
regularne spożywanie korzystnie wpływa na 
pracę jelit i skład mikroflory bakteryjnej.

Więcej informacji na temat diet i planów żywie-
niowych można znaleźć na ogólnodostępnej stro-
nie internetowej Narodowego Fundusze Zdrowia 
www.diety.nfz.gov.pl/

O dietoprofilaktyce, która pomaga zmniejszyć 
ryzyko zachorowania na choroby dietozależne, 
jak cukrzyca, otyłość czy nowotwory, można się 
dowiedzieć na stronie Narodowego Centrum 
Edukacji Żywieniowej (prowadzonego przez 
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH – 
Państwowy Instytut Badawczy) www.ncez.pzh.
gov.pl

Troska o właściwą dietę i utrzymanie pra-
widłowej wagi ciała powinna towarzyszyć 
wszystkim od dzieciństwa. Zajadanie stre-
su, nawet jeśli chwilowo poprawia nastrój, 
ostatecznie skutkuje nadwagą i wystąpieniem 
poważnych schorzeń. Problemy z nadwagą 
dotykają w większym stopniu ludzi starszych. 
Za dodatkowe kilogramy odpowiadają głównie 
nieregularne, zbyt obfite posiłki, nadmiar 
wysoko przetworzonych produktów, czerwone 
mięso i tłuste wędliny (jak kiełbasa i boczek), 
sól i cukier, słodkie napoje gazowane, niedosta-
teczna ilość owoców i warzyw, mało snu, stresy 
życia codziennego, a również brak codziennej 
aktywności fizycznej. Ryzyko raka wzrasta, gdy 
nadwaga się zwiększa i utrzymuje się przez 
dłuższy czas. A przecież dla zachowania formy 
fizycznej i komfortu psychicznego wystarczy 
codzienny spacer (30-45 minut) albo 15 minut 
żywszego ruchu – bez względu na porę roku 
czy pogodę za oknem.

Eksperci zalecają, aby spożywać przynajmniej 
pięć porcji (400-600 g) niskoskrobiowych 
warzyw i owoców dziennie. Najcenniejsze dla 
zdrowia są: sałata, ogórek, pomidory, kapusta, 
brokuły, kalafior, jarmuż, kalarepa, kapusta 
kiszona, boćwina, papryka, rzepa, szpara-
gi, szpinak, cykoria, seler naciowy, cebula, 
czosnek, pietruszka, rzodkiewka, por. W diecie 
przeciwnowotworowej ważne jest codzien-
ne spożywanie różnokolorowych (zielonych, 
czerwonych, fioletowych, białych, żółtych 
i pomarańczowych) warzyw i owoców, z czego 
połowa w postaci surowej.

W większości posiłków powinny znajdować się 
jak najmniej przetworzone produkty zbożowe 
(pełnoziarniste pieczywo, grube kasze, niełu-
skany ryż, otręby, naturalne płatki zbożowe, 
makarony z mąki razowej) i rośliny strączkowe 
(groch, fasola, soja, soczewica, bób, ciecierzy-
ca). Stanowią one podstawowe źródło energii 
dla organizmu, ale zaspokajają potrzeby 
organizmu na błonnik pokarmowy w diecie. Ich 
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dująca nadwagę i otyłość. Nadmierna masa 
ciała w największym stopniu zwiększa ryzyko 
zachorowania na raka. Nowotwory związa-
ne z otyłością dwukrotnie częściej zbierają 
śmiertelne żniwo wśród otyłych kobiet niż 
wśród mężczyzn, a ponad 90 proc. przypad-
ków dotyczy osób z nadwagą, które ukończyły 
50 rok życia. Dla otyłych panów najgroźniejszy 
jest rak jelita grubego, a dla pań – rak piersi 
(zwłaszcza wśród kobiet po menopauzie).

Nadwaga i otyłość osłabiają odporność 
i sprzyjają występowaniu nowotworów. 
Bez względu na wiek czy sprawność 
fizyczną można i warto ograniczyć ryzyko 
choroby, stosując lekkostrawną dietę 
i regularnie ruszając się albo ćwicząc 
przynajmniej pół godziny dziennie. 
Porady dotyczące diety i zdrowego trybu 
życia są dostępne w internetowych po-
radniach dietetycznych NFZ i PZH.

Pani Alina z Dzierżoniowa (61 l.) niedawno 
zakończyła kurację przeciwrakową i powoli 
wraca do zdrowia. Dzisiaj wyrzuca sobie, że 
w ostatnich latach zaniedbała mammo-
grafię i że trafiła do onkologa z paromie-
sięcznym opóźnieniem. Tuż przed pandemią 
zajęła się dwuletnią wnuczką, bo córka 
wróciła do pracy po urlopie wychowaw-
czym. Obowiązki przy dziecku, gotowanie 
dla małej  i dla całej rodziny, i niewiele 
ruchu spowodowały, że babcia przytyła, 
a nawet uzależniła się od słodyczy i ciast.

Na wiosnę 2021 r. córka zauważyła, że 
pani Alina szybko się męczy i że czasem 
skarży się na ból klatki piersiowej. Miała 
akurat urlop, więc zajęła się dzieckiem, 
a matkę wysłała do lekarza. Okazało się, 
że konieczne będą dodatkowe badania 
i wizyta u specjalisty. Diagnoza o raku 
piersi wywołała panikę w rodzinie, ale 
lekarka prowadząca miała nadzieję, że na 
tym etapie naświetlania i chemioterapia 
przyniosą efekt. Po rocznej, dość uciążliwej 
kuracji udało się pokonać chorobę. Alina 
zapamiętała wskazówki lekarza onkologa, 
aby nie tylko systematycznie się badać, 
ale też dbać o właściwą dietę i więcej 
się ruszać, bo otyłość osłabia organizm, 
zmniejsza odporność i sprzyja rozwojowi 
komórek rakowych.

Na świecie prawie połowa śmierci z powodu 
raka (rocznie ponad 4,5 miliona osób w 200 
krajach) jest wywołana czynnikami ryzyka 
w pełni zależnymi od ludzi, jak m.in. używanie 
tytoniu, alkoholu i niezdrowa dieta, powo-


