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Otytosc a nowotwory

iu tytoniu czynnikiem ryzyka r j orow

Nadmierna masa ciata jest w Polsce drugim po f

Otyto$¢ nie tylko prowadzi do choréb kardiologicznych i cukrzycy typu 2, ale jest réwniez drugim po paleniu powodem choréb nowotworowych.
Mechanizmy procesu stymulowania guzéw w wyniku otytosci sa bardzo ztozone. Tkanka ttuszczowa nie tylko magazynuje nadwyzki energii, ale takze produkuje réznego typu
substancje. Otytos¢ jest rodzajem przewlektego stanu zapalnego. Procesy zapalne zwiekszajg ryzyko rozwoju raka.
Podstawg leczenia otytosci sg:
@ zmiana nawykoéw zywieniowych

© zwiekszenie aktywnosci fizycznej.
W niektérych przypadkach lekarz moze zalecic¢ leczenie chirurgiczne.

BMI - co oznacza
BMI - (ang. Body Mass Index) to wskaznik proporcji wagi do wzrostu. Sprawdza, czy Twoja masa ciata jest optymalna. Wedtug Miedzynarodowej Agencji ds. Badar nad Rakiem (ARC)
nadwaga (wskaznik masy ciata - BMI 25-29,9 kg/m2) i otyto$¢ (BMI = 30 kg/m2) wigzg sie z podwyzszonym ryzykiem zachorowania na:

© raka okreznicy

® gruczolakoraka przetyku

© raka piersi po menopauzie

® trzonu macicy

® trzustki, nerki i prawdopodobnie pecherza moczowego.

Badania dowodz3, ze wysokie BMI moze takze:

al z dq doh

) e pr p iefistwo nawrotow raka

o ostabiac skuteczno$¢ chemoterapii

o zwieksza¢ umieralnos¢ spowodowang przez nowotwory.

Podwyzszone BMI nie zawsze oznacza nadmierng mase ciata: moze czasami wynikac z podwyzszonej zawartosci tkanki miesniowej. Osoby intensywnie uprawiajgce sport, jak np.
kultury$ci majg wyzsze BMI, ale ze wzgledu na duzg ilo$¢ tkanki migesniowej, ktéra jest ciezsza od ttuszczowej. Najczesciej jednak Swiadczy o zbyt duzej zawartosci tkanki ttuszczowej.

Co jes¢, czego unikac

Na Twoim talerzu w kazdym positku powinny sie znalez¢ w odpowiednich proporcjach:
© warzywa, owoce - % talerza, z przewagq warzyw
@ produkty biatkowe (ryby, niskottuszczowe produkty mleczne, jaja, mieso i nasiona roslin strgczkowych) - % talerza
@ produkty zbozowe petnoziarniste (m.in. pieczywo petnoziarniste, razowe, ptatki owsiane, kasza gryczana, ryz bragzowy, makaron razowy) - % talerza
@ jako uzupetnienie - niewielki dodatek ttuszczéw roslinnych (np. olej rzepakowy i oliwa z oliwek), orzechy, pestki, nasiona, awokado, z wyjagtkiem olejéw tropikalnych -

kokosowego, palmowego.

Ogranicz produkty przetworzone, jak herbatniki, fast food, wedliny, batony, stone przekaski, czerwone mieso, sél () (do w ptaskiej tyzeczki dziennie, czyli 5 g). Najlepiej wyeliminuj
réwniez alkohol.

Poznaj talerz zdrowego zywienia.

Poznaj bezptatne plany zywieniowe z gotowymi jadtospisami, opracowanymi dla wspomagania leczenia réznych choréb, w tym otytosci, na portaludiety.nfz.gov.pl.

Centrum Dietetycznym
Zapisz sie na bezptatng indywidualng porade dietetyka wOnline
,Jedz na
Przeczytaj magazyn ,Ze Zdrowiem” nr 13 zdrowie " kod QR i magazyn nr 17 pt.,,O onkologii po prostu”.



http://pacjent.gov.pl/
http://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://cdo.pzh.gov.pl/consultancy/#/app/login
https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2024/10/NFZ_Nr-13_ONLINE-03-10-2024.pdf
https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2025/10/NFZ_Nr-17_Onkologia.pdf

Wejdz na Narodowy Portal Onkologiczny.

Przeczytaj takze
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Co to sa choroby dietozalezne Jedz na zdrowie

Coraz wigcej os6b zmaga sie z chorobami dietozaleznymi. Czesto wigza sie onez ~ Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co
niewtasciwym odzywianiem i stylem zycia jest najlepsze dla Ciebie?

(e
FL N

Otytosc - pandemia wspotczesnych czasow?

Otytos¢ jest chorobg, ktérg trzeba leczy¢. Powiktania otytosci znacznie pogarszaja
jakos¢ zycia i prowadzg do wielu schorzen
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