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90 proc. zachorowan na nowotwory zlosliwe wynika
z czynnikow srodowiskowych, dlatego dieta i aktywnosc¢ fizyczna maja podstawowe

znaczenie dla naszego zdrowia - podkreslala Kinga Janik-Koncewicz z Centrum Onkologii
w Warszawie na konferencji ,Rusz sie po zdrowie”.

Konferencje zorganizowano w Ministerstwie Zdrowia w ramach zadania Prewencja pierwotna
nowotworow finansowanego przez MZ w ramach Narodowego Programu Zwalczania Chorob
Nowotworowych.

Ekspertka z Zaktadu Epidemiologii COI w Warszawie przypomniata, ze co roku w Polsce rejestruje
sie ponad 140 tys. nowych zachorowan na nowotwory, a na nowotwory ztosliwe, najczesciej na raka
pluca, umiera 90 tys. 0sob .

"Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia ok. 1/3 wszystkich zachorowan na nowotwory mozna
zapobiec" - mdéwita. Wyjasnita, ze 80-90 proc. zachorowan na nowotwory wynika z czynnikow
srodowiskowych, z tego jak zyjemy. "To od nas samych zalezy, czy bedziemy chorzy, czy utrzymamy
zdrowie" - przekonywata. Jak podkreslita, kluczowe znaczenie ma niepalenie tytoniu, zdrowa dieta
oraz aktywnos¢ fizyczna.

Jak wskazywata, WHO szacuje, ze otylos¢ w ogromnym stopniu wplywa na ryzyko rozwoju
nowotworéw np. nerki, jelita, trzustki, tymczasem w Polsce ok. 45 proc. kobiet i 60 proc. mezczyzn
ma nadwage lub otytos¢, czyli sa narazeni na ryzyko zachorowania na nowotwory.

Janik-Koncewicz zwracata tez uwage na role aktywnosci fizycznej, poniewaz wedtug WHO jej brak
odpowiada za 1/4 zachorowan na raka piersi i jelita grubego.

Przypomniata zasady Europejskiego kodeksu walki z rakiem, ktére sa promowane przez MZ i COI
m.in. w postaci kodeksu dla dorostych i komiksow dla dzieci i mtodziezy. "Gléwne zasady to unikanie
palenia, otyltosci, ekspozycji na stonce, a takze spozywanie co najmniej pieciu porcji réznorodnych
warzyw i owocow dziennie oraz bycie aktywnym fizycznie" - zaznaczyla.



Z kolei dietetyk i psycholog kliniczny Agata Ziemnicka-taska przekonywata, ze jedzenie warzyw
i owocOw co najmniej pie¢ razy dziennie nie jest wcale tak trudne, a dobrze sie odzywiajac dajemy
sobie bron przeciwko nowotworom. Wedtug niej ludzie obawiaja sie styszac o 5 porcjach, tymczasem
jedna porcja to np. szklanka soku, jedno jabtko, gars¢ pokrojonych owocow.

"Wiec to nie jest az taka filozofia" - méwita i radzita, aby korzysta¢ takze z mrozonych warzyw,
produktow w puszkach, gotowych mieszanek salat i kietkow, zageszcza¢ zupy warzywnym puree,
faszerowac miesa np. szpinakiem, piec ciasta na bazie warzyw np. marchewkowe, przygotowywac
pasty warzywne do kanapek czy podgryzac¢ suszone chipsy warzywne. "Trzeba tylko przestawic
myslenie" - dodata.

Przekonywata, ze nalezy wybiera¢ réznorodne warzywa i owoce, poniewaz wéwczas "one sie ze soba
mnoza, a nie sumuja". "Im wiecej réoznych prozdrowotnych substancji wprowadzimy do organizmu,
tym wiekszy bedzie nasz zysk" - mowita.

Aktorka i piosenkarka Sonia Bohosiewicz opowiadala, ze jako mama dwo6ch synéw bardzo zwraca
uwage na to, jaki styl zycia przekazuje rodzinie. Jak podkreslata, dzieki dwom synom zawsze jest
w ruchu i wykorzystuje wolny czas na wspdlne spacery, gre w pitke i inne zabawy. Zachecatla takze
do swiadomego wybierania sktadnikow jedzenia juz podczas zakupdéw i angazowanie dzieci
w wybieranie warzyw i owocow na przyszle posikki.

Zrédto: www.pap.pl
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Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na Swiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnow bedzie wspierat projekt stypendialny.

Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.
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Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw

Informacje dnia: Ile kraje OECD ja na stuzbe zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich
studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025” Ubo6stwo nie musi nasila¢ probleméw
ze zdrowiem psychicznym wsrod dzieci Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w Polsce jest
wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni r6j spadajacych gwiazd juz aktywny Ile kraje OECD wydaja
na stuzbe zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem
Roku 2025” Ubéstwo nie musi nasila¢ probleméw ze zdrowiem psychicznym wsrod dzieci Skala
wyzwan zwigzanych z imigracja w Polsce jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni roj
spadajacych gwiazd juz aktywny Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia? Fundacjq Orlen dla
polskich studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025” Ubdstwo nie musi nasilaé
problemdw ze zdrowiem psychicznym wsréd dzieci Skala wyzwan zwigzanych z imigracja w Polsce
jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni rdj spadajacych gwiazd juz aktywny

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32547.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32547.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32554.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32554.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32554.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32554.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html

