Czy mozemy mie¢ wplyw na ryzyko nowotworow?

dr hab. Dorota Szostak-Wegierek z Zaktadu Dietetyki Kliniczne) WNoZ WUM

Zdecydowanie tak. Poprzez poprawe stylu zycia, w tym sposobu zywienia, mozemy w
znacznym stopniu zwiekszy¢ szanse na uniknigcie tych chorob. Wystarczy przestrzegac
ponizszych zasad.

1. Zachowaj szczuplg sylwetke przez cale zycie, unikajgc jednoczesnie niedowagi.
Nadwaga i otylos¢ , zwlaszcza brzuszna, sa udowodnionymi czynnikami ryzyka wielu
nowotworow. Nalezy jednak pamigtac, ze niedowaga, wigzaca si¢ zazwyczaj z
niedoborami pokarmowymi i ze zbyt matg masg migsniowa, jest ztym czynnikiem
rokowniczym w przypadku wystapienia raka lub innej choroby przewlekte;.

2. Badz aktywny fizycznie przez przynajmniej 30 minut dziennie. Ogranicz
dhlugotrwale siedzenie.

Mata aktywno$¢ fizyczna sprzyja otylosci oraz zaburzeniom metabolicznym z nig
zwigzanym, takim jak np. opornos¢ na insuling, ktora nasila ryzyko nie tylko
cukrzycy, ale takze nowotworow.

3. Unikaj slodzonych napojow. Ogranicz spozycie produktow wysokokalorycznych.
Sprzyjaja otylosci 1 opornosci na insuling.

4. Spozywaj wiecej roznorodnych warzyw, owocow, pelnoziarnistych produktow
zbozowych i nasion roslin straczkowych.

Pokarmy te dostarczajg wielu sktadnikéw majacych dziatanie przeciwnowotworowe,
jak przede wszystkim witaminy antyoksydacyjne, flawonoidy, glukozynolany, foliany
1 btonnik. Ich dziatanie w profilaktyce nowotwordw jest nieocenione.

5. Ogranicz spozycie czerwonego miesa (wolowiny, wieprzowiny, jagnieciny) i
unikaj mi¢sa przetworzonego.

Czerwone mieso zostalo przez Swiatowa Organizacje Zdrowia uznane za
prawdopodobny czynnik rakotwoérczy, a migso przetworzone (np. wedliny) zostato
wpisane na list¢ udowodnionych kancerogenow. Zwigkszenie spozycia
przetworzonego migsa o 50 g dziennie zwigksza ryzyko raka okreznicy o 18%.

6. Jesli spozywasz alkohol, ogranicz si¢ do dwoch drinkéw dziennie (mezczyzni) lub
jednego dziennie (kobiety).

Alkohol jest udowodnionym kancerogenem, przynajmniej w przypadku raka jamy
ustnej, gardta, krtani, przetyku, okreznicy, odbytu i piersi. Niestety nie ma dawki
bezpiecznej!

7. Ogranicz spozycie solonych produktow.

Sol nasila ryzyko raka zotadka.

8. Nie stosuj suplementow diety w celu zapobiegania nowotworom.

Nie wykazano, by ich stosowanie w istotny sposob redukowato ryzyko nowotworow.
Przeciwnie - udowodniono, ze przyjmowanie niektorych suplementow moze nasili¢
ryzyko raka. Dotyczy to przede wszystkim beta-karotenu i prawdopodobnie witaminy



10.

E. Stosowanie duzych dawek kwasu foliowego moze przyspieszy¢ rozwoj istniejagcych
nowotworow.

Dla mlodych matek: wylaczne karmienie dziecka piersig przez pierwszych 6
miesiecy zycia jest korzystne nie tylko dla dziecka, ale takze dla matki.

Karmienie dziecka piersig zmniejsza ryzyko raka piersi u matki.

Dla ozdrowiencow po chorobie nowotworowej: po zakonczeniu leczenia nalezy
przestrzegaé wszystkich wymienionych zalecen.

Ich przestrzeganie moze zmniejszy¢ ryzyko nawrotu choroby lub powstania nowego
ogniska nowotworowego.

I zawsze pamietaj: nigdy nie pal ani nie zuj tytoniu!

Opracowano na podstawie zalecen AICR
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