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Co to jest dieta?
v Diaita (gr.) - "styl zycia ,,

Dieta - to sposOb zywienia dostarczajacy
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych tj. biatka, ttuszczy, weglowodanow,
witamin, sktadnikow mineralnych oraz wody, w
proporcjach pokrywajacych zapotrzebowanie
organizmu i umozliwiajacych mu prawidtowe
funkcjonowanie.

,Niech pozywienie bedzie twoim lekarstwem a
lekarstwo pozywieniem”
Hipokrates




Wybrane sktadniki diety - rola w
profilaktyce nowotworowe]

» Przyjmuje sie ze dieta bierze udziat w
rozwoju 1/3 wszystkich przypadkow chorob
nowotworowych.

» Oszacowano odsetek zgonow z powodu
nowotworow zwiazanych z nawykami
zywieniowymi na poziomie 30%.

» Wraz z rozwojem metod oceny zywnosci i

badania nawykow zywieniowych powstata
nowa dziedzina - epidemiologia zywienia.



Otytos¢

» OtytoscC, a zwtaszcza otytosc brzuszna,
przyczynia sie do podwyzszenia stezenia
hormonow | czynnikOw wzrostu, ktore
sprzyjajg rozwojowi komorek
nowotworowych.

» Zwiekszone wydzielanie insuliny zwieksza
ryzyko raka jelita grubego I trzonu macicy, a
prawdopodobnie rowniez raka trzustki |
nerki.




» Zwiekszone wydzielanie leptyny jest zwigzane z
wystepowaniem raka jelita grubego | prostaty.

» Istniejg przekonujgce dane, co do zaleznosci
pomiedzy wysokg zawartoscig ttuszczu a rakiem
przetyku, trzustki, jelita grubego, trzonu
macicy, nerki | piersi (u kobiet po menopauzie),
a prawdopodobnie rowniez rakiem pecherzyka
zotciowego (wptyw zarowno bezposredni jak
posredni — poprzez wieksze ryzyko kamicy
zotciowe)).




Otytosc jest stanem charakteryzujacym sie
wystepowaniem przewlektej reakcji zapalnej o matym
nhasileniu. Stan zapalny jest fizjologiczna odpowiedzia

na uraz lub infekcje i wtedy jest korzystny dla
organizmu. Jednak przewlekty stan zapalny moze
powodowac uszkodzenie DNA i rozwoj chorob

nowotworowych.




Wskaznik WHR (Waist - Hip Ratio)

Interpretacja wynikow ustalona przez Bjorntropa
wskazuje na otytosc¢ androidalng (brzuszng, wisceralng,
centralng) jezel,

WHR > 0,9 dla mezczyzn,

WHR > 0,8 dla kobiet.

28,3 % mezczyzn 40,4 % kobiet
Obwad talii M >102 cm, K >88 cm




WSKAZNIK QUETELETA

Masa ciata (kg)
(Body Mass Index - BMI) =  ————————m -
wzrost ¢ (m)

.



Interpretacja wskaznika masy ciata (BMI)
w zaleznosci od wieku wg WHO (Swiatowej

Organizacji Zdrowia)

BMI _ _ _ _
Masa (kg) / Wiek < 18 rz. Wiek > 18rz.
wzrost (m?)
Niedobor masy ciata < 5 centyla
Otytosé _
y 85 — 95 centyla ’5 - 20
Otytosc > 95 centyla > 30




Interpretacja wskaznika BMI wg WHO

Wskaznik masy Interpretacja BMI dla os6b dorostych
ciata (BMI)
16-18,4 Niedobér masy ciata

18,5-24,9 Zakres normy

25,0-29,9 Nadwaga

30,0 - 39,9 Otytos¢

> 40 Otytos¢ olbrzymia, zagrazajaca zyciu lub

zdrowiu




Czestosc¢ wystepowania nadmiernej masy ciata wg
kryterium BMI u mezczyzn* w Polsce i wojewodztwie
matopolskim — badanie WOBASZ (Biela i wsp., 2005)
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Czestosc¢ wystepowania nadmiernej masy ciata wg
kryterium BMI u kobiet* w Polsce i wojewodztwie
matopolskim — badanie WOBASZ (Biela i wsp., 2005)
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Mieso

» Produkty te sa dobrym zrodtem biatka wysokie;
jakosci oraz wielu cennych mikrosktadnikow.

» PO spozyciu czerwonego miesa wzrasta w
organizmie zawartos¢ zwiazkéw azotowych,
prawdopodobnie ze wzgledu na wysoka
zawartos¢ w tych produktach hemu i zelaza.

» Wiele przetworzonych produktow miesnych,
zawiera azotany, azotyny i inne substancje
utrwalajace dodawane podczas ich wyrobu.




» Przy spozyciu w nadmiernych ilosciach, azotany i
azotyny zawarte w pozywieniu sa
prawdopodobnie zwigzkami rakotworczymi dla
ludzi, poniewaz w organizmie sg przetwarzane
na karcynogenne N-nitrozwiazki.

» Istnieja przekonujace dowody, ze state wysokie
spozycie czerwonego miesa i wyrobow miesnych
zwieksza ryzyko raka jelita grubego U osob rasy
kaukaskiej, wysokie spozycie czerwonego
miesa (ilosc i czestotliwosc¢) wiazato sie z
istotnie statystycznie 2-krothnym wzrostem
ryzyka raka jelita grubego [pPrzesyce-Abouta i wsp.,




Ryby

Dioksyny i metale ciezkie

I,3ezp,ieczne: Niebezpieczne:
Sledz, sardynka, Rekin, tunczyk, halibut

toso$ norweski, atlantycki, szprot battycki,

dorsz, pstrag, merlin
sola, mietus,

fladra , minta]

Dla dzieci do 3 roku zycia 1 raz w tygodniu
Dla dzieci po 3 roku zycia 2 razy w tygodniu



Mleko i produkty mleczne

Produkty mleczne

nd

Wapn

Mleko prawdopodobnie ma dziatanie ochronne w
stosunku do raka jelita grubego; raka pecherza
moczowedgo.

Prawdopodobnie istnieje odwrotna zaleznosc
przyczynowa pomiedzy wysokim spozyciem
SQia a rakiem prostaty.




Wapn jest uwazany za czynnik chroniacy przed
chorobami nowotworowymi, poniewaz
reguluje on wzrost komorki, komoérkowe
procesy haprawcze oraz moze wigza¢ w
jelitach sole kwaséw zétciowych i ttuszcze, co
zapobiega uszkodzeniom Sluzowki jelit.




Ttuszcze, oleje, cukry proste

» Brak dowodow naukowych, ze ttuszcze, oleje
lub cukry proste bezposrednio zwiekszaja
ryzyko jakiejkolwiek choroby nowotworowej.

» Ttuszcze i cukry proste sa sktadnikami wielu
produktow i napojow o wysokiej zawartosci
energetycznej, ktore moga przyczyniac sie do
wzrostu masy ciata i nadwagi, co zwieksza
ryzyko niektorych chorob nowotworowych.




Kwasy ttuszczowe trans (TFA)-to izomery ]
jednonienasyconych i wielonienasyconych kwasow -
ttuszczowych powstate w wyniku zmiany ich konfiguragcji
jako efekt dziatania enzyméw trawiennych przezuwaczy fub
plrz_am3/5+owych procesow hydrogenacji (tj. uwodornianie
olejow).

Zrédta kwasow ttuszczowych trans:

mieso wotowe, Brak negatywnego
produkty mleczne, wptywu

margaryny, na zdrowie

gotowe positki

wytwarzane Prawdopodobne

przez przemyst dziatanie
spozywczy rakotworcze




Inne niekorzystne dziatanie TFA

» Podwyzszaja stezenie cholesterolu LDL w
surowicy krwi,

» obnizaja ponadto stezenie cholesterolu HDL,

» powoduja zwiekszenie stezenia triglicerydow na
czczo,

» zwiekszaja ryzyko choroby niedokrwiennej serca
i zawatu serca bardziej niz nasycone kwasy
ttuszczowe.




SOl

» Istnieja dowody, iz wysokie spozycie soli
uszkadza btone sluzowa zotadka, zwieksza
wytwarzanie zwiazkdw N-nitrozowych i
sprzyja karcynogenezie w zotadku.




Chlorek sodu wystepuje w zywnosci jako:
a) naturalny skfadnik produktow
spozywczych — ok. 10%

b) dodatek do zywnosci w czasie
przemystowego jej przetwarzania — ok.
30-35 %

c) podczas kulinarnej obrobki potraw

przygotowywanych w gospodarstwie
domowym - ok. 60 %




Tab. 2 Zawartos¢ sodu w 100 g wybranych
produktow spozywczych (Kunachowicz i wsp., 1998).

Zywno$¢ naturalna
Nazwa produktu Zawarto$¢ Nazwa produktu
sodu

, (mg)
Shiwki 2
Kasza jeczmienna 4
Maka 100% 4
Cytryny S
Ryz 6
Ziemniaki 7
Fasola sucha 19
Kapusta 19
Pietruszka, na¢ 39
Mieko 45
Buraki 52
Wolowina, rozbeft 64
Wieprzowina 65
Watroba 83
Sledz 89
Jaja




Gtowne zrodta sodu w polskich dziennych racjach pokarmowych

% dziennego
spozycia NaCl 10

Pieczywo Ziemniaki Zupy Przetwory Mileko i Warzywa i
miesne prod. owoce
Mleczne




Btonnik pokarmowy

» Nie dowiedziono istnienia jednoznacznych
powiazan pomiedzy spozyciem
poszczegolnych produktow spozywczych
zawierajacych btonnik na ryzyko wystapienia
chorob nowotworowych, to jednak istnieja
silne dowody na istnienie ochronnego
dziatania btonnika w stosunku do raka jelita

grubego.




BLONNIK POKARMOWY - to weglowodany ztozone,
oporne na dziatanie enzymow trawiennych cztowieka.

Stosujac kryterium roli fizjologicznej btonnika wyrdznia sie:

btonnik rozpuszczalny — tworzacy w wodzie zel, sa to
weglowodany czesciowo przyswajalne, degradowane
przez drobnoustroje w jelitach m. in. do zwigzkow
wchtanianych | metabolizowanych w organizmie
(stachioza, rafinoza, pektyny, hemicelulozy)

btonnik nierozpuszczalny — tzw. widkno surowe ktory w
przewodzie pokarmowym ulega jedynie
nieznacznym przemianom — oporne na dziatanie
enzymow trawiennych i drobnoustrojow (celuloza,
lignina)




Funkcje ochronne (rak okreznicy, odbytnicy):

4

)

Btonnik zwie
orzyspiesza

ksza objetosc stolca i
nasaz jelitowy resztek

nokarmowyc

1.

Przyspiesza przechodzenie substancji
rakotworczych przez przewod pokarmowy.

» Sktadniki btonnika, ktore podlegaja
fermentacji w jelicie grubym pod wptywem
bakterii jelitowych, zwiekszaja zawartosc
krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych,
dziatajacych

ochronnie na komorki jelita.




W warzywach i owocach. Stosunek frakcji nierozpuszczalnej do
rozpuszczalnej wynosi 1:1 lub 1:2. Najlepsze zrédta btonnika
pokarmowego w grupie warzyw i owocow to:

Warzywa: Owoce:

- bob, - owoce jagodowe,
- zielony groszek, - jabtka,

- buraki, - agrest,

- rzepa, - porzeczki,

- warzywa kapustne, - owoce cytrusowe.

Frakcja dominujaca jest frakcja nierozpuszczalna, jedynie w
produktach owsianych i dwoéch typach maki: 580, 720 ilos¢ obu frakcji
jest taka sama. Najlepsze zrodta bionnika pokarmowego w grupie
produktéw zbozowych to:

- maki i pieczywo razowe,

- kasze gruboziarniste,

- otreby.

Bardzo dobrym zrédiem btonnika sg suche nasiona straczkowe.
Gtéwnym zréditem btonnika w naszej diecie sq wiec przetwory zbozowe,
dostarczajq okoio 65% ogdlnie spozywanej ilosci tego sktadnika,




Aby zwiekszy¢ ilos¢ btonnika w swojej diecie
nalezy:

wtgczyC do jadtospisu chleb razowy,

do jedzonego jogurtu dosypac kilka tyzek ptatkow,
kukurydzianych, tzw. musli lub zarodkéw pszennych,
jako forme sniadania wykorzystac ptatki owsiane,
jesc jak najczesciej swieze albo suszone owoce,
jako rodzaj przekgski mozna zjesc takze pestki dyni
lub stonecznika,

starac sie jesc jak najwiecej surowych warzyw w
postaci nieprzetworzonej,

wiaczyC do jadtospisu dania zawierajgce rosliny
straczkowe.
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Warzywa | owoce

Wyniki szeregu badan epidemiologicznych

wskazuja, ze spozywanie duzych ilosci

warzyw i owocow zmniejsza ryzyko
zachorowan na roézne nowotwory, szczegolnie

przetyku, zotadka, okreznicy, odbytnicy i
trzustki.

Niezaleznie od grupy etnicznej i iloSci
spozywanych kalorii, wysokie i czeste
spozywanie warzyw (zwtaszcza
ciemnozielone warzywa) jest czynnikiem
ochronnym i powoduje redukcje ryzyka o
20-50% [Przesyce-Abouta i wsp., 2004].




Ryzyko raka zotadka, piersi i jamy ustnej w zaleznosci od
wielkosci spozycia owocow w Polsce.
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Im wieksze spozycie owocow, tym nizsze ryzyko raka.

Zrédto: Europejski Kodeks Walki z Rakiem



Zalecenia

Owoce i warzywa nalezy spozywac przy
kazdym positku i konsekwentnie zastepowac
nimi przekaski miedzy positkami
- zgodnie z zaleceniami WHO i agencji
rzadu USA: ,warzywa i owoce spozywaj
5 razy dziennie” (minimum 400 g dziennie,
tj. 2 sztuki owocow i 200 g warzyw).




JA LUB\E WARZHWA , TY LUBISTZ oWo CE,
—MY3LE | 1E MoLEMY ZE SoBA CHoPLIC,
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Biologicznie aktywne sktadniki znajdujace sie w
owocach i warzywach moga przeciwdziatac

» egzogennym (ksenobiotyki, bakterie i wirusy
chorobotworcze)

» endogennym (wolne rodniki tlenowe,
produkty peroksydacji lipidow, jony metali)
czynnikom genotoksycznym oraz wptywac na

wszystkie etapy procesu karcynogenezy:
inicjacje, promocje i progresije.




Przeciwutleniacze to substancje, ktére wystepujac w
organizmie w dosc niskich stezeniach znaczaco
hamujg stopien utleniania (oksydaciji) czgsteczek
tkanek | komorek ciata.

Ostony antyoksydacyjne mozemy podzieli¢ na:

- fizjologiczne, ktore organizm wytwarza i regeneruje w
procesach metabolicznych (np. enzymy
antyoksydacyjne) oraz

- zwigzki | substancje codziennie czerpane z diety —
witaminy, substancje roslinne, Itp.




Dziatanie Antyoksydantow:

- OpOzniaja proces starzenia.

- Zmniejszaja ryzyko miazdzycy.

- Chronia przed choroba niedokrwienna serca.

- Zmniejszaja ryzyko choroby nowotworowe,;.

- Utatwiaja organizmowi detoksykacje kancerogenow.

- Spowalniaja przebieg choroby Alzheimera.

. Chronia oczy przed degradacja plamki z6ttej (AMD) oraz
schorzeniami powodujacymi utrate wzroku - za¢ma, degeneracja
siatkowki.

- Pomagaja chronic organizm przed niszczacym procesem
wywotanym paleniem papierosow.

- Przeciwdziataja przewlektemu skurczowi zapalnemu oskrzeli -
astma, zapalenie oskrzeli, rozedma.

. Chronia organizm przed zanieczyszczeniami srodowiska.




W organizmie istnieja skuteczne systemy ochrony
przed dziataniem wolnych rodnikéw.

Gtéwnie s3a to:

uktady enzymatyczne, do ktérych naleza:
—dysmutaza ponadtlenkowa,

- katalaza,

- peroksydaza glutationowa,

- reduktaza glutationowa,

- dehydrogenaza glukozo-6-fosforanowa;

uktady nieenzymatyczne:

- kompleksy jonéw metali grup przejsciowych (miedzi, zelaza i
manganu);

- antyoxydanty zwane ,zmiataczami wolnych rodnikéw”, takie
jak: tokoferol, glutation, kwas askorbinowy, karoten, bilirubina,
kwas moczowy, melatonina, glukoza i mannitol.




Witamina E jest uogdlniona nazwa dla wszystkich zwiazkéw, ktére
wykazuja biologiczna aktywnos$¢ ox-tokoferolu. Jest umiejscowiona
gtownie w btonach komérkowych lub w czgsteczkach lipoprotein, gdzie
chroni przed uszkodzeniami przy utlenianiu poprzez neutralizowanie
wolnych rodnikow.

Witamina E mogtaby teoretycznie by¢ pomocna tam gdzie utlenianie i
tworzenie wolnych rodnikéw sa procesami inicjujacymi procesy
chorobowe, takie jak za¢ma, degeneracja siatkdwki i powstawanie
nowotworoéw.

Najnowsze badania wykazaty, ze gamma-tokoferol hamuje
powstawanie nowotworow jelita grubego, prostaty, sutka i ptuc w
modelach zwierzecych, sugerujac, ze ten rodzaj tokoferolu moze miec
duzy potencjat dla zastosowan w profilaktyce raka u ludzi [Ju J i wsp.,
2010].

Gamma-tokoferole zawieraja pistacje, orzeszki ziemne, wtoskie, pecan
az olej kukurydziany.




Tabela. Zawartos¢ witaminy E w wybranych
ttuszczach.

Produkt Wit. E (mg)/100 g

Jako ekwiwalent
alfa-tokoferolu

Ojej z kietkdbw pszenicy 110-133
Olej kukurydziany 14,30
Olej stonecznikowy 46,71
Olej sojowy 12,58
Olej rzepakowy uniwersalny 26,73
Margaryny kubkowe 30-40

Masto extra 2,52




Witamina A jest rozpuszczalna w ttuszczach i odgrywa wazna role
w roznicowaniu komorkowym i strukturalnej integralnosci
komorek nabtonkowych.

Karotenoidy jako prekursorzy witaminy A z pozywienia, posiadaja
wtasne wtasciwosci przeciwutleniajace.

Wykazano, ze zwiekszone przyjmowanie B-karotenu przez
kobiety po menopauzie byto wigzane ze znacznym spadkiem
zachorowania na raka zotadka.

Inni badacze wykazali, ze przyjmowanie wit. A > 10 000 IU/dzien
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi zwigzane z
wiekiem.

Podawanie B-karotenu nie zmniejszato ryzyka nowotworow
ztosliwych, choréb sercowo-naczyniowych lub Smiertelnosci
ca’rkOW|teJ (badame Phy5|C|ans Health Study).




Tabela. Zrédta pokarmowe witaminy A.

Produkt Ekwiwalenty retinolu ug/100g
Produkty dostarczajace retinol
Ttuszcze rybne i oleje
Olej z watroby halibuta 900 000
Olej z watroby dorsza 18 000
Sledzie i makrele 50
Produkty mleczarskie
Masto 830
Margaryna 900
witaminizowana 140
Jaja 40
Mleko petne 320
Twarog ttusty
Mieso
Watroba wotowa 15 000
Wotowina, wieprzowina 0-4
Produkty dostarczajace  —karoten
Marchew 2000
Warzywa lisciaste 685
Pomidory 100
Brzoskwinie 250
Banany 30
Pomarancze 8




Kwas askorbinowy (witamina C) jest jednym z najwazniejszych naturalnych
przeciwutleniaczy. Bierze udziat w unieczynnieniu takich czasteczek jak:
anionorodnik ponadtlenkowy, nadtlenek wodoru, rodnik hydroksylowy,
rodnikow nadtlenkowych. Zabezpiecza lipidy lipoprotein i bton
komorkowych przed atakiem wolnych rodnikow.

Kwas askorbinowy w niskich stezeniach dziata jak prooksydant, w wysokich
natomiast jak antyutleniacz.

Pozywienie jest preferowanym zrodtem kwasu askorbinowego.

Badania prospektywne, oceniajace wptyw spozywanej z pokarmem
witaminy C na zachorowalnos¢ na chorobe nowotworowa wykazaty,
ze diety ubogie w kwas askorbinowy moga wiazac sie ze
zwiekszeniem ryzyka rozwoju raka szyjki macicy i raka nabtonka
gornych drog oddechowych.

Witamina C dziata ochronnie na nowotwor zotadka.




Tabela . Zawarto$¢ witaminy C w wybranych produktach zywnosciowych.

Nazwa produktu Zawartos¢ w mg/100 g
swiezej masy produktu
Warzywa
Papryka 125-200
Pietruszka nac 269
Brukselka 65-145
Kalarepa 70-100
Brokuty 65-150
Kapusta 35-70
Kalafior 50-70
Szpinak 40-84
Cykoria 33
Fasolka szparagowa 25-30
Rzodkiewka 25
Safata 12-30
Pomidory 20-33
Ziemniaki wiosenne 20-33
Ziemniaki zimowe 7-8
Owoce
Owoce dzikiej rozy 250-800
Czarne porzeczki 150-300
Truskawki 46-90
Kiwi 84
Grejpfruty 30-70
Cytryny 40-60
Pomarancze 30-50
Porzeczki czerwone i biate 26-63
Agrest 25-40
Maliny 19-37
J 0,5-20
8-14




Selen jest silnym przeciwutleniaczem. Ma dziatanie
wspomagajace w hamowaniu rozwoju miazdzycy
oraz niektorych nowotworow. Pochodzi z produktow
biatkowych.

W przeprowadzonym badaniu (The North
Carolina Colon Cancer Study) osoby, ktore
miaty wysokie stezenia selenu w surowicy krwi
(> 140 mcg / |) i wysokie zgtaszane spozycie
kwasu foliowego (> 354 mcg / dzien) miaty

zmniejszone ryzyko wzgledne raka jelita
grubego [iloraz szans (OR) = 0,5, 95%

przedzia’r ufnosci (Cl) — 0,4—0,8) [Connelly-Frost i
wsp., 2009].
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Flawonoidy sa roslinnymi substancjami czynnymi o
witasciwosciach przeciwutleniajacych.

Najwazniejsze cechy flawonoiddw to:

. dziatanie przeciwutleniajace i wiazanie wolnych rodnikéw,
- dziatanie przeciwnowotworowe ,

- dziatanie wzmacniajace odpornosc¢ i tagodzace zapalenia,
- dziatanie przeciwastmatyczne i przeciwalergiczne,

- modyfikacja aktywnosci innych enzymoéw, zazwyczaj jej
hamowanie,

- dziatanie antybakteryjne,
- aktywnos¢ estrogenna,

- wptyw na dziatanie i stan uktadu naczyn krwionosnych.




Zawartosc¢ flawonoidow w zywnosci

Zawartosc¢ flawonoidow

Produkty

Niska
(< 10 mg/kg lub < 10mg/|)

Kapusta, marchew, grzyby, groch,
szpinak, biate wino, kawa, sok
pomaranczowy

Srednia
(< 50 mg/kg lub < 50mg/|)

Satata, pomidory, czerwona
papryka, bob, truskawki, jabtka,
winogrona, czerwone wino, herbata,
sok pomidorowy

Wysoka
(> 50 mg/kg lub > 50mg/|)

Cebula, kapusta wtoska, fasola,
brokuty, cykoria, seler, zurawiny

Hertog M., Kromhout D., Aravanis CH. i wsp.:Flavonoid intake and long-term

atern. Med. 1995, 155, 381-6.

\

risk of coronary heart disease and cancer in the Seven Countries Study. Arch.




Antocyjany sa to zwiazki zaliczane do polifenoli.
Usuwaja z organizmu szkodliwe rodniki tlenowe,
ktore niszcza wazne struktury naszego
organizmu np. DNA. Antocyjany, ktore obecne s3a
w owocach i warzywach blokuja wybiorczo
komorki zmienione nowotworowo, bez
wywierania negatywnego wptywu na komorki
zdrowe. Antocyjany wykazuja zdolnosc do
blokowania cyklu komoérkowego nowotworu na
roznych etapach jego rozwoju.




Do najbogatszych zrédet antocyjanéw zaliczamy takie owoce
i warzywa jak:

* borowka

* aronia

* czarna porzeczka

* wiSnie

* zurawina Profil antocyjanow zawartych w tych produktach
* malina jest zroznicowany i determinuje ich potencjat

* truskawki przeciwnowotworowy (nowotwory jelita grubego).

* czarny bez

* winogrona

* malwa

* czarne jagody

* czerwona kapusta




Likopen jest jednym z barwnikéw karotenoidowych (ktérego gtownym
zrodtem sg pomidory, arbuzy, czerwone grejpfruty).

dziata silnie antyoksydacyjnie (ponad dwukrotnie silniej niz beta-
karoten i 10-krotnie silniej niz witamina E), zwtaszcza w obrebie
gruczotu sutkowego i prostaty, a takze w miesniach. Zmniejsza
ryzyko rozwoju chorob uktadu krazenia i wykazuje dziatanie
przeciwnowotworowe.

Likopen dobrze rozpuszcza sie w ttuszczu, dlatego jest lepiej

przyswajany z czerwonych warzyw przygotowanych na ciepto z oliwa
lub olejem.

Wedtug dostepnych danych likopen moze skutecznie przeciwdziata
rozwojowi raka prostaty przez bezposrednie zaktdcanie sygnatéow
androgenow -

hormonow czesto zaangazowanych w przerost tkanki tego gruczotu.
Poniewaz przyswojony likopen akumuluje sie gtdwnie na poziomie
prostaty, jego czasteczki sg niemal idealnie usytuowane, by zapobiega¢

ewentualnemu rozrostowi komérek
rakowych w organizmie.




Zielona herbata

» Unikalne, wielokierunkowe dziatanie
zielonej herbaty potwierdzaja wspotczesne
obserwacje medyczne, wskazujace, iz
zielona herbata moze miedzy innymi
zapobiegac rozwojowi nowotwordw, choréb
neurodegeneracyjnych, miazdzycy naczyn
krwionosnych i otytosci.




» Zielona herbata zawiera zwiazKki
polifenolowe z grupy flawanoli,
flawonoidow, proantocyjanidyny oraz
kwasy fenolowe. Zwiazki te stanowia
do 30% suchej masy lisci. Wiekszosc¢
polifenoli obecnych w zielonej herbacie
stanowa flawanole powszechnie znane
jako katechiny.




» Badania /n vitro wykazaty, Zze zawarte w
herbacie katechiny i polifenole maja
wtasciwosci antyoksydacyjne. Polifenole
herbaty dziataja, jako przeciwutleniacze
eliminujace reaktywne rodniki tlenowe i
azotowe (nitrozylowe) jak rowniez jako
chelatory aktywnych jonow metali w systemie
redoks. Zarowno rodniki, jak i aktywne jony
metali sa bardzo toksyczne gdyz dziataja
niszczaco na lipidy, biatka i kwasy nukleinowe.




Prawidtowa dieta

» Udziat sktadnikow odzywczych w pokryciu
catodziennego zapotrzebowania
energetycznego jest rozny. Prawidtowo
zestawiona racja pokarmowa powinna
dostarczac energii pochodzacej z :

> , to jest

) w tym powinna znalezc sie
odpowiednia ilos¢ wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych -

> nie mniej niz




Modelowe dzienne racje pokarmowe wyrazone w produktach dla
dziewczat w wieku 13-15 lat

L.p Grupa produktow Jednostki Ilos¢ produktu
1. Produkty zbozowe
Pieczywo pszenne i zytnie g 210
Maka, makarony g 60
Kasze, ryz, ptatki sniadaniowe g 30
Ziemniaki g 250
2. Warzywa i owoce
Warzywa g 500
Nasiona straczkowe i orzechy g 20
owoce g 400
3. Mleko i produkty mleczne
Mieko i mleczne napoje fermentowane g 550
Sery twarogowe g 70
Sery podpuszczkowe g 20
4, Mieso, wedliny, ryby oraz jaja
Mieso, drob* ( * mieso bez kosci) g 90
Wedliny g 45
Ryby* g 20
Jaja szt. 1/3
5. Thuszcze
Zwierzece: maslo i Smietana g 20
eslinne: oleje i margaryny g 22
&%ﬁa . g 3
LU
i ‘ g 50

1\




Modelowe dzienne racje pokarmowe wyrazone w produktach dla
chtopcoéw w wieku 13-15 lat

L.p Grupa produktéow Jednostki Ilos¢ produktu
1. Produkty zbozowe
Pieczywo pszenne i zytnie g 320
Maka, makarony g 65
Kasze, ryz, ptatki sniadaniowe g 40
Ziemniaki g 400
2. Warzywa i owoce
Warzywa g 500
Nasiona straczkowe i orzechy g 20
owoce g 400
3. Mleko i produkty mleczne
Mleko i mleczne napoje fermentowane g 550
Sery twarogowe g 75
Sery podpuszczkowe g 20
4, Mieso, wedliny, ryby oraz jaja
Mieso, drob* ( * mieso bez kosci) g 85
Wedliny g 35
Ryby* g 30
Jaja szt. 1/3
5. Thuszcze
Zwierzece: masto i Smietana g 30
_ e: oleje i margaryny g 27
) é\é\ziéh - g 3
Cukier: i g 50

A
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Rozklad positkow w ciagu dnia.

Przykladowe 7o dobowego
iu dzinv Posilek zapotrzebowania
s : na energie
6-7 [ sniadanie 25-30
9-10 IT sniadanie 5-10
12-13 obiad 30-35
15-16 prz ekq. ska popoludniowa 5.10
(podwieczorek)
18-19 kolacja 20-25




w zaleznosci od zapotrzebowania

Rozktad iloSci porcji w ciagu dnia z poszczegdinych grup produktow

Kobiety z mala
aktywnoscia
fizyczna. nie-

ktore osoby

Drzieci w szkolach podstawo-
wych, 10-12 lat, nastoletnie
dziewczyvnki., aktyvwne fizvcznie
kobiety, wiekszos¢ mezczyzn

Nastoletni
chlopcy.
aktywni
fizvcznie

starsze mezczyzni

Kalorie 1600 2000 2200 2800
Rodzaj produktu Liczba porcji w ciggu dnia
Produlkty 5 7-8 9 11
zbozowe
Warzyvwa 4 -1 5 5
Owoce 3 3 4 4
Mleko
1 przetwory 2-3%* 2-3%* 2-3% 2-3%*
mleczne
Z\-—Ilgso._ 1‘0?1 mny 1-2 > > 2.3
straczkowe, jaja
Thiszcze 2 2 2 2-3
Slodwvcze cukier (0] 1 1 2

* Kobiety w ciazy oraz mtodziez powinni spozywac 3—4 porcje produktédw mlecznyeh.




Przyklady wielkosci porcji wraz z glownymi skladnikami

odzywczymi.

1 kromka chleba — okolo 1.5 cm
(najlepiej razowy lub graham)

1/2 szklanki platkow sniadaniowych

1/2 szklanki ngotowanego ryzu lub kaszy
gryczanej

1/3 szklanki musl

glowne zrodlo energii. blonnika. witamin
z grupy B. skladnikow mineralnych
(magnezu. cynku)

1 szklanka warzyw lisciastych
1/2 szklanki warzyw gotowanych
3/4 szklanki soku warzywnego

bogate Zrodlo potasu. magnezu i blon-
nika. a takze witamin. m.in. B-karotenu.
witaminy C 1 kwasu foliowego

1 jablko

1 banan

1 pomarancza

8 duzych truskawek

4-5 shwek wegierek

1 niepelna szklanka soku owocowego 100%
1/4 szklanki owocow suszonych

wazne zrodlo witamin, m.in. witaminy
C oraz potasu. a takze blonnika
1 flawonoidow




1 pelna szklanka mleka

1 szklanka jogurtu. kefirn

2 szklanki twarozku bialego
2 plasterki (40 g) zoltego sera

bogate zrodlo wapnia. witaminy B,. A. D
oraz bialka

1 jajko

1 porcja miesa (wielkosci talii kart)

1 kawalek piersi z kurczaka (ok. 60-90 g)
1 kawalek chudej wolowiny (ok. 60-90 g)
1 porgja filetu z ryby (ok. 90 g)

okolo 6 plasterkow poledwicy

1/2 szklanki gotowanej fasoli

bogate Zrodlo bialka, zelaza. cynku,
w1t51111¥11 z grupy B (B,,. B. PP). R}fby.
morskie bogate w korzystne dla zdrowia
kwasy thuszczowe omega-3 powinny by¢
spozywane co najmniej 2 razy/tydzien

olej rzepakowy. oliwa z oliwek —
3 lyzeczki Iub 1 stolowa lyzka
margaryna — 3 lyzeczki lub 1 stolowa

Iyzka

thiszcze zwierzece (smalec. maslo) po-
winny by¢ ograniczane. thuszcze roslinne
sa zrodlem wielonienasyconych kwasow
thuszczowych korzystnych dla zdrowia

ciastko (50 g)
1 galka lodow
dzem (60 g)

slodyczy powinno sig unikac




ZASADY ZYWIENIA

» SpozK aj mniejsze porcje produktow
wysokokalorycznych.

Pamietaj, ze ,,mskot’ruszczowy | ,bezttuszczowy” nie
znaczy ,hiskokaloryczny”, i ze niskottuszczowe
ciasta, stodycze | podobne produkty czesto
zawieraja duzo kalorii.

» Zamiast wysokokalorycznych produktow
sznoscmwych i napojow, takich jak frytki,
eesburgery, pizza, Iody, paczki i inne s+odycze
oraz zwykte napcfe gazowane spozywaj warzywa,
owoce i inne produkty niskokaloryczne.

» Jedzac positki poza domem, wybieraj potrawy
ubogie w kalorie, ttuszcz | cukier oraz unikaj
. zych POrcji.




Spozywaj codziennie piec lub wiecej porcji warzyw i owocow.
Spozywaj warzywa i owoce do kazdego positku i jako przekaski.
Spozywaj codziennie rozne warzywa i owoce.

Ogranicz spozycie frytek, chipsow i innych smazonych produktow
roslinnych.

Pijac soki warzywne i owocowe, wybieraj 100% soki.

Przedktadaj produkty petnoziarniste nad przetworzone (rafinowane)
ziarna i cukry.

Spozywaj petnoziarnisty ryz, chleb, makaron i ptatki zbozowe.

Ogranicz spozycie oczyszczonych weglowodanoéw zawar'glch W
stodyczach, stodzonych ptatkach zbozowych i innych sto
produktach.

kich




» Ogranicz spozycie przetworzonego i
czerwohego miesa.

» Zamiast wotowiny, wieprzowiny i baraniny
wybieraj ryby, drob i nasiona straczkowe.

» Kiedy jesz mieso, wybieraj chude kawatki i
Spozywaj mniejsze porcje.

» Przyrzadzaj mieso pieczone, opiekane na
ruszcie lub gotowane, a nie smazone na
patelni lub blasze.




Zasady w profilaktyce

howotworowej
Dieta powinna:
» obfitowac w produkty ubogie w ttuszcze
nasycone
) eliminowac cukier i sol
) by¢ bogata w witaminy A, C, E
» dostarczac odpowiednia ilosc¢ sktadnikow

mineralnych a szczegodlnie, selenu, gdyz hamuje
on rozwoj komorek rakowych.
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