Co jest wazne w profilaktyce chorob nowotworowych:

» Utrzymywanie prawidtowej masy ciata, zapobieganie lub leczenie otytosci,
zwtaszcza brzusznej.

» Dbanie o prawidtowy stan odzywienia, zapobieganie niedoborom
pokarmowym (poprzez prawidtowq diete skomponowang z roznorodnych
produktédw spozywczych o niskim stopniu przetworzenia).

Niewskazane jest systematyczne zazywanie suplementow diety
(zapotrzebowanie organizmu na niezbedne sktadniki odzywcze powinna
pokrywac zbilansowana i urozmaicona dieta, a suplementy powinny byc
orzyjmowane pod kontrolq lekarza i/lub dietetyka w uzasadnionych
przypadkach niedobordw lub chordb - w konteks$cie chordb onkologicznych
nalezy pamietac o tym, ze rowniez nadmiar niektorych sktadnikdbw moze
zwiekszac ryzyko rozwoju choroby).

» Aktywny tryb zycia - przynajmniej 30 minut umiarkowanej aktywnosci
fizycznej w ciggu dnia. Umiarkowana aktywnosc fizyczna to spacery,

marsze, marszobiegi, bieganie, jazda na rowerze, basen, aerobik.

» Wykonywanie regularnych badan kontrolnych.

Produkty, ktore zmniejszaja ryzyko rozwoju
chorob nowotworowych:

« Zywno$¢ nieprzetworzona pochodzenia roélinnego - minimum 5 porgji
(400-600 g) réznokolorowych warzyw i owocow w ciggu dnia, jak najmniegj
oczyszczone i przetworzone produkty zbozowe (kasze, makarony, pieczywo,
ptatki zbozowe, otreby) oraz nasiona roslin strqczkowych (soczewica,
ciecierzyca, groch, fasole).

* Ttuste ryby morskie, jaja, oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, ole;
Iniany. spozywany na zimno), odpowiednio przechowywane orzechy,
nasiona i pestki.

» Zielona herbata, kawa.
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Produkty, ktore zwiekszaja ryzyko rozwoju
chorob nowotworowych:

» Mieso czerwone i jego przetwory (szczegolnie solone, peklowane, wedzone,

konserwowane).

Mieso czerwone w przetworzonej postaci zwieksza ryzyko rozwoju
nowotwordow juz w ilosci 50 g / dzien
($rednio sg 2 plasterki wedliny w ciggu dnia).

Mieso czerwone w nieprzetworzonej postaci zwieksza ryzyko w ilosci
powyzej 500 g / tydzien.

Dodatkowe czynniki ryzyka to smazenie, dtugie pieczenie czy tradycyjne
grillowanie (wszystkich rodzajéw miesa).

* Stodzone napoje, stodycze, produkty cukiernicze. Produkty o wysokie]
zawartosci cukrow prostych, o wysokim indeksie glikemicznym.

« Zywnos¢ wysokoenergetyczna i wysokoprzetworzona (fast-foody, gotowe
dania).

* SOl kuchenna w duzych ilosciach - aktualnie zalecane spozycie to do 5 g
dziennie (2 g sodu) ze wszystkich zrodet.

« Zle przechowywane, splesniate ziarna zbodz, orzechy i nasiona roslin
strqczkowych (mogqg zawierac rakotworcze aflatoksyny).

» Gorqgce napoje (napoje w temperaturze > 65°C mogg powodowad
uszkodzenia termiczne w btonie $luzowej przewodu pokarmowego - utatwia
to przenikanie do organizmu zwigzkow rakotworczych).

Czynniki stylu zycia, ktore zwiekszaja ryzyko rozwoju

chorob nowotworowych:
* Palenie tytoniu.

* Siedzqcy tryb zycia.

* Naduzywanie alkoholu (nie ma bezpiecznej dawki, a nawet
niewielkie llosci alkoholu spozywane regularnie mogg zwiekszac
ryzyko niektorych nowotworow).

* Narazenie na stres. bielkadietetyk.pl




