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Rak nie lubi zdrowej diety

W profilaktyce onkologicznej ogromne znaczenie ma zdrowy styl zycia. Odpowiednio k jac positki,

p

iekszyc swoje na uniknigcie choroby nowotworowej

©

Przyczyna wielu nowotworéw sg nie tylko obcigzenia genetyczne. Ogromne znaczenie maja réwniez czynniki Srodowiskowe, na ktérych wystepowanie w wigkszo$ci masz wptyw.
Wéréd nich szczegdlnie wazne jest to, co jesz. By w przysztosci zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nowotwor, juz dzi$ wprowadz zmiany w swoim jadtospisie.

Co to jest dieta antyrakowa

To sposéb zywienia, ktéry ma na celu zmniejszenie ryzyka zachorowania na nowotwér w momencie, kiedy jest sie zdrowym. Diety tej nie mozna myli¢ ze sposobem odzywiania
stosowanym juz po zachorowaniu. Dieta antynowotworowa powinna zawierac¢ wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe i jednoczesénie obfitowac w substancje zmniejszajace ryzyko
zachorowania na nowotwory, takie jak:

® antyoksydanty
© btonnik

© niektére witaminy, np. C, Ei D.

Jednoczesnie z diety nalezy wykluczy¢ te sktadniki, ktére majg udowodnione dziatanie kancerogenne.

Pamietaj, ze na Twoéj organizm wptywa na co dzier wiele czynnikéw. Dlatego nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze stosowanie odpowiedniej diety w stu procentach uchroni Cie
przed zachorowaniem. Moze to jednak znaczaco wptyng¢ na poprawe zdrowia.

Talerz zdrowego zywienia

model Talerza Zdrowego
Podstawg zywienia w profilaktyce onkologicznej powinien by¢ Zywienia . Okresdla on nie tylko sktad i proporcje positkdw, ale takze jakos¢ produktow.

Wskazano w nim zalecane produkty spozywcze z uwzglednieniem proporgji, czyli ile miejsca powinny zajmowac na talerzu. Model ten uwzglednia réwniez aktywnos¢ fizyczna i
wskazoéwki, jakich produktow jes¢ wiecej, ktére ogranicza¢ oraz w jaki sposéb je ze sobg zamieniac. Zgodnie z tymi zasadami:

© Potowe talerza powinny wypetnia¢ warzywa i owoce.
© Jedna czwarta talerza nalezy zapetni¢ petnoziarnistymi produktami zbozowymi, takimi jak:
o grube kasze (np. gryczana, peczak)
o chleb razowy
o pieczywo graham
o makaron razowy
o brazowy ryz

o naturalne ptatki zbozowe (np. owsiane, jeczmienne).

o Cwiartke talerza powinny zajmowa¢ produkty bedace zrédtem biatka, czyli:
o nasiona roslin stragczkowych
o dréb
o ryby, a szczegolnie ttuste ryby morskie ($ledz, toso$, makrela atlantycka)
o jaja

o mlekoijego przetwory.
Co jes¢, by zmniejszyc ryzyko choroby nowotworowe;j
Nie istnieje jeden sktadnik diety, ktéry skutecznie chronitby Cie przed zachorowaniem na nowotwor. Dlatego, jesli chcesz zmniejszy¢ ryzyko, twoje positki powinny by¢ zréznicowane.

Kazdego dnia jedz przynajmniej 5 porcji (minimum 400 g) ré6znokolorowych (zielonych, czerwonych fioletowych, biatych, zéttych i pomaranczowych) niskoskrobiowych warzyw i
owocéw. Zawierajg one substancje bioaktywne o dziataniu przeciwnowotworowym:

© likopen (pomidory, arbuz, grejpfrut)

© beta-karoten i luteina (dynia, marchewka, batat)

e witamina C (rokitnik, zétta papryka, cytryna)
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[}

flawonole (béb, oliwki, herbata zielona)

[}

foliany (satata, szpinak, jarmuz)

[}

izotiocyjaniany i indole (brokut, kalafior, brukselka)

[}

antocyjany (boréwka, czerwona kapusta, winogrono)

[}

btonnik pokarmowy (soja, kalafior, biata fasola).

Zwiekszaj ilo$¢ btonnika w diecie. Znajdziesz go w:
© petnoziarnistych produktach zbozowych
e Swiezych, gotowanych lub mrozonych warzywach
© surowych owocach

© nasionach rodlin straczkowych, takich jak fasola, soczewica, groch, ciecierzyca, soja.

Jedz produkty bogate w niezbedne wielonienasycone kwasy ttuszczowe, takie jak:

e ryby

© produkty roslinne: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek, algi morskie, orzechy, siemie Iniane, ziarna stonecznika i dyni, awokado, kakao, oliwki.
Codziennie siegaj po mleko i fermentowane produkty mleczne. Antynowotworowe wtasciwosci maja:

© jogurt

o kefir

© maslanka

© mleko ukwaszone i acidofilne

© twarozek ziarnisty i twarég.

Pamigtaj, aby wybierac naturalne produkty mleczne, tzn. bez dodatku cukru i innych substancji kowych. Cukier zwigk kalorycznosé produktu i jednocze$nie zmniejsza ilos¢
korzystnej flory bakteryjnej jelit.

Uwazaj na te produkty

Niektére sktadniki i produkty spozywcze mogg mie¢ negatywny wptyw na Twoje zdrowie i sprzyja¢ rozwojowi réznych rodzajéw nowotworéw. Na tej liscie znajduje sie:
© czerwone mieso (wieprzowina, baranina, dziczyzna, wotowina, jagniecina, konina, kozlina) w ilosciach ponad 350-500 g tygodniowo
© przetworzone produkty miesne (szynka, salami, bekon, kietbasa, paréwki, chorizo)
© solwilodciach przekraczajacych 5 g dziennie

o aflatoksyny wytwarzane przez niektére grzyby plesniowe wystepujace w uprawach rolnych takich jak kukurydza, pszenica, zyto oraz w orzechach. Aflatoksyny moga przedostac
sie do diety wraz ze skazonymi produktami roslinnymi i miesem lub produktami mlecznymi pochodzacymi od zwierzat, ktére jadty skazong pasze. Zrédtem aflatoksyn jest
tez plesn.

Dieta to nie wszystko
Oprécz diety w profilaktyce nowotwordw liczg sie pozostate elementy zdrowego stylu zycia, takie jak regularna aktywnos¢ fizyczna, ktéra sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
Co wazne, nie zawsze muszg to by¢ ciezkie treningi. Na co dzier warto pamietac o aktywnosci spontanicznej, niezwigzanej z treningiem, takiej jak:

® chodzenie po schodach

© spacery

© jazda narowerze.

Skuteczng profilaktyka antynowotworowa jest rezygnacja z palenia zaréwno tradycyjnych, jak i elektronicznych papieroséw. Substancje chemiczne, znajdujgce sie w dymie
papierosowym, sg szkodliwe nie tylko dla ptuc, ale tez dla catego organizmu. Przyczyniaja sie one do zachorowan na rézne typy nowotworow.

Przeczytaj takze

Co to sa choroby dietozalezne Jedz na zdrowie

Coraz wiecej os6b zmaga sie z chorobami dietozaleznymi. Czesto wigzq sie one z Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znaleZ¢ odpowiedz, co
niewtasciwym odzywianiem i stylem Zzycia jest najlepsze dla Ciebie?
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Jak sie bronic przed nowotworami

Mozesz skutecznie ograniczy¢ ryzyko choroby nowotworowej. Dowiedz sie wiecej na
ten temat
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