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14 sposobéw zapobiegania nowotworom

Zalecenie 5-Dieta

przetworzonego miesa.

Wtacz do codziennej diety duzo produktéw petnoziarnistych, warzyw, roslin
straczkowych i owocow. Ogranicz spozycie czerwonego miesa i unikaj

Najwazniejsze informacije

- Istnieja mocne dowody na to, ze spozywanie produktow petnoziarnistych i zywnosci zawierajacej btonnik pokarmowy moze

zmniejszac ryzyko raka jelita grubego.

- Liczne badania pokazuja réwniez, ze warzywa nieskrobiowe i owoce chronig przed nowotworami uktadu oddechowego
i pokarmowego, w tym raka jamy ustnej, gardta i krtani, nosogardta, przetyku, ptuca, zotagdka oraz jelita grubego.

- Dieta bogata w produkty petnoziarniste, warzywa nieskrobiowe, rosliny straczkowe i owoce zmniejsza ryzyko zachorowania na
nowotwory; spozywanie czerwonego i przetworzonego miesa zwieksza ryzyko raka jelita grubego.

Dieta a nowotwory

W  Europie wybory zywieniowe i typowe diety
poszczegdlnych populacji znacznie sie rdznig. Jednak
ogblnie spozycie owocéw i warzyw pozostaje na niskim
poziomie. W 2019 r. jedynie co 6ésma osoba w Unii
Europejskiej (UE) spozywata zalecane pie¢ lub wiecej
porcji owocow i warzyw dziennie. Spozycie czerwonego
miesa byto dwukrotnie wyzsze niz zalecane 350-500 g
tygodniowo. W 16 z 27 panistw cztonkowskich UE przecietne
spozycie produktéw petnoziarnistych wynosito ponizej
50 g dziennie, a taka ilo$¢ nie zapewnia wystarczajacej
ilosci btonnika pokarmowego.

- Dietabogatawbtonnik moze zmniejszac¢ryzykorakajelita
grubego, poniewaz wspiera zdrowg mikroflore jelitows,
przyspiesza trawienie i zwieksza objetos¢ stolca. Btonnik
zmniejsza réwniez insulinoopornos$é, ktéra takze moze
zwiekszac ryzyko rozwoju raka jelita grubego.

- Owoce i warzywa nieskrobiowe sg bogate w sktadniki
odzywcze, takie jak btonnik, witaminy i mineraty, ktére
moga obniza¢ prawdopodobienstwo zachorowania na
raka. Zywno$é ta prawdopodobnie dziata synergicznie:
ma dziatanie ochronne, a jednoczes$nie wspiera zdrowa
mikroflore jelitowa (mikrobiom), co dodatkowo zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka.

- Mieso czerwone i mieso przetworzone moze stanowicé
szczegblne zagrozenie ze wzgledu na wysoka zawarto$é
zelaza hemowego i ttuszczu, ktédre moga przyczyniac sie
do rozwoju nowotwordéw, zwtaszcza raka jelita grubego.
Spozywanie przetworzonego miesa moze powodowac
raka i zostato sklasyfikowane jako ,rakotwdrcze dla
ludzi”, natomiast spozywanie czerwonego miesa — jako
»prawdopodobnie rakotwoércze”.
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Dziatania zmniejszajace ryzyko zachorowania
na nowotwor

Produkty te sg bogate w btonnik pokarmowy,
witaminy i mineraty. Diety bogate w produkty pochodzenia
roslinnego, takie jak produkty petnoziarniste, nieskrobiowe
warzywa i owoce, obnizajg ryzyko wystapienia réznych
rodzajow nowotworéw. Kupuj owoce i warzywa w sezonie,
kiedy sg bardziej przystepne cenowo.

Spozywanie mniejszych ilosci
czerwonego miesa i unikanie miesa przetworzonego obniza
ryzyko raka jelita grubego. Rosliny straczkowe (lub jadalne
nasiona takich roslin) sa bogate w btonnik oraz wysokiej
jakosci biatko i stanowia dobrg alternatywe dla czerwonego
i przetworzonego miesa.

Rysunek 1: Przyktad talerza, na ktérym zywnos$¢é pochodzenia roslinnego
stanowi gtowna czes$¢é positku

Potowa talerza Jedna czwarta talerza
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Na tym talerzu dominuje minimalnie przetworzona zywnos¢
roslinna, bogata w btonnik, sktadniki odzywcze i zwigzki,
ktére moga wspiera¢ ochrone przed nowotworami oraz
innymi chorobami przewlektymi.

Aby dowiedziec sie wiecej, zapoznaj sie z arkuszem
informacyjnym dotyczacym nadwagi i otytosci.



Dodatkowe korzysci ptynagce ze zdrowej diety
w kontekscie choréb niezakaznych o podobnych
czynnikach ryzyka oraz mozliwosci promocji zdrowia

Dieta bogata w produkty roslinne (owoce, warzywa, btonnik i produkty
petnoziarniste) znaczgco wspiera zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego
i zmniejsza ryzyko cukrzycy, nadwagi i otytosci oraz Smierci. Spozycie
czerwonego i przetworzonego miesa bezsprzecznie zwieksza ryzyko
wystapienia choréb uktadu krazenia i cukrzycy. Z kolei ograniczenie
spozycia czerwonego i przetworzonego miesa oraz zastgpienie go
zywnoscig pochodzenia roslinnego zmniejsza ryzyko choréb uktadu
krazenia.

Co rozumiemy przez ...

Produkty petnoziarniste. Zboza i produkty zbozowe, ktore
zawierajg cate ziarno. W przeciwienstwie do zbéz oczyszczonych,
produkty petnoziarniste zachowujg btonnik, witaminy z grupy B
i inne mikroelementy, ktére znajduja sie gtéwnie w zewnetrznych
warstwach ziarna. Do zbdéz naleza pszenica, ryz, kukurydza,
proso, sorgo, jeczmien, owies i zyto. Spozywanie bragzowego ryzu,
petnoziarnistego pieczywa i makaronu zwieksza udziat produktéw
petnoziarnistych w diecie.

Warzywa nieskrobiowe. Marchew, buraki, pasternak, rzepa
i brukiew, a takze zielone warzywa lisciaste (np. szpinak i satata),
warzywa z rodziny krzyzowych (np. warzywa kapustne, kapusta
pak choy, brokuty, rzezucha) oraz warzywa cebulowe (np. cebula,
czosnek i por).

Rosliny straczkowe (lub jadalne nasiona roslin straczkowych).
Fasola, soczewica, groch i ciecierzyca sg zrodtem biatka i btonnika
pokarmowego.

Czerwone mieso. Mieso wotowe, cielece, wieprzowe, jagniece,
baranie, konskie i kozie.

Mieso przetworzone. Mieso, ktére zostato poddane obrébce (np.
soleniu, peklowaniu, fermentacji, wedzeniu czy dodaniu substancji
takich jak azotyny) dla poprawy smaku lub trwatosci produktu.
Do miesa przetworzonego zalicza sie szynke, salami, boczek oraz
niektoére kietbasy, takie jak paréwkii chorizo.

Mity i fakty

Mit: Suplementy diety moga zastapi¢ zdrowa diete w profilaktyce
nowotworoéw.

Fakt: Nie ma dowodéw na to, ze suplementy diety mogg zmniejszy¢ ryzyko
zachorowanianaraka. Suplementydietyto produktyzawierajgce ,,sktadnik
odzywczy”, ktéry umozliwia spozycie wiekszej ilosci makrosktadnikéw
i innych sktadnikéw pokarmowych niz ta, ktéra mozna dostarczy¢ jedynie
w ramach diety. Wszystkie potrzeby zywieniowe, w tym odpowiednig ilo$¢
mikroelementéw i innych sktadnikéw pokarmowych, mozna zaspokoié¢
wytacznie dzieki prawidtowo zbilansowanej diecie. Nie ma potrzeby
przyjmowania suplementéw diety, zwyjatkiem okreslonych grup populacji
(np. witaminy B12 przez osoby po 50. roku zycia, ktére majg trudnosci
z przyswajaniem naturalnie wystgpujacej witaminy B12, czy suplementéw
zelazaikwasu foliowego przez kobiety w cigzy lub planujace cigze).

Mit: Istnieje ,,superzywnos¢”, ktéra zapobiega zachorowaniu na raka.

Fakt: Tzw. superzywnos$¢ to grupa produktéw, ktérym przypisuje sie
szczegblne wtasciwosci prozdrowotne, w tym ochrone przed rakiem. Nie
istnieje cos takiego jak jeden superprodukt ani specjalna dieta chronigca
przed rakiem. Stosowanie zdrowej i zrdwnowazonej diety, spozywanie
duzej ilosci zywnosci pochodzenia roslinnego, ograniczanie czerwonego
miesa i unikanie migsa przetworzonego zmniejszajg ryzyko zachorowania
narakaiinne choroby niezakazne.

Dowiedz sie wiecej o politykach, ktére wspieraja
zdrowsze diety

Skuteczne polityki promujace stosowanie diety roslinnej oraz ograniczanie
spozycia czerwonego i przetworzonego miesa moga obniza¢ ryzyko
zachorowania na raka i przyczynia¢ sie do poprawy stanu zdrowia oraz
zmniejszenia nieréwnosci zdrowotnych. Do przyktadéw takich polityk
naleza:

- obnizanie podatkéw od zdrowych produktéw i zmniejszanie ich cen,
aby kazdy miat do nich dostep i mégt sobie na nie pozwoli¢,

- sprawianie, by zdrowy wybor byt najtatwiejszy dzieki przystepnosci
cenowej i dostepnosci zdrowszej zywnosci i napojow,

- wprowadzanie edukacji zywieniowej w szkotach oraz czytelne
oznakowanie zywnoscinaopakowaniach, abyumozliwi¢ konsumentom
podejmowanie zdrowszych decyzji zywieniowych.
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