Jak chronic sie
przed rakiem?

WSZYSTKO ZALEZY OD CIEBIE!

To, Czy BEDZIESZ ZDROWY I JAK
DEUGO BEDZIESZ SIE CIESZYE ZDRO-
WIEM, ZALEZY GROWNIE OD CIEBIE.

Badania naukowe dowodza, ze to co ro-
bimy kazdego dnia wptywa na ryzyko za-
chorowania na rézne choroby, w tym no-
wotwory. Poprzez niepalenie papieroséw,
prawidtowy sposob zywienia oraz regular-
ng aktywno$¢ fizyczng, a takze utrzymy-

Nadwaga i otylosé .

Duze spozycie czerwonego .
miesa, szczegdlnie
przetworzonego w postaci wedlin .

Niskie spozycie petnoziarnistych
produktow zbozowych i nasion
roslin straczkowych

Dieta uboga w warzywa i owoce
Brak aktywnosci fizycznej .
Nadmierne spozywanie alkoholu .

Duze spozycie soli kuchennej .

CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE
RYZYKO NOWOTWOROW

wanie prawidlowej masy ciala, mozemy
przeciwdzialta¢ nowotworom w kazdym
momencie zycia, zaczynajac juz od teraz.

Proces powstawania nowotworéw jest
dtugotrwaty i skomplikowany. Moze trwac
nawet latami. Z drugiej strony chorobie
nowotworowej mozna przeciwdzialaé.
Dlatego juz dzi$§ pomysl o przysztosci i po-
dejmij kroki, aby jak najdluzej cieszy¢ sie
zdrowiem.

CZYNNIKI ZMNIEJSZAJACE
RYZYKO NOWOTWOROW

. Zachowanie prawidtowej masy ciata

. Niskie spozycie migsa
czerwonego i wedlin

Dieta bogata w produkty
. zbozowe petnoziarniste i nasiona
. roslin straczkowych

Czeste spozywanie warzyw i owocow
. Regularna aktywnosc¢ fizyczna

Unikanie spozywania alkoholu

. Dieta uboga w sl kuchenna



MINI SLOWNIK ZDROWE] DIETY

PEENOZIARNISTE PRODUKTY ZBOZOWE pO-
wstajg w procesie tzw. pelnego przemiatu
z calych ziaren zb6z. Zewnetrzne czesci ziar-
na - otreby oraz zarodek - zawieraja duzo
ré6znych korzystnych dla zdrowia sktadnikow
pokarmowych. Ziarna poddawane przemiato-
wi i oczyszczaniu sg pozbawiane skladnikow
odzywczych i substancji ochronnych zawar-
tych w zarodku i otrebach, pozostaje tylko
skrobiowa czes¢ ziarna, ktora stuzy m.in. do
produkgji biatej maki. Sktadniki, ktére sg za-
warte w produktach zbozowych pochodza-
cych z pelnego przemiatu to miedzy innymi
btonnik pokarmowy, witamina E, zespot wi-
tamin B oraz takie sktadniki mineralne jak
selen, cynk, miedz, zelazo, magnez i fosfor. Do
produktéw zbozowych pelnoziarnistych zali-
czamy m.in. chleb i makarony z maki z pelne-
go przemiatu, brazowy ryz oraz gruboziarni-
ste kasze (np. gryczana).

NASIONA ROSLIN: 'STRACZKOWYCH zawieraja
duzo bialka o wysokiej wartosci odzywczej
oraz ttuszcz korzystny dla zdrowia. Sg znako-
mitym Zrédtem blonnika pokarmowego oraz
fitozwigzkow, ktére moga redukowac ryzyko
powstawania nowotworow.

BLONNIK POKARMOWY to roSlinne wielocu-
kry i ligniny, ktére sa oporne na trawienie
w przewodzie pokarmowym cztowieka. Pro-
Sciej mowiac, sa to nietrawione czesci Scian
komoérek roslinnych. Jest niezwykle wazny dla
zdrowia, poniewaz reguluje prace przewodu
pokarmowego, hamuje uczucie gtodu, zmniej-
sza wchtanianie szkodliwych substancji, a tak-
ze skraca czas kontaktu tych substancji ze
Scianami przewodu pokarmowego, przez co
wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe.

WARZYWA I OWOCE mogg zmniejsza¢ ryzyko
zachorowania na nowotwory jamy ustnej, gar-
dla, krtani, przelyku, zotadka, ptuc, trzustki
oraz prostaty. Generalnie majg niska gestos¢
energetyczna. Zawieraja wiele substancji,
w tym witaminy, sktadniki mineralne, btonnik
pokarmowy i fitozwigzki, z ktérych czes¢ wy-
kazuje dzialanie przeciwutleniajace (antyok-
sydanty). Poszczegdlne warzywa i owoce cha-
rakteryzuja sie r6zng wartoscia odzywcza, stad
dla efektywnej ochrony powinnismy spozywac

r6znorodne produkty, aby dostarczy¢ organi-
zmowi jak najwiecej substancji ochronnych.
Zalecenia méwig, aby spozywac kazdego dnia
€O najmniej pie¢ porcji warzyw i owocow.

ANTYOKSYDANTY chronig materiat genetycz-
ny (DNA) oraz komorki organizmu przed
uszkodzeniem spowodowanym wolnymi rod-
nikami (reaktywnymi atomami lub czastecz-
kami, ktére uszkadzaja struktury komorkowe
przyczyniajac sie do rozwoju wielu chorob,
glownie nowotworowych). Do najbardziej
znanych antyoksydantéw zaliczamy selen, wi-
tamine C, E oraz karotenoidy i polifenole.

FitozwiAazkl to biologicznie aktywne sub-
stancje wystepujace w roslinach, ktére maja
zdolno$¢ zapobiegania lub przerywania pro-
cesu powstawania nowotwordw. To im rosli-
ny zawdzieczaja barwe i zapach. Do tej pory
naukowcy rozpoznali Kkilkadziesigt tysiecy
fitozwigzkow. Wystepuja we wszystkich wa-
rzywach i owocach, ale jest ich najwiecej w ro-
$linach z grupy tzw. krzyzowych, do ktérych
zaliczamy brokuly, brukselke, kapusty oraz
jarmuz.

ARTYWNOSC FIZYCZNA poprawia funkcjo-
nowanie uktadu odpornosciowego cztowie-
ka i pomaga przeciwdziata¢ otylosci, ktéra
zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwo-
ry. Ponadto aktywnos$¢ fizyczna obniza insu-
linoopornos¢ (zaburzenie gospodarki glukozy
W organizmie spowodowane zmniejszeniem
wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny
i wzrost poziomu glukozy we krwi, co moze
prowadzi¢ m.in. do rozwoju cukrzycy typu 2)
oraz poziom niektérych hormonéw, ktére
moga wplywaé na rozwéj nowotworéw.
Dzienne minimalne zalecenie to 30 minut
umiarkowanego wysitku fizycznego. To nie
muszg by¢ sporty wyczynowe. Najprostsze s3
energiczne spacery. Mozna takze jezdzi¢ na
rowerze, ptywac, gra¢ w tenisa lub jezdzi¢ na
tyzworolkach. W miare zwigkszania zakresu
i czasu aktywnosci fizycznej korzysci zdro-
wotne beda rosty. Aktywnos¢ fizyczna ksztal-
tuje nie tylko sylwetke, ale tez site woli, wy-
trwalos¢ i odpornosé na stres, jest najlepszym
srodkiem antydepresyjnym.



QOO000

Jak chroni¢ sig

PROSTE SPOSOBY NA R“GH: przed rakiem?

Staraj sie chodzi¢ po schodach, zamiast jezdzi¢ winda;
Odprowadzaj dziecko do szkoty pieszo;

Wysiadaj z autobusu przystanek wczesniej i idz pieszo do domu;
Wykorzystuj czas wolny na spacery lub gimnastyke;

Organizuj wycieczki rowerowe dla catej rodziny;

Ogranicz czas spedzany przed telewizorem i komputerem do
minimum; jesli chcesz ogladac telewizje, to nie lez bezczynnie,
tylko éwicz np. na rowerze stacjonarnym.

CZERWONE MIESO
(wolowina, wieprzowina,
jagniecina) oraz wedliny
zwiekszajg ryzyko rozwoju raka jelita
grubego i odbytnicy. Ponadto dodawane
do wedlin konserwanty tj. azotany i azotyny,
moga wykazywa¢ dziatanie kancerogenne,
szczegblnie w zolgdku. Dlatego dla wiekszej
ochrony nalezy ograniczy¢ spozycie
czerwongo miesa, a szczegdlnie wedlin,
na l.orzys¢ innych Zrédet biatka
- ryb, drobiu, jajek i nasion
roslin stragczkowych.
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JAK ZMNIEJSZAC RYZYKO CHOROBY

NOWOTWOROWEJ KAZDEGO DNIA?

Wystrzegaj sie nadwagi i otytosci.
Utrzymuj prawidtowa mase ciata przez
cafe zycie

Uprawiaj regularng aktywnos¢ fizyczna
przez co najmniej 30 minut kazdego dnia

Unikaj napojéw stodzonych. Ogranicz
spozywanie produktéw o wysokiej
gestosci energetycznej, czyli gtéwnie
wysokoprzetworzonych produktow

Ogranicz spozywanie czerwonego
miesa (np. wotowiny, wieprzowiny),
szczegolnie w postaci wedlin

Jesli pijesz alkohol — ogranicz jego
spozycie do najwyzej dwoch porcji*
umezczyzn i jednej porcji u kobiet dziennie

Ogranicz spozycie produktéw bogatych
w_sol oraz nie dosalaj potraw na talerzu

Unikaj nadmiernej ekspozycji na

z dodatkiem cukru i z duzg zawartoscia e
: : promienie stoneczne
tuszczu oraz ubogich w btonnik

pokarmowy

Jedz duzo réznorodnych produktow
roslinnych. Jedz co najmniej 5 porcji
warzyw i owocow kazdego dnia. Nie
zapominaj tez o petnoziarnistych
produktach zbozowych

i nasionach roslin

SOL
ORAZ PRODUKTY
Z DODATKIEM SOLI
moga zwigkszaé ryzyko rozwoju
raka zotadka. Badania eksperymentalne
wykazaly, ze sél niszczy nabtonek,
czyli wysciotke zotadka, a uszkodzone komorki
moga przeksztalci¢ sie w nowotwor. Ponadto
nadmierne spozycie soli prowadzi do nadci$nienia,
co zwieksza ryzyko choréb uktadu krazenia.
Dzienna zalecana maksymalna ilo$¢ soli to 5g
(ptaska tyzeczka). Nalezy jednak pamietaé, ze
nie liczy sie tylko s6l dodawana do potraw
przy stole, ale réwniez zawarta
w produktach spozywczych
(np. w pieczywie, wedlinach
i serach zo6ttych).

straczkowych

* porcja alkoholu to
odpowiednik 30ml
etanolu, czyli kieliszek
wodki, lampka wina lub
szklanka piwa

Zadanie Prewencja pierwotna nowotworéw finansowane
przez ministra zdrowia w ramach Narodowego
programu zwalczania choréb nowotworowych.
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