JAK ZYC | JESC,

ABY PRZECHYTRZYC RAKA?




Opracowanie graficzne i druk:
Wydawnictwo Ruthenus - Rafat Barski
ul. tukasiewicza 49

38-400 Krosno

www.ruthenus.pl

Fotografie:
123rf.com, iStockphoto.com, Ariusz Nawrocki

JAK ZYC 1 JESC,

ABY PRZECHYTRZYC RAKA?

Zgodnie z zapisami Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem
prowadzac zdrowy styl zycia, mozna poprawic¢ ogolny stan
zdrowia i zapobiec wielu zgonom z powodu nowotworéw
ztosliwych.

W broszurze, ktéra nawiazuje do zasad Kodeksu znajdziesz
wskazowki w zakresie zywienia. Porady te oparte s na
badaniach klinicznych. Z tatwoscia mozesz wprowadzi¢ juz
w zZycie dzi$, a tym samym obnizy¢ ryzyko zachorowania
na nowotwory. Realizacja ponizszych zalecen, w Swietle
najnowszej wiedzy, znaczaco wptywa na obnizenie ryzyka
zachorowania na:

choroby nowotworowe,

choroby uktadu krwionosnego,

choroby metaboliczne takie jak: cukrzyca oraz otytos¢,
ktéra nie stanowi tylko defektu wizualnego, ale réwniez
powazne schorzenia majace wptyw na funkcjonowanie
catego organizmu.




CZYM TAK NAPRAWDE JEST
CHOROBA NOWOTWOROWA, Tzw. RAK?

Rak to choroba komorek. Komorki sa podstawowymi
jednostkami, zktorych zbudowane jest nasz organizm. Sqg one
kontrolowane przez geny (DNA) oraz uktad odpornosciowy.
Zdrowe komaérki zmieniaja sie w komorki nowotworowe
z chwila, gdy przetamuja bariere kontroli mechanizmdéw
odpowiedzialnych za ich wtasciwy podziat, funkcje oraz
lokalizacje. Przyczyna, ktéra umozliwia komorkom
niekontrolowane dzielenie sie sg btedy genowe.

Btedy w kodzie DNA powstaja na skutek dziatania rézno-
rodnych czynnikéw. Najczestsze z nich to czynne lub bierne
uzywanie wyrobdw tytoniowych (dym tytoniowy, zucie
tytoniu), dietabogataw ttuszcze nasycone i biatko zwierzece
7z jednoczesnym ograniczeniem warzyw i owocow (zrédto
antyoksydantéw) oraz brak aktywnosci fizycznej, a takze
ryzykowne zachowania seksualne (choroby przenoszone
droga ptciowq).

Wskutek dziatania substancji uszkadzajacych DNA w komérce,
nastepuje szereg zdarzen powodujacych zaprzestanie odbierania
przez komorke sygnatéw regulujacych, co w konsekwencji
przyczynia sie do niekontrolowanego podziatu komorki.

JAK ZMNIEJSZYC RYZYKO
ZACHOROWANIA NA RAKA ?

¢

Stosuj ponizsze zalecenia w zyciu codziennym:

Pierwszym krokiem jest utrzymanie prawidtowej masy ciata
Whtasciwa masa ciata istotnie wptywa na zmniejszenie ryzyka
zachorowania naraka. Kontroluj swoja mase ciataraz natydzien

i oblicz swoje BMI - wzor ponizej:

waga [kg]

BMI=
wzrost x wzrost [m]

Jak zinterpretowac wyniki?

ponizej niz 18.5 niedowaga

pomiedzy 18.5-24.9 prawidtowa masa ciata
pomiedzy 25-29.9 nadwaga

powyzej 30 otytos¢

Jesli twoj wynik nie BMI nie miesci sie w granicy oznaczonej
jako ,prawidtowa masa ciata” powinienes zgtosic sie do poradni
zywieniowej na konsultacje z dietetykiem.

Udowodniono, ze w przypadku, gdy nasze ciato sktada sie
z nadmiaru tkanki ttuszczowej, rowniez zwieksza sie ryzyko
wystapienia raka.

Jaki jest zwigzek pomiedzy masq (ilosciq tkanki ttuszczowej)
ciata a nowotworem?

Istniejg dowody naukowe na to, ze nadwaga podnosi ryzyko
nastepujacych nowotwordw: jelita grubego, przetyku, trzustki,
nerki, macicy, piersi (u kobiet po menopauzie) oraz pecherzyka
z6tciowego. Wynika to zwielu przyczyn. Jak wskazuja badania
komarki ttuszczowe uwalniajg wiele substancji czynnych miedzy
innymi hormony ptciowe oraz wiele innych, ktérych wysokie
poziomy zwiekszaja ryzyko zachorowania na nowotwory.



DIETA

W PROFILAKTYCE NOWOTWOROW

Sktadirodzajdiety jest niezwykle istotny, poniewaz wtasciwie
skomponowana moze dostarczy¢ bardzo wielu sktadnikow
przeciwdziatajacych nowotworom.

Wzbogacajac diete w produkty roslinne, mozemy zredukowac
ryzyko zachorowania na nowotwory. Warzywa i owoce
zawierajag duze ilosci antyoksydantéw (zwiazki neutralizujace
wolne rodniki, ktére powoduja uszkodzenia DNA), btonnika,
wody i mikroelementéw. Produkty roslinne réwniez charak-
teryzuja sie mata kalorycznoscia, dzieki czemu moga pomoc
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata

Jaki jest zwigzek pomiedzy spozywaniem produktéw po-
chodzenia roslinnego a profilaktyka nowotworowa?

Badaniadowodza, 7ze warzywai owoce chronia przed wieloma
nowotworami, gtdwnie jamy ustnej, gardta, krtani, przetyku,
zotadka, jelita grubego, jajnika oraz prostaty.

Najnowsze doniesienia dostarczyty mocnych dowoddw, mo-
wigcych o tym, ze spozywanie produktow zawierajacych duzo
btonnika pokarmowego zmniejsza ryzyko raka jelita grubego.

Produkty bogate w btonnik to: warzywa (w szczegdlnosci
krzyzowe - brokuty, brukselka, kapusta biata oraz czerwona,
kalafior, rzodkiewka, rzepak, jarmuz, gorczyca, rukiew wodna,
rukolaichrzan) owoceinasionaroslin strgczkowych. Warzywa
i owoce moga chroni¢ przed rakiem, poniewaz zawieraja
witaminy i sktadniki mineralne, ktére sg pomocne w utrzymaniu
naszego organizmu w zdrowiu i we wzmacnianiu naszego
uktadu odpornosciowego. Sg rowniez Zrédtem naturalnych
substancji pochodzenia roslinnego, ktére moga przyczynic sie

do ochrony komarek organizmu przed uszkodzeniami pro%af : i

dzacymido rozwoju raka. {

STARAJSIE SPOZYWAC GtOWNIE -

PRODUKTY ROSLINNE
POWINNY ONE STANOWIC 70% TWOJEJ DIETY
CzYLIoK.2/3 KAZDEGO POSItKU

Jakie produkty roslinne wybierac?
Zboza

Jedz gtownie cate ziarna zbdz, w tym brazowy lub dziki ryz,
kasze, makarony petnoziarniste i petnoziarniste pieczywo np:
pszenne, zytnie, orkiszowe - zawsze z petnego przemiatu.

Ogranicz spozycie produktow z oczyszczonej maki: makaron,
maka i biaty chleb, wyroby cukiernicze oraz biaty ryz.

Nasiona roslin straczkowych

Rosliny straczkowe sg bogate w biatko i btonnik. Uzywaj ich
jako zamiennika miesa. Zaleca sie spozywanie grochu, fasoli,
soczewicy i ciecierzycy.

Warzywa
Warzywa dziela sie na zawierajace skrobie oraz nieskrobiowe.

Warzywa niezawierajace skrobi mozesz jes¢ bez ograniczen.
Naleza do nich: bo¢wina, buraki, brokuty, kalafior, brukselka,
brukiew, cebula, czosnek, marchew, cukinia, cykoria, karczoch,
kietki, ogérek zielony, czosnek, pietruszka, papryka, por,
rzepa, rzodkiewka, satata zielona ze wszystkimi odmianami,
rukola, szczypior, szpinak, szparagi. Warzywa te spozywaj jak
najczesciej w postaci surdwek, satatek, czy zapiekanek.

Warzywa skrobiowe to kukurydzaiziemniaki. Najlepiej spozywac
je wumiarkowanych ilosciach.



Wybieraj swieze, najlepiej sezonowe. Owoce i warzywa
spozywaj zawsze umyte. Nie jedz owocow w zbyt duzych
ilosciachw godzinach wieczornych, poniewaz oprécz cennych
witamin i mikroelementéw sa zrédtem cukru.

RADA PRAKTYCZNA:
2/3 kazdego positku powinny stanowic¢ produkty

pochodzenia roslinnego

Mleko i produkty mleczne

Wybierajmlekoi produkty mleczne o zawartosci 2% ttuszczu.

Polecane sa: mleko, kefiry, jogurty i maslanki poniewaz
dostarczaja biatko, ttuszcz oraz witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach.

Jajakurze

Stanowag cenne Zrédto biatka i mikroelementéw. Spozywaj
je nie czesciej niz 3 razy w tygodniu, w formie gotowanej
(niesmazonej) lub w formie dodatku do potraw.

Mieso i jego przetwory
Ogranicz spozycie czerwonego miesal!

Mieso czerwone to wotowina, wieprzowina i jagniecina.
Czerwone mieso moze byc¢ czescia zdrowej, zbilansowanej
diety, ale nie mozna go jesc¢ codziennie. Nalezy unika¢
spozywania wysoko przetworzonych produktéw miesnych
takich jak szynka, bekon, kietbasy, paréwki i tym podobne.
Nalezy dazy¢ do spozywania mniejszej ilosci niz 0,5 kg
(gotowanego miesa i wedlin) na tydzien.

Czerwone mieso a nowotwory

Istnieja dowody naukowe, wskazujace na to, ze spozywanie
duzej ilosci czerwonego miesa jest przyczyna raka jelita
grubego. Dzigje sie tak, na skutek niekorzystnego wptywu
hemu (sktadnik, ktéry nadaje miesu czerwony kolor) na

nabtonek jelit. Badania wskazuja rowniez, ze osoby, ktérych
dieta bogata jest w czerwone mieso, majg tendencje do
spozywaniaznacznie mniejszej ilosci positkow wegetarianskich,
a co za tym idzie, brakuje w ich jadtospisach produktow
pochodzenia roslinnego majacych ochronne dziatanie przed
nowotworami. Podobnie jest w sytuacji, gdy dieta jest zbyt
obfita w produkty miesne, takie jak szynki, paréwki, kietbasy,
kabanosy i tym podobne.

Mieso konserwowane poprzez grillowanie, wedzenie tradycyjne
czy peklowanie ma dtuzsza trwatos¢, bogatsze walory smakowe,
ale zawiera substancje chemiczne, ktdre dziataja toksycznie na
sluzéwke jelit. Spozywane w duzych ilosciach przez wiele lat
prowadza do rozwoju nowotworu. Nalezy unikac¢ produktéw
wedzonych w sposéb niekontrolowany, np. w przydomowych
wedzarniach i tym podobnych.

Jak zmnigjszyc ilos¢ czerwonego miesa oraz
wysokoprzetworzonych produktow miesnych w diecie?

Staraj sie wybierac¢ daniazryb (ryba pieczonaw folii), soczewicy
(np. pasztet zsoczewicy) i innych roslin straczkowych, jaj (pasta
jajeczna), dania jarskie (ale nie z biatej maki).

Jedzwiecejkasz (gryczana, jaglana, peczak, kuskus) dodajac do
nich dodatek jajka, ryby, lub roslin straczkowych.

Sprébuj zastgpi¢ potowe czerwonego miesa w potrawie
dodajac réwnowazna ilos¢ ciecierzycy, fasoli czy soczewicy
- one réwniez dostarczajg biatka.

Zamien wedliny ze sklepu na wyroby domowe. Mozesz kupic¢
porcje miesaisamodzielnie upiec, np. w rekawie foliowymz uzy-
ciem ziot. Spozywajwedline nie czesciej niz 2-3 razy wtygodniu.

Alkohol

Alkohol zwieksza ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej,
przetyku, tchawicy, przetyku oraz piersi, a w przypadku
mezczyzn takze raka jelita grubego. Prawdopodobnie napoje
alkoholowe przyczyniaja sie, takze do zwiekszenia ryzyka
zachorowania na raka watroby i raka jelita grubego u kobiet.
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Sol

Ogranicz nastepujace produkty: gotowe produkty, zupy instant,
sosy instant, sery zotte, chipsy, pieczywo, przetworzone
mieso (bekon, kabanosy, paréwki), a takze dosalanie podczas
przyrzadzaniadan lub przy stole do gotowych potraw (zamiast
tego u;yvvaj przypraw w pojedynczych opakowaniach).

Solaryzyko zachorowania na choroby nowotworowe

Badania dowodza, ze spozywanie nadmiaru soli w diecie oraz
Zywnosci w nig bogatej moze by¢ przyczyna rozwoju raka
zotadka. Wysokie spozycie soli moze uszkadzac sluzéwke
zotadkaiw ten sposob przyczyniac sie do powstania choroby.
W kuchni uzywaj przypraw naturalnych, ziét, czosnku oraz
cytryny zamiast soli.

Dodatek czarnego, czerwonego pieprzu, cynamonu, imbiru
oraz ziot (bazylia, liscie laurowe) to szybki i zdrowy sposob
na nadanie wyjatkowego smaku potrawom. Zawsze wybieraj
przyprawy pakowane w oddzielnych opakowaniach. Sam
komponuj mieszanki - w ten sposéb unikniesz dodatkowych
konserwantow, ktore w swoim sktadzie moga zawierac sél.

Woda

Kazdy cztowiek potrzebuje codziennie odpowiedniej ilosci
ptyndw, ktdra jest zalezna od aktualnego stanu fizjologicznego
oraz od srodowiska, w jakim sie znajduje. Zalecasie, aby zdrowy
cztowiek wypijat okoto 1,5 litra ptyndw ma dobe. Nalezy jednak
zwrdci¢ uwage narodzaj spozywanych ptyndw. Do nawodnienia
naszego organizmu najlepsza jest czysta woda. Dodatkowym
Zzrédtem wody, jak i mikroelementow, sa soki owocowe
iwarzywne najlepiej swiezo wyciskane. Nalezy unika¢ napojow
gazowanych i niegazowanych wysoko stodzonych. Nie nalezy
pi¢ duzychilosci kawy i herbaty.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Wiecej sie ruszaj!

Cwicz minimum 30 minut, a najlepiej powyzej 1 godziny dziennie.
Intensywnosc ¢wiczen jest indywidualna — trening powinien by¢
codzienny, a tetno nie powinno przekracza¢ 140 uderzen na
minute. To zalecenie dotyczy 0séb bez chordb uktadu krazenia.

Jakirodzaj aktywnosci fizycznej nalezy uprawiac?

KAZDY rodzaj aktywnosci fizycznej jest korzystny. Mozna
jednak podzieli¢ jg na aktywnosc¢ umiarkowang i intensywna.
Jezelijest to mozliwe, warto dazy¢ doich potaczenia.

Aktywnos¢ fizyczna a ryzyko nowotworu

Istnieja silne dowody wskazujace, ze aktywnos¢ fizyczna pomaga
uchroni¢ sie przed rakiem jelita grubego, rakiem piersi (u kobiet
w okresie postmenopauzalnym) oraz rakiem endometrium.
Aktywnos¢ fizycznawzmacnia uktad immunologiczny i trawienny
oraz redukuje zbedng ilos¢ tkanki ttuszczowej.

Jak by¢ aktywnym w ciggu dnia?

wtacz ¢wiczenia do swojego planu dnia - zacznij jezdzi¢ na
rowerze, spacerowac

korzystaj ze schoddw a nie z windy

parkuj samochdd nieco dalej od miejsca do ktérego zmierzasz
zamiast poobiedniej drzemki, pospaceruj po okolicy

czas spedzany przed telewizorem zamien na spacery z przyja-
ciotmi, basen czy taniec.
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