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Wbrew rozpowszechnionej opinii, tylko niewielka czes¢ sposréd choréb nowotworowych
rozwija sie w wyniku dziedziczenia okreslonych predyspozycji. Olbrzymia wiekszos¢
nowotwordw jest efektem dtugotrwatego gromadzenia sie uszkodzen DNA, ktére kumuluja
sie w ciggu catego zycia i sprawiaja, ze w koncu komorki zaczynaja sie dzieli¢ i rosnaé

W nieograniczony sposéb. Zdrowy tryb zycia znaczaco moze redukowac ilos¢ tych defektow.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, okoto 40 proc. nowotworéw jest zwigzanych
z czynnikami zywieniowymi, wiaczajac w to spozywanie alkoholu oraz substancji
dodatkowych dodawanych do zywnosci. Okazuje sie wiec, ze czynniki zywieniowe s3

czestszg przyczyna howotworow, niz palenie papieroséw.

W profilaktyce choréb nowotworowych, w tym nowotworu jelita grubego, bardzo wazna
role odgrywa odpowiednia dieta. Nalezy réwniez pamieta¢ o codziennej aktywnosci

fizycznej, zaprzestaniu palenia tytoniu oraz unikaniu stresu.

Racjonalna, zbilansowana dieta stanowigca podstawe profilaktyki powinna
charakteryzowa¢ sie odpowiednim spozyciem warzyw i owocdéw, nasion roslin
straczkowych, petnoziarnistych  produktéw zbozowych, mlecznych produktéw

fermentowanych, ryb, nasion, orzechéw.

Zbilansowana dieta pozwala réwniez utrzymac¢ odpowiednia mase ciata, co jest bardzo

wazne, gdyz otytos¢ moze zwiekszac ryzyko nowotworu.
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— Elementy dietoprofilaktyki

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce to zrédio witamin, sktadnikéw mineralnych, wiékna roslinnego oraz
antyoksydantéw. Dlatego bardzo wazne jest regularne codzienne spozycie warzyw

i owocow w ilosci min. 400-500 g.

Antyoksydanty to czasteczki, ktére wspomagajg organizm w walce z nadmiarem wolnych
rodnikéw. Regularne ich spozywanie pozwala na zmnigjszenie ryzyka wystepowania choréb

nowotworowych uktadu pokarmowego, w tym raka jelita grubego.

Btonnik pokarmowy

Widkno roslinne wykazuje duzo witasciwosci prozdrowotnych m.in.:

Reguluje prace jelit, tagodzi zaparcia
Utatwia redukcje masy ciata
Poprawia gospodarke weglowodanowa

Jest pozywka dla korzystnych bakterii znajdujgcych sie w jelitach

Dieta bogata w witdkno roslinne przyczynia sie do zmniejszenia ryzyka zachorowania na
nowotwor jelita grubego (ma zdolnos$¢ wigzania ze szkodliwymi substancjami i przyspiesza

ich wydalanie).

Dobrym zrédtem btonnika sg produkty zbozowe petnoziarniste, warzywa, owoce, pestki,

nasiona roslin straczkowych.

Szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na warzywa niskoskrobiowe (cebula, czosnek, seler
naciowy, satata, ogoérek, rzepa, pomidory, szparagi, kapusta, rzodkiewka, brokuty, kalafior,

jarmuz, kalarepa, boéwina, szpinak, kapusta kiszona, por, papryka, cykoria, pietruszka).
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Ryby

Zrédto petnowartosciowego biatka, kwaséw omega 3, witaminy B 12, jodu i selenu. Zaleca

sie w szczegodlnosci ryby morskie. Nie zaleca sie ryb ze skéra, smazonych lub wedzonych.

Innym dobrym zZrédtem biatka w codziennej diecie, obok ryb, sg chude mieso (dréb, indyk),

Jjajka oraz nasiona roslin strgczkowych.

Thuszcze

Odpowiednie ttuszcze w diecie sg elementem zbilansowanej diety, zZrédtem niezbednych
nienasyconych kwasdéw ttuszczowych, ktére wykazuja dziatanie przeciwzapalne.
W profilaktyce choréb nowotworowych zalecane sa ttuszcze pochodzenia roslinnego,
ktérych zrédtem sg m.in. oliwa z oliwek, olej Iniany, rzepakowy, orzechy, siemie Iniane,

ziarna stonecznika i dyni, awokado.

Pelnoziarniste produkty zbozowe

Zrédto energii oraz btonnika pokarmowego.
W codziennym jadtospisie warto uwzgledniaé
zmiany, ktére pozwolg zwiekszy¢ ilosé
btonnika pokarmowego, witamin i mineratéw
w diecie pochodzacych z produktow

zbozowych tj.:

zamiast maki pszennej wybieraj make
petnoziarnistg razowa, zamiast makaronéw
pszennych czy ryzowych - makarony
petnoziarniste, w miejsce pieczywa
pszennego - pieczywo  petnoziarniste,
razowe, zamiast kaszy manny - kasze
gryczang, bulgur, jaglang, peczak, w miejsce
ptatkéw kukurydzianych - ptatki orkiszowe,

owsiane, zytnie, jeczmienne.
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Probiotyki i prebiotyki

Zdrowie jelit zalezy od obecnosci dobrych, korzystnych dla nas bakterii, czyli probiotykéw.
Wzmacniajg one bariere jelitowa, szczelnos¢ btony sSluzowej jelit, przez co zmniejszaja

podatnos¢ na rozwdj infekcji.

Zroédtem dobroczynnych bakterii s3 fermentowane produkty mleczne (jogurt, kefir,

maslanka), naturalne kiszonki (ogérki, kapusta kiszona, soki z kiszonych warzyw).

Natomiast prebiotyki to m.in. wspomniany wczesniej btonnik pokarmowy. Stanowia

pozywke dla dobrych bakterii, przez co sprzyjaja ich namnazaniu sie.

Jedzmy kolorowo

Spozywane positki powinny by¢ kolorowe. Im wieksza réznorodnosé spozywanych
produktéw, tym wiecej waznych sktadnikdéw mozemy dostarczy¢ organizmowi. Wartos¢
potrawy dla naszego organizmu jest tym wieksza, im wiecej wystepuje w niej réznorodnych,

naturalnych produktéw spozywczych.
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Dieta w trakcie choroby

Dieta jest bardzo waznga czescig profilaktyki nowotworowej. Odgrywa rowniez znaczaca role
w trakcie choroby i procesu leczenia onkologicznego. Moze tagodzi¢ skutki i przebieg

choroby, wzmocni¢ organizm w trakcie terapii czy przed planowanga operacja.

Dieta musi by¢ dostosowana indywidualnie do stanu chorego, uwzgledniajac stan

odzywienia, rodzaj podjetej terapii i leczenia, wystepowanie oraz nasilenie objawoéw.

Produkty, ktérych nalezy unikaé¢ zaréwno w profilaktyce,
jak i leczeniu nowotworu jelita grubego:

- nadmiar cukru/napoje stodzone

- czerwone/przetworzone mieso (np. kietbasy, paréwki, wedliny)

- nadmiar soli (ograniczenie soli kuchennej do 5g/doba)

- dania wysoko przetworzone typu fast food

- nadmiar tluszczéw zwierzecych

- potrawy smazone i grillowane (mieso, ryby)

- produkty wedzone (ryby, wedliny, sery)

- napoje alkoholowe

- produkty zawierajgce ttuszcze utwardzone, syrop glukozowo-fruktozowy, azotany,

aromaty dymu wedzarniczego

Zdrowa dieta moze wydtuzyé zycie - w wariancie optymistycznym nawet o 20 lat,

a W bardziej pesymistycznym - o ok. 5 lat. Myslisz, ze warto?

Zdrowie w duzej mierze zalezy od nas samych.

Materiat ten ma charakter wytqgcznie edukacyjny i nie moze zastqpi¢ porady lekarskiej, diagnozy ani indywidualnej konsulitacji z lekarzem, pielegniarkq,
rehabilitantem, farmaceutq fub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytari dotyczqgcych zdrowia, objawdw fub
leczenia, nalezy zawsze skonsuitowac sie z odpowiednim specjalistg medycznym.

Opracowanie:

mgr Alicja Widera, mgr Anna Serwecinska, konsuitacja: dr Jan Kabat
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