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Nowotwory sa druga przyczyna zgondw w kraju, zaraz po chorobach uktadu krazenia. To nie
predyspozycje genetyczne a w duzej mierze styl zycia odpowiadaja za pojawienie si¢ raka. Niewtasciwa
dieta w potaczeniu z brakiem ruchu prowadza do nadmiernego gromadzenia si¢ tkanki tluszczowe;j. Ta
ostatnia sprzyja stanom zapalnym w organizmie, co zwigksza ryzyko chor6b nowotworowych.

To co jemy ma ogromny wptyw na nasze zdrowie, cho¢ czgsto to ignorujemy. Oczywiscie przyczyn
rozwoju raka moze by¢ wiele, ale eksperci podkreslaja, ze wlasciwy spos6b odzywiania i rezygnacja z
uzywek realnie obniza ryzyko zachorowania.

Warto jednak podkresli¢, ze nie ma jednego, dwodch czy kilku produktéw, ktore na pewno ustrzega przed
rakiem. Natomiast zespot zachowan zywieniowych 1 ogélnego stylu zycia wraz z utrzymaniem
prawidlowej masy ciata odgrywaja znaczaca rol¢ w prewencji. Nowotwor w rodzinie nie oznacza, ze W
pozniejszym czasie choroba dotknie kazdego. Predyspozycja genetyczna (szacuje sig, ze jest przyczyna
10-30% wszystkich nowotworéw) polaczona z czynnikami pronowotworowymi dopiero staje si¢
czynnikiem zapalnym dla raka.

Czynniki i produkty pronowotworowe

Liczne badania potwierdzaja, ze istnieje zwiazek mi¢dzy masg ciata a zachorowalnoscia na nowotwory.
Nadmiar tkanki ttuszczowej odpowiada za wydzielanie substancji prozapalnych co zwigksza ryzyko
miedzy innymi na raka jelita grubego, odbytnicy, piersi, blony §luzowej trzonu macicy i innych. Prostym
badaniem przesiewowym jest wyliczenie wskaznika BMI. Zakres normy miesci si¢ migdzy 18,5 a 24,9.

Nadwaga 1 otytos¢ jest skutkiem nadmiaru kalorii a wsréd produktow szczegdlnie predysponujacych do
rozwoju choroby nowotworowej jest czerwone migso (w tym tez wyroby z jego uzyciem jak paréwki,
wedliny, kietbasy). Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podkresla, ze codzienne spozywanie 50 g
przetworzonego czerwonego migsa wiaze si¢ z wzrostem zachorowania na raka jelita grubego az o 18%.

Kolejnym elementem diety dziatajacym pronowotworowo jest sol. Polacy uzywaja jej zbyt duzo
dosalajac potrawy, uzywajac mieszanek przypraw czy zjadajac zywnos¢ typu fast food. WHO
rekomenduje ograniczenie soli do 5 g na dzien (1 plaska tyzeczka) a wigkszos¢ globalnej populacji
kazdego dnia spozywa jej dwukrotnie wigcej. Nadmiar soli w diecie przyczynia si¢ do uszkodzenia btony
Sluzowej zotadka, powodujac stan zapalny. Naduzywanie soli zwigksza ryzyko zachorowania na raka
zotadka.

Na cenzurowanym powinna znalez¢ si¢ zywnoS¢ wysokoprzetworzona, dostgpna niestety w kazdym
sklepie spozywczym. Obfituje ona w watpliwej jakosci migso, cukier, sol, dodatki do zywnosci jak
aromaty, barwniki, wzmacniacze smaku, ktére dostarczane do organizmu regularnie nie stuza zdrowiu.

Liste sktadnikow pronowotworowych powinny zamkna¢ uzywki takie jak alkohol i nikotyna. Eksperci
podkreslaja, ze osoby pijace alkohol 1 palace papierosy maja bardzo wysokie ryzyko zachorowania na
nowotwor przetyku.

Warzywa i owoce tarcza przeciw nowotworom

Zewszad styszymy by zwigkszy¢ spozycie tytutowej grupy produktéw jednak mato kto zdaje sobie
sprawg jak wielkie korzysci takie zachowanie moze przynies¢. Warzywa 1 owoce sa zdrowe co nie
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podlega watpliwosciom. Wigkszos$¢ argumentuje to obecnoscia w nich witamin i sktadnikéw mineralnych
co tez jest prawda. Natomiast jak wejdziemy giebiej w sktad poszczegdlnych surowcoéw roslinnych to
przekonamy sig, ze obfituja one w ogromng i1lo$¢ zwiazkéw aktywnych, ktére w prewencji choréb
nowotworowych maja nieocenione znaczenie. Oto wybrane z nich.

Gulokozynolany sa prekursorami biologicznie aktywnych zwiazkow jak sulforafan czy indol-3-karbinolu.
Ich Zrédiem sa warzywa kapustne (kapusta, brukselka, kalafior, brokul, jarmuz) oraz rzodkiewka,
rzodkiew, rzepa, rzezucha czy chrzan.

Glukozynolany chronig komorki przed uszkodzeniami czasteczek DNA spowodowanymi réznymi
czynnikami kancerogennymi (np. palenie tytoniu, alkohol) i reaktywnymi formami tlenu, ktérych
nadmiar powstaje w organizmie na skutek nieprawidtowej diety 1 stylu zycia.

Kolejne roslinne substancje dziatajaca przeciwnowotworowo to fitoestrogeny. Ich Zrédlem sa nasiona
roslin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, soja, bob), len, pelnoziarniste produkty zbozowe ale
tez owoce jagodowe jak maliny, truskawki zasobne w resweratrol. Wspomnianych surowcow nie moze
zabrakna¢ w diecie kobiet gdyz ich dziatanie antyestrogenowe moze by¢ pomocne w profilaktyce
nowotworow gruczotu piersiowego. Choc¢ sa tez dowody, ze izoflawony (z grupy fitoestrogenéw) moga
przynies¢ rowniez korzysci w prewencji nowotwordow gruczotu sterczowego u mezczyzn. Dlatego
wszyscy powinniSmy po nie si¢gac.

Wsrdd cennych, aktywnych substancji roslinnych dziatajacych antynowotworowo trzeba wymienic¢
jeszcze antocyjany obecne w borowkach, jagodzie kamczackiej, aronii czy czerwonej kapuscie. Oraz
karotenoidy, rozpuszczalne w ttuszczach barwniki roslinne, a wsréd nich likopen obecny w duzym
stezeniu w przetworach pomidorowych. Udowodniono mu korzystny wptyw na redukcje¢ czgstosci
wystgpowania niektérych choréb nowotworowych, zwtaszcza prostaty.

Cenny blonnik pokarmowy chroni przed rakiem

Wi16kno roslinne reguluje prace przewodu pokarmowego, daje uczucie sytosci 1 pomaga w utrzymaniu
prawidlowej masy ciata. W konteks$cie nowotwordw ma jeszcze jedno znaczenie. Blonnik z warzyw,
owocow 1 produktow zbozowych zwigksza masg stolca przez co rozcienicza zawarte w nim kancerogeny.
Tym sposobem pasaz jelitowy trwa krocej 1 narazenie na wchtonigcie pronowotworowych sktadnikéw z
diety réwniez. W miare¢ mozliwosci najlepiej zjada¢ warzywa 1 owoce ze skorka, bo w niej btonnika jest
najwiecej.

Aktywnos$¢ fizyczna

Mamy coraz wigcej dowodow naukowych méwiacych, iz brak ruchu zwigksza ryzyko pojawienia sig
nowotworu jelita grubego, piersi, trzonu macicy oraz ptuca. Sprawa jest powazna bo brak ruchu dotyczy
coraz miodsze pokolenia. Warto zwréci¢ uwage na spontaniczna, codzienng aktywnos¢ fizyczna
wyrazona krokami. Wystarczy korzysta¢ ze schodéw zamiast windy, wysiadaé¢ wczesniej z autobusu czy
wyjS¢ na spacer. Te wszystkie czynnosci sprawiaja, ze i1los¢ krokow zwigksza si¢, tatwiej nam utrzymad
prawidlowa masg ciata a ryzyko zachorowania na nowotwor spada.
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