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- / Zdrowia dieta i regularna aktywnosc¢ fizyczna
mogq sie przyczymc do zmme]szema o polowe liczby zachorowan na nowotwory zlosliwe -

mowili eksperci w piatek w stolicy podczas II Narodowego Kongresu Zywieniowego.

Te dwa elementy stylu zycia odgrywaja rowniez bardzo wazng role w terapii osob leczonych
z powodu raka, podkreslali.

"Mamy dowody na to, Zze w naszym kraju w ostatnich 25 latach okoto 325 tys. oséb prawdopodobnie
unikneto zachorowania na raka - dlatego, ze zmienito nawykli zywieniowe" - powiedziat prof.
Mirostaw Jarosz, dyrektor Instytutu Zywnosci i Zywienia, ktéry byt organizatorem wydarzenia.

Podkredlil, Zze liczba ta zostala oszacowana przez naukowcéw IZZ na podstawie analiz
i poréwnywania trendéw zachorowan na poszczegélne nowotwory ztosliwe z trendami dotyczacymi
zachowan zywieniowych Polakdéw.

Specjalista zaznaczyl, ze przyczynily sie do tego takie zmiany nawykow zywieniowych Polakéw:
zmniejszenie spozycia ttuszczow zwierzecych na korzysc¢ ttuszczéw roslinnych czy wzrost konsumpcji
warzyw i owocow, ktore sa najlepszym zrédltem antyoksydantow, w tym witamin takich jak witamina
A i C oraz innych zwiazkéw bioaktywnych, ktére moga chroni¢ komorki naszego organizmu przed
dziataniem szkodliwych czynnikéw. Sktadniki warzyw i owocow tagodza stany zapalne, chronia DNA
przed uszkodzeniem, a takze zwiekszaja mozliwosci jego naprawy i w ten sposéb moga przyczyniac
sie do zahamowania, a nawet wrecz odwrdcenia procesu nowotworowego.

"W ostatnich dekadach zmniejszylo sie tez spozycie soli, co mogto przyczyni¢ sie do tego, ze na
przestrzeni 30-40 lat liczba zachorowan na raka zotadka spadta trzykrotnie. To bardzo namacalny
dowdd na to, ze zmiana nawykow zywieniowych, zmiana stylu zycia moga naprawde przynies¢
bardzo wiele korzysci spotecznych, jak rowniez ekonomicznych" - podkreslit prof. Jarosz. Obecnie
nowotwory ztosliwe sa w Polsce druga przyczyna zgonoéw, a pierwsza w grupie oséb w wieku
reprodukcyjnym.

Ekspert zwrocit uwage, ze w ostatnim czasie trendy zywieniowe Polakow zmienily sie niestety na
niekorzys¢ - zmniejszylo sie spozycie warzyw i owocow oraz ryb. "Przez co najmniej kilkanascie lat
spozycie warzyw i owocéw rosto, co tadnie przetozylo sie na spadek zachorowan m.in. na raka
przetyku czy spowolnienie tempa wzrostu zachorowan na raka jelita grubego. Ale teraz obserwujemy
odwrotny trend" - méwit specjalista.

Przypomnial, Zze we wzroscie zachorowan na nowotwory wazng role odgrywa coraz czestsza wsrod
Polakow otylos¢. "Mozna powiedzie¢, ze otytos¢ jest przewlektym subklinicznym stanem zapalnym
w organizmie, a ten z kolei jest podlozem rozwoju bardzo wielu choréb nowotworowych" - ttumaczyt
prof. Jarosz.

Prezes Polskiej Unii Onkologii dr Janusz Meder zwrdcil uwage, ze wielkim zagrozeniem jest
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zwlaszcza otylos¢ typu brzusznego, zwigzana z gruboscia tkanki ttuszczowej w pasie. Odzwierciedla
ona otluszczenie narzadéw wewnetrznych w jamie brzuszne;j.

Iwona Sajér z IZZ przypomniala, ze przyktadem nowotworu ztosliwego, w ktérego rozwoju bardzo
duza role odgrywa otytos¢ oraz czynniki zywieniowe prowadzace do niej, jest rak piersi. "Chodzi tu
przede wszystkim o wysokie spozycie cukréw prostych, ttuszczéw ogotem, ale tez tluszczéw
nasyconych, cholesterolu, a przy tym niskie spozycie btonnika pokarmowego" - wyjasnita.

Wedlug niej, aby zmniejszy¢ ryzyko raka piersi powinno sie jes¢ duzo warzyw, najlepiej
roznokolorowych. "Z warzywami nie mozemy przesadzi¢, nie ma tu gérnego limitu spozycia. Ale jest
dolny limit - nie powinnismy je$s¢ mniej niz 400 gram w ciagu dnia" - powiedziatla specjalistka.
Trzeba tez pamieta¢ o wiaczeniu do diety owocoéw, peinoziarnistych produktéw zbozowych,
odttuszczonych produktéw mlecznych, ryb, jaj, chudego miesa, a unika¢ produktéw przetworzonych
zawierajacych duza ilos¢ kalorii.

Prof. Jarosz podkreslit, Ze na ryzyko raka piersi istotny wplyw ma spozycie alkoholu. "Nie ma tu
bezpiecznej dawki. Nawet te najmniejsze ilosci, tj. 6-8 gramow czystego etanolu dziennie, juz
stwarzaja ryzyko zachorowania na raka piersi" - powiedziat.

Na role aktywnosci fizycznej w prewencji zwracat uwage prof. Marek WoZniewski z Akademii
Wychowania Fizycznej we Wroctawiu. "Trudno mysle¢ o utrzymaniu prawidlowej masy ciata dbajac
tylko o odpowiednie odzywianie, bez odpowiedniej aktywnosci fizycznej. Mata aktywnosc¢ fizyczna
jest uznana w tej chwili za jeden z podstawowych czynnikéw ryzyka wszystkich chorob
cywilizacyjnych, takze nowotworowych" - podkreslit.

Tymczasem, w ciagu XX w. udziat miesni cztowieka w wykonywaniu codziennych czynnosci
zmniejszyt sie o 80 proc. "Polacy naleza do najbardziej leniwych narodéw w Europie. W dwoch
ostatnich badaniach Eurobarometru zajeliSmy odpowiednio szoste i 6sme miejsce wsrod najmniej
aktywnych populacji w UE" - ubolewal prof. Wozniewski. Aktywnos¢ fizyczna moze dziata¢
przeciwnowotworowo m.in. dlatego, ze poprawia czynnos¢ uktadu odpornosci oraz zmniejsza stan
zapalny.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.
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Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonal miedzynarodowy zesp6t z udzialem dr inz. Kamila Kolincio.
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Dodatkowe 60 min 7zt na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.
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Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.
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Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.

o
14-11-2025

Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.

Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo , Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje by¢ niszowa
dyscyplina

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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Dodatkowe 60 mln zt na aparature naukowo-badawcza Jeden enzym moze sta¢ za alkoholizmem i
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