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Rola diety w profilaktyce
antynowotworowe]j

Choroby nowotworowe sq drugq po chorobach uktadu krgzenia przyczynq zgonéw w Polsce.
Wydluzenie sredniego czasu Zycia, naduzywanie alkoholu, palenie papieroséw, nieodpowiednia dieta
skutkuje rosnqcq liczbq zachorowan. Ze wzgledu na skale problemu, a takze trudnosci, jakie sprawia
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Przeciwdziatania Uzaleznieniom

terapia nowotwordow oraz jej liczne skutki uboczne, NIPiP i KCPU rozpoczyna kampanie, ktdrej zadaniem
sq dziatania prewencyjne. Zaczynamy od diety...

54 mgr URSZULA SOMOW
dietetyk

W Zzywnosci zidentyfikowano
liczne zwigzki o charakterze prze-
ciwnowotworowym, przydatne
w chemoprewencji, ale i wspoma-
gajace leczenie podstawowe m.in.
nowotworéw  okreznicy, trzustki,
piersi czy prostaty (Williams i wsp.,
1999). Zywno$¢ zawiera liczne
zwigzki, ktére mogg uczestniczyé
w procesach zaréwno inicjacji, pro-
mocji, jak i hamowania rozwoju cho-

wane jest codzienne spozywanie 5
porcji (400-600 g) warzyw i owo-
cow (z czego ¥ powinny stanowi¢
warzywa, a Y4 owoce). Podkresla
sie réwniez, ze w profilaktyce nowo-
twordw istotne jest spozycie warzyw
i owocéw o réznych kolorach, w tym
zielonych, czerwonych, fioletowych,
biatych, zéttych i pomaranczowych
- najlepiej jesli przynajmniej potowa
z nich spozywana jest w postaci su-

rowej.

Czynniki zywieniowe
przeciwnowotworowe
(ochronne, zalecane)

dzy innymi na ograniczeniu stanu
zapalnego i stymulacji zmienionych
nowotworowo komérek do apoptozy
(zaprogramowanej $mierci). Meta-
analiza wykazata obnizenie ryzyka
rozwoju nowotworu piersi u ko-
biet z wysokim stezeniem we krwi
karotenoidéw ogétem, jak réwniez
ich poszczegélnych rodzajéw: liko-
penu, beta- i alfa-karotenu oraz lu-
teiny z zeaksantyng (Eliassen i wsp.,
2012). Karotenoidy zawarte sg m.in.
w dyni, marchwi, szpinaku, brzo-
skwini, pomidorach czy brokutach.
Ponadto, jak donosi WCRF, warzywa
i owoce bogate w witamine C, m.in.

WEDLUG  roby nowotworowej. Wiasciwosci te H Blonnik pokarmowy - za- owoce jagodowe, moga pomdc ob-
NARODOWEGO  ma zaréwno nadmiar, jak i niedobér  réwno rozpuszczalny, jak i nieroz-  nizy¢ ryzyko zachorowania na raka
CENTRUM  pewnych skladnikéw. Obserwuje sie  puszczalny, wykazuje dziatanie an-  jamy ustnej, gardla, przetyku, zotad-
. EDUKAQI  takse zwiekszenie lub zmniejszenie  tynowotworowe (Williams i wsp.,  ka, ptuc, piersi, trzustki, jelita grube-
ZYWIENIOWE] ryzyka wystepowania nowotworédw  1999). Zaleca sie diete zawierajagca  go i pecherza moczowego. Natomiast
STOSOWANIE =\ Jlesnoéci od caloksztattu diety min. 25-35 g wlékna pokarmowe-  witamina E, ktérej Zrédtem sg m.in.
ODPOWIED?:TI? - np. dieta niskotluszczowa w kra-  go, a w przypadku dzieci zalecang  oleje roslinne, nasiona stonecznika
UTRZYM AN"’E jach azjatyckich chroni przed nowo-  ilo$¢ okreéla zasada ,,wiek +57, czyli i zielone warzywa liSciaste, zmniej-
PRAWIDLOWE] =~ tworami, a wysokoprzetworzona,  np. dziecko 5-letnie powinno spo-  sza ryzyko zachorowania na nowo-
MASY CIALA ORAZ  Wysokottuszczowa dieta ,zachod-  Zywa¢ min. 10 g bfonnika. Blonnika  twdr Zotadka i gruczotu krokowego.
REGULARNA nhia” zwieksza wystepowanie nowo-  powinny dostarcza¢ réznorodne po- B Warzywa i owoce to zrédio
AKTYWNOSC  tworéw w populacji. Dane naukowe  karmy, w tym produkty pelnoziarni-  opisanych powyzej blonnika i anty-
FIZYCZNA POZWA-  wskazuja, ze osoby opierajace swojg  ste, warzywa i straczki oraz owoce.  oksydantéw, ale takze ich spozycie
LA ZMNIEJSZYC  diete w gl6wnej mierze na produktach Aby blonnik osiggnat w jelitach pro-  sprzyja unikaniu nadmiernej masy
RYZYKOWIELU  pochodzenia rodlinnego (warzywa,  zdrowotna, wiasciwg konsystencje,  ciata, ktéra moze korelowaé z wyste-
NOWOTWOROW, p5siona rodlin straczkowych, produk-  nalezy réwniez pamietac o jednocze-  powaniem nowotworéw.
M.IN. 0 69% ty zbozowe pelnoziarniste, owoce,  snym spozyciu wlasciwej ilosci pty- B Produkty sojowe: dzieki
o?izgﬁﬁiﬁ; ziarna i orzechy) chorujg na nowo-  néw (wody). zawartym w nich fitoestrogenom
USTNEJ, GARDLA twory rzadziej niz osoby odzywiajace B Skladniki przeciwzapalne, stwierdza sie ich dziatanie protek-
I KRTANI, O 59% sie gtéwnie produktarr}i pochodzenia  antyoksydanty, m.in. witaminy cyjne, np. w odniesieniu do nowo-
RAKA MAcCICY, = 2zWwierzecego. Dlatego Swiatowa Fun- A, E, Ci sktadniki mineralne: selen,  tworu piersi (sugeruje sie pozytywna
050% RAKA dacja Badann nad Rakiem (WCRF,  cynk, miedZ oraz organiczne zwigz-  korelacje  pomiedzy  spozyciem
JELITA GRUBEGO, ~ World Cancer Research Found) opra- ki z grupy polifenoli (np. antocyja-  produktéw sojowych i zmniejszeniem
047% RAKA  cowala rekomendacje zywieniowe, ny, flawonoidy, kwercetyna, kwas ryzyka nowotworéw piersi) (Ba-
ZOLADKA, 038%  wspierajace prewencje zachorowan  chlorogenowy, resweratrol), karo-  ena Ruiz I Salinas Hernandez, 2016;
RAKAPIERSL.  na nowotwory. W profilaktyce cho-  tenoidy czy likopen. Ich dziatanie ~ World Cancer Research Fund/Ame-
I 6b nowotworowych rekomendo-  antynowotworowe opiera sie mie-  rican Institute for Cancer Research,
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2010). Dwie metaanalizy wykazaty
zmniejszenie ryzyka wystapienia
raka piersi wraz ze zwigkszeniem
spozycia produktéw sojowych oraz
biatka sojowego (Qin i wsp., 2006;
Trock i wsp., 2006).

B Nasiona roélin straczko-
wych: fasola, soczewica, ciecierzy-
ca, sojaiprodukty sojowe, béb, groch
i inne stragczki mogg by¢ zalecanym
zrédtem protein. Obecno$¢ w diecie
tych wysokobiatkowych produktéw
rodlinnych wigze sie z dodatkowy-
mi korzysciami w postaci wiekszego
spozycia blonnika pokarmowego
i rolinnych zwigzkéw bioaktywnych
oraz pomaga w realizacji zalecenia
ograniczenia produktéw miesnych
(Marsh i wsp., 2013).

B Kwasy tluszczowe wielo-
nienasycone omega-3 - dzialanie
ochronne m.in. dla raka piersi i okrez-
nicy (Singhiwsp., 1997), a podaz EPA
i DHA podczas chemio- i radioterapii
sprzyja obnizeniu stanu zapalnego,
utrzymaniu prawidlowej masy ciata
oraz poprawie ogdlnej jakosci zycia.

M Fitosterole - zawarte m.in.
w nasionach roslin straczkowych czy
nasionach roélin oleistych (dynia,
rzepak, sezam, stonecznik), oprécz
potwierdzonego dzialania obniza-
jacego poziom ,ztego” cholesterolu
(LDL-C), prawdopodobnie zmniejsza-
ja ryzyko nowotworéw piersi, prosta-
ty ijelita grubego.

B zotiocyjaniny - zwiazki siar-
kowe, zawarte m.in. w warzywach
kapustnych (brokuty, kalafior, kapu-
sta), cebulowych (cebula, czosnek,
szczypiorek, por), hamujace nowo-
tworzenie na kazdym jego etapie,
zmniejszajg ryzyko nowotworéw
piersi, jajnika, pecherza moczowego
oraz czerniaka.

Czynniki zywieniowe

zwiekszajace ryzyko nowo-

tworow (nalezy ich unikag)

B Dieta niskoblonnikowa -
dieta uboga we wiékno pokarmowe
pochodzace z produktéw pelnoziar-
nistych, owocéw, warzyw zwieksza
ryzyko wystgpienia nowotworéw, np.
nowotworéw okreznicy dwukrotnie
(McCullough i wsp., 2003).

B Nadmierne spozycie tlusz-
czéw, zwlaszcza zwierzecych.
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H Dieta typu zachodniego.

B Wysokie spozycie miesa,
zwlaszcza czerwonego, smazo-
nego, wysoko przetworzonego -
WHO i WCRF zalecajg ograniczenie
spozycia migsa do 500 g tygodnio-
wo, poniewaz zalicza sie je do grupy
czynnikéw prawdopodobnie rako-
twoérczych dla czlowieka, a dotyczy
to obserwacji dla raka jelita grubego,
trzustki i gruczotu krokowego. Jako
jeszcze silniejszy karcinogen skla-
syfikowano mieso przetworzone,
umieszczone w grupie czynnikéw,
dla ktérych istniejg przekonujace
dowody, Ze sg rakotwoércze dla czlo-
wieka. Okreslono, ze spozycie 50 g
przetworéw miesnych (np. 2 plastry
wedzonej szynki) zwieksza ryzyko
rozwoju raka jelita grubego o 18%.
Jak podaje Global Burden of Disease
Project, szacuje sie, ze dieta obfitu-
jaca w przetworzone migso jest przy-
czyna ok. 34 000 zgondéw z powodu
nowotworu rocznie na catym Swie-
cie. Szacuje sie réwniez, ze laczny
efekt spozywania czerwonego miesa
i przetworéw miesnych to ok. 50 0oo
zgondw rocznie na $wiecie.

B Wysokie spozycie zelaza he-
mowego (obecnego w migsie).

B Spozycie alkoholu zwieksza
ryzyko wystepowania niektérych no-
wotwordw, np. jelita grubego, piersi
u kobiet, jamy ustnej, gardta, krtani,
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watroby i przetyku i prawdopodobnie
zwieksza ryzyko raka trzustki, pluc,
pecherzyka zélciowego i zotadka. Na-
wet spozycie niewielkich ilosci (jeden
drink dziennie dla kobiet, <15 g alko-
holu/dzien) i dwa drinki dziennie dla
mezczyzn (<30 g alkoholu/ dzien) jest
skorelowane z niewielkim zwigksze-
niem ryzyka wystgpienia nowotworu
(Cao i wsp., 2015). Alkohol zwieksza
stres oksydacyjny, wptywa na uszko-
dzenia DNA, zmniejsza wchianianie
kwasu foliowego oraz zwieksza steze-
nie estrogendw (wazne w kontekscie
nowotworéw hormonozaleznych, np.
nowotworu piersi). Zgodnie z danymi
prezentowanymi w dokumencie WHO
z 2020 roku nie istnieje bezpieczna
dawka spozycia alkoholu - ryzyko
wystapienia nowotworu roénie juz od
najnizszych spozywanych dawek.

B Heterocykliczne aminy, akry-
lamid - zwigzki powstajgce m.in.
podczas smazenia i grillowania pro-
duktéw wysokobiatkowych, takich
jak mieso (zwlaszcza bezposrednio
nad ogniem lub weglem, bez uzycia
tacek, kiedy ttuszcz i kawatki produk-
tu spadaja na zrédlo ciepta).

UWAGA. Dodatkowo rozwdj nad-
wagi lub otyloSci po menopauzie
zwieksza ryzyko wystgpienia m.in.
nowotworu piersi.
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