M dtugie zycie - chron sie przed nowotworami!

Wtasciwa dieta, codzienny wysitek fizyczny i reqgu-
larne poddawanie sie badaniom profilaktycznym
mogg pomodc w zapobieganiu chorobom nowo-
tworowym i ich skutkom. Czego unikac i co zmieni¢
w swoim stylu zycia, by zmniejszy¢ ryzyko zacho-
rowania?

Wiasciwa dieta - czyli jaka?

Zdrowy styl zycia to potaczenie wielu elementéw, w tym
codziennego wysitku fizycznego i wlasciwej diety. Na czym
polega prawidlowe odzywianie? Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca przede wszystkim zwiekszenie spozycia
warzyw i owocéw oraz produktéw pelnoziarnistych,
a ograniczenie spozycia zywnosci wysoko przetworzonej,
miesa i thuszezu zwierzecego, a takze soli i cukru. Wedtug
naukowcow warzywa, owoce i1 produkty petnoziarniste
powinny stanowi¢ podstawe naszej diety. Warzywa i owoce
dostarczaja organizmowi wielu bezcennych sktadnikow,
takich jak mineraly, witaminy i antyoksydanty, ktore
przeciwdzialaja  procesom uszkadzajacym  komorki.
Produkty petnoziarniste, czyli pieczywo, makarony czy inne
produkty maczne, ktdre powstaty z ziarna niepozbawionego
zewngtrznej warstwy sa natomiast nie tylko bogate
w blonnik, wspomagajacy prace ukladu trawiennego,
ale rowniez w niezbgdne dla organizmu mikroelementy.
Potrawy powstale na bazie pelnoziarnistych produktow
szybciej zaspokajaja gltdod mniejsza iloscia pokarmu,
dzieki czemu latwiej jest zachowaé prawidlowa mase
ciata. Eksperci zalecaja takze rezygnacje lub ograniczenie
spozywania tzw. migsa czerwonego (wieprzowiny, baraniny
czy wotowiny). Do positkow lepiej wybiera¢ drob lub ryby.
Spozycie ryb, ktore sa zrodtem petnowartosciowego i tatwo
przyswajalnego biatka oraz kwaséw omega-3, sprzyja
wzmacnianiu odpornosci.
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Unikaj cukru i soli!

Specjalisci coraz czesciej podkreslaja, jak szkodliwy wptyw
na nasz organizm ma spozywany w nadmiernych ilosciach
cukier. To wtasnie on jest czgsto powodem otytosci, ktora jest
jednym z czynnikdw mogacych wptywac na powstawanie
nowotworéw, oraz cukrzycy u dzieci i dorostych. Duze
ilodci cukru pojawiajg si¢ przede wszystkim w napojach
stodzonych i stodyczach, dlatego najlepiej zastapi¢
je woda i owocami. Podobnie jest z przekaskami stonymi
— 80l w duzych ilosciach rowniez jest szkodliwa, dlatego
chipsy i paluszki warto zamieni¢ na orzechy i nasiona, np.
stonecznika czy dyni.

Ruszaj sie codziennie!

Ruch ma ogromne znaczenie w profilaktyce chordob
nowotworowych. Wyniki badan naukowych wskazuja,
ze siedzacy tryb zycia moze zwigkszac ryzyko zachorowania
m.in. na raka jelita grubego, piersi i btony §luzowej macicy.
Lekarze zalecaja, by rusza¢ si¢ kazdego dnia. 60 minut
$rednio intensywnego lub 30 minut intensywnego treningu
dziennie moze pomdc nam uniknaé wielu choroéb, nie tylko
tych nowotworowych. Minimum aktywnosci fizycznej
w ciggu dnia to 30 minut, ktéore mozna podzieli¢ na kilka
sesji po 10 lub 15 minut. Ruch wspomaga zapobieganie
nadmiernej masie ciata i ogranicza ryzyko wystapienia
cukrzycy czy chorob serca.

Otytos¢ a choroby nowotworowe

Utrzymanie prawidlowej masy ciata jest niezbgdne
do zapobiegania nowotworom. Badania dowodza, ze wraz
ze wzrostem ilosci tkanki thuszczowej w organizmie rosnie
tez ryzyko zachorowania na raka. Wynika to m.in. stad,
ze komorki tluszczowe moga zwigkszaé poziom niektorych
hormonéw powiazanych z powstawaniem nowotworow.
Hormony uwalniane z komérek ttuszczowych przyspieszaja
takze procesy zapalne w organizmie. Nalezy unikaé
produktow i potraw prowadzacych do otylosci, wysoko
przetworzonych, zawierajacych duzo thuszczu czy cukru.

Prawidlowa masa ciala ma charakter indywidualny
— aby ustali¢, ile powinni$my wazy¢, mozemy skorzystac¢
ze wskaznika BMI (Body Mass Index). Wskaznik mozna
obliczy¢ w prosty sposob — nalezy podzieli¢ mase ciata
wyrazona w kilogramach przez wzrost wyrazony w metrach
i podniesiony do kwadratu, np. dla osoby wazacej 64 kg
i mierzacej 1,66 m wzrostu BMI wynosi 23,2 kg/m>.

Wz6r do obliczenia wskaznika BMI: 64/1,66% = 23,2.

L OYELER BMITnizsze od 18,5 kg/m?
iasbmall BMI od 18,5 kg/m? do 24,9 kg/m?
masa ciata

Nadwaga BMI od 25 kg/m? do 29,9 kg/m?
Otytos¢ BMI powyzej 29,9 kg/m?

Dobrym i prostym miernikiem otylosci jest obwaéd talii
— prawidlowy obwéd powinien wynosi¢ okolo 80 cm
u kobiet i okolo 94 cm u mezczyzn. Warto$ci wyzsze niz
88 cm (kobiety) i 102 cm (mgzczyzni) to ryzyko wystapienia
powaznych choréb.
Prawidlowa masg ciala pomoze nam utrzymacé stosowanie
si¢ do kilku zasad. Przedstawiamy je ponize;j.
1. Spozywaj positki regularnie
(4 do 5 positkow co 3-4 godziny).
2. Wpybieraj mniejsze porcje.
3. Jak najczesciej spozywaj warzywa i owoce — powinny
stanowi¢ przynajmniej potowe tego, co jesz
(z czego ¥» powinny stanowi¢ warzywa, a ¥4 owoce).
4. Badz aktywny fizycznie i ograniczaj czas spedzany
na siedzaco.
5. Regularnie sprawdzaj swoja wage.
Unikaj spozywania alkoholu.
7. Ogranicz jedzenie stodyczy.
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