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Filary zdrowia - ruch i zdrowe odzywianie

Zapadalnosc i umieralnosc na choroby dietozalezne mozna zmniejszyc dzigki zmianie nawykow
zywieniowych, regularnej aktywnos¢ fizycznej i rezygnacji z palenia tytoniu. Jest to mozliwe nawet w
spoteczeinistwach demograficznie starzejacych sie

Choroby cywilizacyjne sq duzym problemem zdrowotnym i spotecznym zaréwno na $wiecie, jak i w Polsce.
Przewlekte choroby niezakazne, takie jak: nadci$nienie tetnicze, otytos¢, cukrzyca, nowotwory ztosliwe, choroby
serca, osteoporoza, depresja, stanowig gtowng przyczyne zgonow i inwalidztwa. Obnizajg jakos¢ zycia
spoteczenstwa, zwiekszaja tez koszty funkcjonowania systemu ochrony zdrowia. Na rézne schorzenia
spowodowane nieprawidtowg dietg i nieprawidtowym stylem zycia cierpi ponad 1/3 spoteczenstwa.

Dieta i styl zycia maja ogromny wptyw na ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) podaje, ze mozna bytoby zapobiec 30-50% zgondéw z powodu choroby nowotworowej dzieki
stosowaniu zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Trzy z dwunastu zalecen dotyczg zasad zywienia, a
jedno aktywnosci fizycznej.

Poznaj zalecenia Europejskiego kodeksu walki
z rakiem.

| Zmieniajac sposob zywienia, zmniejszysz ryzyko choréb dietozaleznych.
Odzywianie
WHO oraz inne towarzystwa naukowe opracowaty rekomendacje dotyczace zasad profilaktyki oraz leczenia
dietetycznego w poszczegdlnych jednostkach chorobowych. Wynika z nich, ze prawidtowe zywienie polega na:
® zachowaniu proporcji w spozyciu makro- i mikrosktadnikéw
® spozyciu energii warunkujgcej utrzymanie prawidtowej masy ciata

e dostosowaniu rodzaju i iloéci spozywanej zywnosci do rzeczywistych potrzeb cztowieka z uwzglednieniem
jego wieku ptci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycznej.

Nieodpowiednie zywienie, czyli zarowno niedoborowe, jak i nadmierne, a takze monotonne, jest przyczyna
ponad 80 roznych jednostek chorobowych.

Swiatowa Organizacja do Badan nad Rakiem (WCRF) podkreéla, by przy podejmowaniu codziennych wyboréw
zywieniowych zwraca¢ uwage na:

® sktad diety i jej kaloryczno$¢ (m.in. nadmiar energii, ttuszczéw nasyconych i typu trans, niedobér btonnika,
witamin, sktadnikéw mineralnych oraz antyoksydantéw)


http://pacjent.gov.pl/
https://www.pib-nio.pl/profilaktyka-i-badania-przesiewowe/kodeks-walki-z-rakiem/

= Zrodto pochodzenia zywnosci
» sposOb obrobki zywnosci (szczegbinie niekorzystne sg smazenie, wedzenie, przedtuzone grillowanie)
» sposOb przechowywania zywnosci (zywnos¢ zepsuta, zanieczyszczona plesnia).
Produkty i potrawy, ktére wybierasz i spozywasz kazdego dnia, moga mie¢ wptyw na ryzyko zachorowania
na raka:
» posrednio - wptywajac na Twojg mase ciata

» bezposdrednio - przez sktadniki zawarte w pozywieniu.

Nizsze ryzyko zachorowania na raka jest u 0séb, ktérych dieta:

» jest bogata w warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, niesolone
orzechy, przyprawy

» zawiera jedynie niewielkie ilosci czerwonego i przetworzonego miesa oraz soli.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce stanowig zrodto witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika oraz antyoksydantéw. Zaleca sie
spozywanie co najmniej 400-600 g réznokolorowych warzyw i owocéw dziennie. W jadtospisie zachowaj
odpowiednig proporcje warzyw do owocéw (3/4 do 1/4). Przynajmniej potowe dziennej ilosci warzyw i owocéw
spozywaj w postaci surowej. Prostg zasadg pomagajacg zwiekszy¢ réznorodnos¢ warzyw i owocédw jest jedzenie
codziennie warzyw i owocéw ze wszystkich grup kolorystycznych:

» fioletowych (np. baktazan, sliwki, boréwki)

» zielonych (np. brokut, brukselka, kiwi)

» czerwonych (np. papryka, pomidor, truskawki)

* pomaranczowych (np. marchew, dynia, pomarancze)

» biatych (np. cebula, czosnek, jabtko, gruszka).

Kazdy kolor to bogactwo innych witamin i sktadnikéw o potencjale antyoksydacyjnym.

Btonnik pokarmowy

Produkty zbozowe spozywaj w formie jak najmniej przetworzonej i oczyszczonej. Dzieki temu dostarczysz
organizmowi odpowiedniej ilosci btonnika pokarmowego, ktérego dziennie spozycie powinno wynosi¢ minimum
30 g. Dobrym zrédtem btonnika sg réwniez surowe warzywa, owoce oraz nasiona roslin strgczkowych. Btonnik
pokarmowy zwigksza objetos¢ i szybko$¢ pasazu wydalanego stolca. A to zmniejsza stezenie w stolcu réznych
substancji rakotwdérczych i skraca okres ich oddziatywania z btong $luzowg przewodu pokarmowego. Niektére
rodzaje wtékien pokarmowych moga absorbowac¢ na swojej powierzchni duzg ilo$¢ kwasoéw zétciowych, ktérych
metabolity wykazuja dziatanie karcinogenne. Z kolei podczas fermentacji bakteryjnej rozpuszczalnych wtékien i
niestrawionej skrobi wytwarzane sg krétkotaricuchowe kwasy ttuszczowe, ktére dziatajg przeciwnowotworowo.

Stodzone napoje oraz zywnos$¢ wysokoprzetworzona

Aby zmniejszy¢ ryzyko raka, wyeliminuj z diety stodzone napoje oraz zywno$¢ wysokoprzetworzong. Taka zywnos¢
to produkty typu fast food, przekaski z dodatkiem cukru lub soli, produkty w proszku.

Miegso

Zwracaj uwage na spozywane mieso. Wybieraj mieso jak najmniej przetworzone. Migso czerwone ogranicz do 500
g tygodniowo, a mieso czerwone przetworzone najlepiej catkowicie wyeliminuj z diety. Mieso przetworzone to
mieso poddane wedzeniu, konserwowaniu, soleniu, peklowaniu, marynowaniu lub innym procesom
uwydatniajgcym smak lub wydtuzajgcym okres przydatnosci do spozycia. W 2015 roku Miedzynarodowa Agencja
do Badan nad Rakiem (IARC) zaliczyta je do czynnikéw rakotworczych dla cztowieka. Szacuje sie, ze kazde 50 g
miesa przetworzonego dziennie zwigksza ryzyko raka jelita grubego o 18%. Podczas przetwarzania migsa
czerwonego zachodzg reakcje, w wyniku ktérych powstajg zwiagzki o dziataniu rakotwérczym (heterocykliczne
aminy i wielopier$cieniowe weglowodory aromatyczne).

Roznorodne biatka

Zadbaj o réznorodng podaz Zrédet biatka. Dobrym wymiennikiem miesa moga by¢ nasiona roslin straczkowych
lub ryby. Szczegoélnie polecane s3 ttuste morskie ryby, bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe z



rodziny omega-3.

Nie dla alkoholu

W profilaktyce choréb nowotworowych zaleca sie catkowitg abstynencje. Alkohol zwigksza ryzyko zachorowania
na nowotwdr piersi, jelita, watroby, jamy ustnej i gardta, przetyku oraz zotagdka. Aldehyd octowy, ktoéry jest
produktem metabolizmu alkoholu w organizmie, moze uszkadza¢ DNA i prowadzi¢ do rozwoju nowotworow.
Alkohol zwieksza tez stezenie niektérych hormonéw, co réwniez jest niekorzystne dla naszego zdrowia.
Rakotworcze dziatanie alkoholu potegowane jest przez dym tytoniowy.

Aktywnosc fizyczna

Aktywnosc fizyczna daje wiele réznych korzysci zdrowotnych: sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata,
wzmacnia uktad odpornos$ciowy, zmniejsza ryzyko wystepowania choréb przewlektych. Najkorzystniejsza dla
zdrowia jest regularna aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci (np. spacer, jazda na rowerze,
ptywanie, jazda na rolkach). Polecany jest tzw. renesansowy model aktywnosci fizycznej. Polega on na uprawianiu
réznych rodzajéw dyscyplin w kolejne dni tygodnia, w zaleznosci od upodoban, miejsca pobytu oraz pory roku.
Nalezy réowniez ograniczy¢ korzystanie z samochodu, komunikacji miejskiej oraz windy i pokonywa¢ mozliwie jak
najdtuzsze dystanse pieszo.

Zrodta

artykutu dr n. o zdr. Agnieszki Surwitto-
Tekst powstat na podstawie Snarskiej . Jest czeScig kampanii spotecznej

~Planuje diugie zycie" realizowanej w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030, finansowanej
ze srodkéw Ministra Zdrowia.

Przeczytaj wiecej na temat kampanii ,,Planuje
dtugie zycie”.

Z:

Wygenerowano: 16.05.2024 r. 12:13:50 Zrédto: Filary zdrowia - ruch i zdrowe odzywianie



https://planujedlugiezycie.pl/index.php/aktualnosci/promowanie-postaw-prozdrowotnych-regularnej-aktywnosci-fizycznej-i-zdrowych-wyborow-zywieniowych/
https://planujedlugiezycie.pl/
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/1803

	Filary zdrowia – ruch i zdrowe odżywianie
	Odżywianie
	Warzywa i owoce
	Błonnik pokarmowy
	Słodzone napoje oraz żywność wysokoprzetworzona
	Mięso
	Różnorodne białka
	Nie dla alkoholu

	Aktywność fizyczna

	Aktywność fizyczna daje wiele różnych korzyści zdrowotnych: sprzyja utrzymaniu prawidłowej masy ciała, wzmacnia układ odpornościowy, zmniejsza ryzyko występowania chorób przewlekłych. Najkorzystniejsza dla zdrowia jest regularna aktywność fizyczna o umiarkowanej intensywności (np. spacer, jazda na rowerze, pływanie, jazda na rolkach). Polecany jest tzw. renesansowy model aktywności fizycznej. Polega on na uprawianiu różnych rodzajów dyscyplin w kolejne dni tygodnia, w zależności od upodobań, miejsca pobytu oraz pory roku.
	Należy również ograniczyć korzystanie z samochodu, komunikacji miejskiej oraz windy i pokonywać możliwie jak najdłuższe dystanse pieszo.
	Źródła


