DIETA | RUCHE W WALCE Z RAKIEM

Nadwaga i otytoS¢ ostabiaja odpornosc

i sprzyjaja wystepowaniu nowotworow.
Bez wzgledu na wiek czy sprawnos¢
fizyczna mozna i warto ograniczyc ryzyko
choroby, stosujac lekkostrawng diete

i regularnie ruszajac sie albo €wiczac
przynajmniej po6t godziny dziennie. Pora-
dy dotyczace diety i zdrowego trybu zycia
sg dostepne w internetowych poradniach
dietetycznych NFZ i PZH.

Na Swiecie prawie potowa Smierci z powodu raka
(rocznie ponad 4,5 miliona 0s6b w 200 krajach) jest
wywotana czynnikami ryzyka w petni zaleznymi od
ludzi, jak m.in. uzywanie tytoniu, alkoholu i niezdro-
wa dieta, powodujgca nadwage i otytos¢. Nadmierna
masa ciata w najwiekszym stopniu zwigksza ryzyko
zachorowania na raka. Nowotwory zwigzane z oty-
toscig dwukrotnie czesciej zbierajg Smiertelne zniwo
wérod otytych kobiet niz wérdd mezczyzn, a ponad
90 proc. przypadkéw dotyczy 0séb z nadwagg, ktore
ukonczyty 50 rok zycia. Dla otytych panéw najgroz-
niejszy jest rak jelita grubego, a dla pan - rak piersi
(zwtaszcza wsrod kobiet po menopauzie).

Pani Alina z Dzierzoniowa (61 ) niedawno
zakonczyta kuracje przeciwrakowgq i powoli wraca
do zdrowia. Dzisiaj wyrzuca sobie, ze w ostatnich
latach zaniedbata mammografie i ze trafita do
onkologa z paromiesiecznym opoznieniem. Tuz
przed pandemigq zajeta sie dwuletnig wnuczkg, bo
corka wrocita do pracy po urlopie wychowawczym.
Obowigzki przy dziecku, gotowanie dla matej i dla
caftej rodziny, i niewiele ruchu spowodowaty, ze
babcia przytyta, a nawet uzaleznita sie od stodyczy
i ciast.

Na wiosne 2021 r. corka zauwazyta, ze pani Alina
szybko sie meczy i ze czasem skarzy sie na bol
Kklatki piersiowej. Miata akurat urlop, wiec zajeta sie
dzieckiem, a matke wystata do lekarza. Okazato
sie, Zze konieczne bedq dodatkowe badania i wizyta
u specjalisty. Diagnoza o raku piersi wywota-

ta panike w rodzinie, ale lekarka prowadzqgca

miata nadzieje, ze na tym etapie naswietlania

i chemioterapia przyniosq efekt. Po rocznej, dos¢
uciqZlivej kuragji udato sie pokonac chorobe. Alina
zapamietata wskazowki lekarza onkologa, aby nie
tylko systematycznie sie badac, ale tez dbac o wia-
sciwg diete i wiecej sie ruszac, bo otytos¢ ostabia
organizm, zmniejsza odpornosc i sprzyja rozwojowi
komérek rakowych.

Troska o wiasciwa diete i utrzymanie prawidtowej
wagi ciata powinna towarzyszy¢ wszystkim od
dziecinstwa. Zajadanie stresu, nawet jesli chwilowo
poprawia nastrdj, ostatecznie skutkuje nadwaga

i wystapieniem powaznych schorzen. Problemy

z nadwaga dotykajg w wiekszym stopniu ludzi
starszych. Za dodatkowe kilogramy odpowiadaja
gtoéwnie nieregularne, zbyt obfite positki, nadmiar
wysoko przetworzonych produktéw, czerwone
mieso i ttuste wedliny (jak kietbasa i boczek), sél

i cukier, stodkie napoje gazowane, niedostateczna
iloS¢ owocow i warzyw, mato snu, stresy zycia
codziennego, a rowniez brak codziennej aktywnosci
fizycznej. Ryzyko raka wzrasta, gdy nadwaga sie
zwieksza i utrzymuje sie przez dtuzszy czas. A prze-
ciez dla zachowania formy fizycznej i komfortu
psychicznego wystarczy codzienny spacer (30-45
minut) albo 15 minut zywszego ruchu — bez wzgle-
du na pore roku czy pogode za oknem.

Eksperci zalecaja, aby spozywac przynajmniej
piec porgji (400-600 g) niskoskrobiowych warzyw
i owocow dziennie. Najcenniejsze dla zdrowia sa:
satata, ogorek, pomidory, kapusta, brokuty, kala-
fior, jarmuz, kalarepa, kapusta kiszona, bocwina,
papryka, rzepa, szparagi, szpinak, cykoria, seler
naciowy, cebula, czosnek, pietruszka, rzodkiewka,
por. W diecie przeciwnowotworowej wazne jest
codzienne spozywanie rdznokolorowych (zielonych,
czerwonych, fioletowych, biatych, zéttych i poma-
ranczowych) warzyw i owocow, z czego potowa
w postaci surowej.

W wiekszosci positkow powinny znajdowac sie jak
najmniej przetworzone produkty zbozowe (petno-
ziarniste pieczywo, grube kasze, nietuskany ryz,
otreby, naturalne ptatki zbozowe, makarony z maki
razowej) i rosliny straczkowe (groch, fasola, soja,
soczewica, bab, ciecierzyca). Stanowig one podsta-
wowe zrodto energii dla organizmu, ale zaspokajaja
potrzeby organizmu na btonnik pokarmowy w die-
cie. Ich regularne spozywanie korzystnie wptywa na
prace jelit i sktad mikroflory bakteryjnej.

Wiecej informacji na temat diet i planéw zywieniowych
mozna znalez¢ na ogdlnodostepnej stronie interneto-
wej Narodowego Fundusze Zdrowia
www.diety.nfz.gov.pl/

O dietoprofilaktyce, ktora pomaga zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na choroby dietozalezne, jak cukrzyca,
otytos¢ czy nowotwory, mozna sie dowiedzie¢ na
stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
(prowadzonego przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy)
www.ncez.pzh.gov.,pl

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl
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lub zadzwon na bezptatna

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze srodkoéw Ministra Zdrowia.
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