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KOLONOSKOPIA JEST SUPER!

ROLA ODPOWIEDNIEJ DIETY

ki, salami). SzczegéInie niezdrowe jest przedtuzone smazenie i grillowa-
nie.

Wysokokaloryczna dieta, ktéra sprzyja nadwadze i otytosci, a te z kolei

to gtowne czynniki zwigkszajgce ryzyko wystagpienia chorob nowotworowych. W P RO FI LA KTYC E N OWOTWO ROW EJ

Przetworzona zywnos¢ (produkty, ktére zostaty poddane obrébce w za-

ktadach przemystu spozywczego, aby zwiekszy¢ ich trwatos¢ czy przy- Rak jelita grubego to nowotwdr, ktérego wystepowanie w duzej mierze wigze sie ze sty-
spieszy¢ proces przygotowywania, np. paréwki, gotowe sosy, chipsy) ma lem zycia i sposobem odzywiania sie. Otytosc i niewtasciwa dieta to jedne z czynnikow
wiele dodatkow chemicznych, ktére w duzych ilosciach sq szkodliwe dla ryzyka zachorowania na ten nowotwor. Co druga osoba, ktdra zachorowata na raka jeli-
zdrowia, dodatkowo takie pokarmy najczesciej pozbawione sg btonnika. ta grubego, mogtaby unikngc tej choroby, gdyby odpowiednio wczesniej zmienita swojg
diete. Zatem na co nalezy zwrdéci¢ uwage?
CO JESC?

Btonnik. To weglowodan, ktéry nie ulega trawieniu w naszym przewodzie pokarmowym.
Ale wtasnie dlatego, jest tak wazny. Btonnik dziata jak szczoteczka, ktdra czysci nasze
jelita. Wigze w nich rézne substancje, w tym jony metali cigzkich (ktére chcac nie chcac
sg w naszej diecie] i utatwia ich wydalanie. Zwiekszenie spozycia btonnika z 15 do 35 g
Szczegoty dotyczace kampanii SERVIER - WYLACZ RAKA!: dziennie zmniejsza ryzyko nowotworu jelita grubego o 40%. Btonnik zwigksza obje-
www.wylaczraka.pl  [[f§ /wylaczraka toSc¢ stolca i przyspiesza czas jego wydalania, dzigki czemu zwigzki rakotworcze zawarte
w kale majg krotszy czas kontaktu z btong sluzows jelita grubego.

oroamzater Patronat merytoryezny: Gtéwnym zrédtem btonnika s w naszej diecie petnoziarniste produkty zbozowe (razo-
* = \\j// Pl Towarystwo we pieczywo, kasze, brazowy ryz), ziemniaki oraz warzywa i owoce. Najwiecej w owo-
—— F nkologii iniczne| . e . .
~ SERVIER . cach jest go w: $liwkach, jabtkach, gruszkach i truskawkach.
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Warzywa [co najmniej 500 g dziennie] oraz w mniejszej iloéci owoce (2-3 porcje dziennie).
Produkty te s z jednej strony wspaniatym zrédtem btonnika, a dodatkowo maja wiele
witamin (przede wszystkim A, C oraz E] i mineratéw wspierajgcych organizm w walce
z nowotworami. Sg réwniez zrédtem przeciwutleniaczy, czyli substancji chronigcych ko-
maorki przed starzeniem i czynnikami nowotworowymi.

Wapn - jest pierwiastkiem, ktéry odgrywa znaczaca role w profilaktyce raka jelita gru-
bego. Jego duza ilo$¢ znajduje sie np. w z6ttym serze, ale zdrowszym jego zrédtem sg
np. nasiona sezamu, fasoli, chia, migdaty oraz zielone rosliny (jarmuz, pokrzywa, natka
pietruszki, rukola, szpinak, botwinka czy szczypiorek).

Witamina D - duzo jest jej miedzy innymi  Probiotyki - bakterie kwasu mlekowego sg
w rybach i nabiale. Ze wzgledu na jej niskie  niezwykle wazne dla zdrowych jelit. Naj-
spozycie, zaleca sie suplementacje tej wiecej z nich znajduje sie w fermentowa-
witaminy szczegolnie w okresie jesienno- nych napojach mlecznych oraz w kiszonkach.
-zimowym. Kisic mozna nie tylko ogdrki czy kapuste,
ale rowniez buraczki i wiele innych warzyw.

Ttuszcze omega-3 - dziatajg przeciwzapalnie (stany zapalne jelit mogg prowadzié
do rozwoju raka jelita grubego) - najlepszym ich Zzrédtem sq ryby, tran, nasiona Inu i olej
Iniany oraz wodorosty [dostepne sg suplementy takiego pochodzenia).

Woda pomaga oczysci¢ organizm ze szkodliwych substancji oraz przeciwdziata zaparciom.
Gdy jemy duzo btonnika powinniémy do pary pi¢ wigcej wody (inaczej grozg nam zaparcia).

Sport nie jest co prawda pokarmem, ale znajduje sig on u podstawy piramidy zywienia
i W spos6b znaczacy wptywa na nasze zdrowie. Aktywno$¢ fizyczna pomaga utrzymac
prawidtowg mase ciata.

Alkohol i palenie papieroséw sprzyjajg rozwojowi nowotwordw jelita
grubego. Dotyczy to kazdego alkoholu, nawet niskoprocentowego jak piwo.

Aflatoksyny - to zwigzki powstate podczas psucia sie zywnosci i nie-
wtasciwego jej przechowywania. Gdy widzimy, ze zepsuty jest fragment
produktu spozywczego, nie powinnismy je$¢ go w ogdle [odkrojenie zepsu-

Cukier. Wazne aby w diecie ograniczy¢ cukry proste (glukoza, fruktoza,
galaktoza, maltoza, laktoza, sacharoza). Ich nadmiar to ogromny tadunek
kaloryczny bez dodatkowych wartosci odzywczych, ktory nasz organizm
zamienia w ttuszcz. Otyto$¢ zas sprzyja rozwojowi innych choréb, w tym
nowotworow.

g tej czesci nie jest rozwigzaniem).



