Znaczenie zdrowego
odzywiania w
profilaktyce
nowotworowej



Nasza dieta oraz sposob odzywiania
jest druga (po paleniu) najwazniejsza
przyczyng powstawania chorob

nowotworowych.




Pozywienie stanowi czynnik
zwiekszajacy ryzyko zachorowania na
nowotwory:

zotadka

jelita grubego I odbytnicy

przetyku

watroby

pecherza moczowego

sutka



Ocenia sie, ze wplywowi odzywiania
mozna przypisac okoto 35%
wszystkich nowotworow ziosliwych,
zarowno w odniesieniu do
zanieczyszczen zywnosci jak 1 do
panujacych zwyczajow zywieniowych.



Czynniki ryzyka wynikajace ze
sposobu odzywiania sie:

* Ogolna ilesc kalorii
= Sktad pozywienia (biatka, ttuszcze,

weglowodany, witaminy, skiadniki
mineralne)

= Skazenie zywnosci | wody

= Nieprawidtowe przechowywanie
ZYWNOSCI

= Nieprawidtowe przygotowanie zywnosci



Dziatania profilaktyczne w
odzywianiu

W dziataniach profilaktycznych powinno sie
przestrzegac podstawowych zasad zywieniowych:

= Spozywanie umiarkowanej ilosci pokarmu, zgodnie z
zapotrzebowaniem energetycznym organizmu. Va to
korzystny wptyw: na zmniejszenie zachorowalnosci z
powodu nowotworow: prostaty, trzonu macicy, jelita
grubego I sutka

= Ograniczenie spozycia ttuszczu (do 30%
przyjmowanych kalorii), zwtaszcza zwierzecego,
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka jelita grubego



Dziatania profilaktyczne w
odzywianiu

= Odpowiednia podaz btonnika w: pozywieniu (min. 30'g
dziennie), ktory zmniejsza ryzyko zacherowania na
raka jelita grubego.

= Unikanie spozywania produktow skazonych
substancjami rakotworczymi (m.in. aflatoksynami
(plesnie), nitrozaminami (zwigzki powstajgce w wyniku
peklowania miesa I hieprawidtowego przechowywania
pozywienia, pestycydami (srodki ochrony roslin),
weglowodorami aromatycznymi (substancje
powstajgce podczas wedzenia I grilowania) oraz
metalami ciezkimi. Zwiekszajg one ryzyko
zachorowania na raka przetyku i zotgdka.



Dziatania profilaktyczne w
odzywianiu

= Spozywanie duzej lloscl jarzyn Il OWoCOW.
Witaminy: | pierwiastki pochodzgce z nich
majg pozytywny udziat w zapobieganiu
nowoiworoem. Szczegolne znaczenie ma
witamina C, A | E oraz selen.




Dziatania profilaktyczne w
odzywianiu
= Owoce I warzywa nalezy spozywac

przy kazdym positku i konsekwentnie
zastepowac nimi przekaski miedzy
positkami - zgodnie z zaleceniami
WHO : ,,warzywa | owoce spozywaj 5
razy dziennie” (minimum 4009

dziennie, tj. 2 sztuki owocow i 200g
warzyw).



warzywa i owoce Ww.
profilaktyce nowotworow

" rak krtani - zielone | zotte: warzywa

= rak piersi - zofte | zielone warzywa
lISciaste, marchew, pomaranczowe. |
Zlelone owoce

" rak pecherza - kapusta wioSka I biafa,
brukselka, brokuty, kalafior, marchew,
pietruszka, rzepa



warzywa i owoce Ww.
profilaktyce nowotworow

" rak ptuc - ciemnozielone, clennozofte. |
clemnopomaranczowe warzywa

(marchew, Sszpinak, brokuty, dynia, brukselka,
Kapusta wioska, pomidory),

czerwone | zotte owoce. (np. morele)

= rak prostaty - zofte | zielone warzywa
(marchew, pomidory, kapusta, brukselka,
kalafior)

®= rak przetyku - zofte i zielone warzywa, cebula,
fasola, dynia, czeresnie, wisnie, winogrona,
melony I jabtka



warzywa i owoce Ww.
profilaktyce nowotworow

= rak trzustki - marchew, owoce cylrusowe

= rak zoladka - surowa marchew, satata, Sok z
Kapusty, pomidory, Kukurydza, baktazany,
cebula, kapusta

= rak jelita grubego I odbytnicy - zielone
warzywa lisciowe, zwiaszcza z gatunku
Krzyzowych: kapusta brokuty, brukselka,
kalafior, otreby kukurydziane, owsiane,
psSzenne, ryzowe, rosliny strgczkowe I produkty.
petnoziarniste



Inne produkty wazne w.
profilaktyce nowotworowej

= Zielona herbata - bogata w polifenole,

ograniczajgce rozwoj nowych naczyn
Krwionosnych potrzebnych nowotworowi
do wzrostu | tworzenia przerzutow. Jest
takze silnym antyoksydantem (aktywuje
W watrobie enzymy eliminujgce toksyny z
organizmu) | przyspiesza smlerc komorek
rakowych. - 2




Inne produkty wazne w.
profilaktyce nowotworowej

= Zurawina - zawarto$é polifenoli jest taka
sama w zurawinach jak w czerwonym
winie. Picie 50 ml koncentratu soku z
Zurawin codziennie przez 6 miesiecy
znacznie redukuje ryzyko nawrotow
zakazenia uktadu moczowego | moze
Znacznie ograniczyC stosowanie

‘.!' L

antybiotykow. P e




Inne produkty wazne w.
profilaktyce nowotworowej

= Imbir — zwalcza niektore kemorki rakowe
logranicza powstawanie nowych W
naczyniach krwionosnych. Napar z imbiru
pomaga zwalczyc nudnosci po
radioterapii I chemioterapii.

= Czosnhek — ostabia dziatanie zwigzkow.
powstajgcych w spalonym na grillu
miesie | podczas palenia tytoniu



Inne produkty wazne w.

profilaktyce nowotworowej

Tiuste ryby morskie— zawierajg kwasy
tuszczowe omega-3,kiore ogranlczaja
rozprzestrzenianie SIQ raka
okreznicy, prostaty I nerki).Z== :
Probiotyki — zmniejszajg czesiosc
nowotworow jelita grubego poprzez
hamowanie wzrostu bakteri
produkumcych ZWigzKi rakotworcze !
(amoniak, aminy, fenole, zwigzki siarki)




Wpilyw spozywania alkoholu

Nadmierne spozywanie alkoholu ma
znaczacy wptyw na wystapienie
nowotworow:

= Jamy ustnej
= gardia

= Kkrtani

" przetyku

= jelita grubego i odbytnicy
= piersi




Wplyw spozywania
alkoholu I palenia

Wzajemny wptyw picia alkoholu i palenia
tytoniu na wystapienie raka:

= alkohol ,utatwia” dziatanie karcynogennych czynnikow,
szczegolnie powstajgcych podczas palenia tytoniu

= natogowi palacze pijacy alkohol majg 100-krotnie wyzszy
wskaznik ryzyka zachorowania na raka
niz abstynenci

= w przypadku catkowite] abstynencji
alkoholowej I tytoniowej przypadki raka
jamy ustnej, gardta czy krtani

sg bardzo rzadkie.




Rodzaj wypitego alkoholu
nie ma znaczenia

Gtownym czynnikiem zwiekszonego ryzyka
jest ilos¢ spozywanego etanolu !
Dzienne limity spozycia alkoholu:
= dla mezczyzn — 20 g etanolu (ok. 2 piwa, 2
lampki wina lub 2 kieliszki mocnego alkoholu

= dla kobiet - 10 g etanolu ( ok. 1 piwo, 1 lampka
wina lub 1 kieliszek mocnhego alkoholu



DUza rozmaitosc proaduktow
ZYWhnoScCIiowych W codziennej diecie
gwarantuje zachowanie zdrowia
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Dieta
srodziemnomorska

Dieta srodziemnomorska zalecana jest w profilaktyce
nowotwoerowej, hipercholesterolemii, nadcisnieniu |
nadwadze. Pozwala utrzymac dobre zdrowie |
znakomitg kondycje. Stosujgc diete srodziemnomorska
spozywa sie duze ilosci warzyw i owocow, produktow
Zbozowyceh, nasion strgczkowych,, ryb, owoecow morza |
pemnoziannistego pieczywa oraz umiarkowane spozycie
mleka I produktow mlecznych. Pokarmy te bogate sg w.
btonnik wit. C mikro i makro elementy oraz
nienasycone kwasy ttuszczowe. W codziennym menu
nalezy ograniczyc spozycie miesa. Do potraw dodaje
sie czoshek | cebule, do satatek, zup | sosow - oliwe z
o:ill/v?]k.l Nalezy pamietac o umiarkowanym Spozyciu
alkoholu.




Dziekuje za uwa
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