub

© 75-150 minut tygodniowo aktywnosci fizycznej o charakterze
aerobowym o duzej intensywnosci (bieganie, gra w pitke,
intensywne prace ogrodnicze, sporty takie jak tenis, jazda
na nartach). Aktywnos¢ o umiarkowanej intensywnosci
charakteryzuje sie tym, ze powoduje przyspieszenie tetna
i szybszy oddech. Aktywnos$¢ o duzej intensywnosci sprawia,
ze oddech staje sie znacznie szybszy i ciezki.

Wedtug zalecer mozna takze tgczy¢ dwa wymienione powyzej rodzaje
aktywnosci o umiarkowanej i duzej intensywnosci w ciggu catego tygodnia.
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Fakty i mity w profilaktyce
nowotworow




6.1 Ekologiczna zywnosé pochodzenia
roslinnego jest dodatkowa ochrong
przed rakiem.

Fakt: Spozywanie gtéwnie pokarmow
roslinnych zmniejsza ryzyko zachorowania

na nowotwory, ale nie udowodniono, ze
zywnos¢ ekologiczna jest lepsza.

Popularnosc zywnosci ekologicznej w Polsce i na Swiecie wcigz rosnie.
Powyzszy mit moze by¢ zwigzany z tym, ze osoby spozywajgce zywnos¢
ekologiczng czesciej stosujg zdrowszg diete, tj. bogatg w btonnik

i antyoksydanty, jednak nie ma to zwigzku z zawartoscig w nich
pestycydow.

6.2 Spozywanie soi zwieksza ryzyko
zachorowania na raka piersi.

Fakt: Produkty sojowe s3g bezpieczne

dla kobiet i dostarczajg btonnika, ktory jest
substancja o dziataniu przeciwnowotworowym.

Zywnos¢ na bazie soi, taka jak tofu, tempeh, edamame i napoje sojowe
sg jedng z najbardziej demonizowanych grup zywnosci.

Produkty te sg zrédtem btonnika, biatka, zelaza, a takze zawierajg
szerokg game zdrowych zwigzkow fitochemicznych. Zwigzki te
nasladujg zenski hormon ptciowy estrogen. Przyczynito sie to do
powstania pogladu, ze spozywanie soi nie jest odpowiednie dla
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kobiet, poniewaz zaburza stezenie hormondw i zwieksza ryzyko
chordb, takich jak rak piersi. Wiekszo$¢ badan naukowych wskazuje
jednak, ze kobiety, ktore spozywajg wiecej soi, majg mniejsze ryzyko
zachorowania na raka piersi.

6.3 Picie kawy moze powodowac raka.

Fakt: Badania pokazuja, ze kawa moze

zmniejszac ryzyko zachorowania na raka.

W ostatnich latach wyniki badan Miedzynarodowej Agencji do Badan
nad Rakiem pokazaty, ze picie kawy nie zwieksza ryzyka zachorowania
na raka. Spozycie kawy w umiarkowanych ilosciach pozytywnie wptywa
na funkcjonowanie organizmu i moze by¢ sktadnikiem codziennej
zdrowej diety. Nalezy jednak uwazac na picie gorgcych napojow,
poniewaz wysoka temperatura napoju moze powodowac zmiany

w przetyku.

6.4 Eliminacja weglowodandow zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka.

Fakt: Weglowodany to gtowne zrodto
energii do organizmu. Produkty bedace

zrodtem weglowodanow zawierajg
rowniez przeciwnowotworowe substancje
takie jak btonnik czy antyoksydanty.
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Pokarmy, takie jak warzywa i owoce, ziemniaki, nasiona roslin
strgczkowych, a takze petnoziarniste produkty zbozowe sg bogate

w btonnik. Produkty wysokobtonnikowe majg udowodnione dziata
przeciwnowotworowe, szczegdlnie w kontekscie zmniejszenia ryzyka
zachorowania na raka jelita grubego.

W przypadku osob, u ktérych juz zdiagnozowano raka, wiele badan
nie wykazato, ze dieta o bardzo niskiej zawartosci weglowodandw
zapewnia jakgkolwiek ochrone lub poprawe wynikéw. Dodatkowo
badania naukowe pokazuja, ze wyzsze spozycie warzyw i owocow ma
dziatanie ochronne.
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rekomendacji
W prewencji
nowotworow:

Utrzymuj
prawidiowqg
mase ciata

Ruszaj sie wiecej

Zdrowo sie
odzywiaj

Rozwaz
stosowanie diety
roslinnej

Spozywaj mniej
miesa czerwonego
i wysokoprzetworzonego

Unikaj alkoholu

Ogranicz
spozycie soli

Zregyznuj
z palenia wyrobow
tytoniowych

Karmienie
piersiqg dziata
prewencyjnie

Osoby po leczeniu onkologicznym
rowniez powinny stosowac profilaktyke
przeciwnowotworowqg
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