Mniej nowotworow w Polsce
dziekli zmianie diety

5 lutego 2015

Zmiany w sposobie zywienia u cze$ci Polakéw spowodowaty spadek
zachorowalnosci na niektdére nowotwory, gtéwnie takie jak rak
zotadka, watroby, trzustki i przetyku — powiedziat* w $rode na
konferencji prasowej w Warszawie prof. Mirostaw Jarosz.

Najwiekszy spadek odnotowano w przypadku raka zotgdka. Wedtug
dyrektora warszawskiego Instytutu Zywno$ci i Zywienia prof.
Jarosza, zachorowalnos¢ na ten typ nowotworu zmniejszyta sie w
ostatnich latach o 70 proc. ,Z naszych wyliczen wynika, ze
zmiana sposobu odzywiania oraz lepsze przechowywanie zywnosci,
gtéwnie dzieki upowszechnieniu chtodziarek, w latach 1960-2011
uchronito przed rakiem zot*adka w sumie oko*o 51 tys. Polakoéw”
— dodat.

Podobnie jest 2z innymi nowotworami. Jak wynika z
przedstawionych na konferencji danych, od 1995 r.
zachorowalno$¢ na raka watroby spadta o 40 proc. wsréd
mezczyzn 1 az o0 66 proc. u kobiet. W tym samym okresie
zmniejszyta sie liczba przypadkéw raka trzustki: o 33 proc.
wsrdd mezczyzn i o 20 proc. u kobiet. MezczyZzni o 31 proc.
rzadziej choruja na raka przetyku, a wérdéd kobiet o 65 proc.
spadta zachorowalnos$¢ na raka pecherzyka z6*ciowego.

Jak na razie nie uda*o sie w naszym kraju zmniejszy¢
zapadalnosci na raka jelita grubego, ktdéry réwniez mocno
wigzany jest ze sposobem odzywiania. ,Na razie zmniejszyto sie
jednak tempo, w jakim wzrastata zachorowalno$¢ na ten typ
nowotworu. W ostatnich latach jest ono wyrazZznie mniejsze i
jest to roéwniez zastuga zmiany sposobu odzywiania” -
podkreslit prof. Jarosz.

Z raportu Instytutu Zywnoéci i Zywienia obejmujgcego lata
1960-2011 wynika, ze nieprawidtowa dieta, zwtaszcza wysokie
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spozyciu ttuszczow i cukrdéw prostych, a takze nadwaga, w az
30-70 proc. odpowiadaja za powstawanie réznych typow
nowotworéw. ,W przypadku niektdrych z nich, takich jak rak
zotgdka i jelita grubego, zmiany w diecie mogtyby uchronid
przed zachorowania nawet potowe naszych rodakéw” — przekonywat
prof. Jarosz.

Wedtug specjalisty najbardziej jest to widoczne na przyktadzie
raka zotadka, jednego z najbardziej zto$liwych nowotworoéw.
Spadek zachorowalnosci na ten nowotwdér wyrazZnie przypada
okres, w ktérym czes¢ Polakéw zmienita diete na bardziej
korzystng dla zdrowia. Przyktadowo w latach 1960-2005 spozycie
owocOw zwiekszyto sie w naszym kraju az 2,5-krotnie, a warzyw
— 0 41 proc.

Z kolei spozycie soli — ktora jest jednym z gtdéwnych czynnikow
ryzyka raka zotgdka — w latach 1999-2011 spadto o 26 proc. Jak
przypomnieli specjalisci, sOl zmniejsza grubos¢ peinigcej role
ochronng $luzéwki zotgdka — a gdy jest ona ciensza, %tatwiej
zagniezdza sie w niej bakteria Helicobacter pylori
zwiekszajgca ryzyko raka tego narzadu.

Zaleca sie, zeby dzienne spozycie soli nie przekraczato 5 g,
gdy siega ono 6-8 g ryzyko raka zotgdka wzrasta o 41 proc., a
dzienne spozycie soli powyzej 8 g — zwieksza ryzyko nowotworu
zotgdka o 68 proc. ,0dwrotne, przeciwnowotworowe dziatanie
wykazuje dieta bogata w warzywa i1 owoce. Spozycie 50 g warzyw
dziennie zmniejsza ryzyko raka zotadka o 19 proc.” — zaznaczyt
prof. Jarosz.

Zdaniem specjalistéw wazna jest réwniez czestotliwos¢
spozywania warzyw i owocOw. Gdy siegamy po nie od jednego do
trzech razy dziennie, ryzyko zachorowania na nowotwory
zmniejsza sie o 14 proc. Spozywanie ich trzy do pieciu razy
dziennie sprawia, ze spada ono o 29 proc. proc., a piec¢-siedem
razy — o 36 proc.

»IMm wiecej spozywamy warzyw i owocdw, tym lepiej” — ocenit



specjalista. Istotne jest réwniez, by zmniejszyl spozycie
ttuszczow zwierzecych oraz cukréw prostych, tym bardziej, ze
zwiekszajg one ryzyko otytosci, ktdéra rowniez zwieksza ryzyko
zachowania na rdézne nowotwory.

Z kazdym kilogramem nadwagi i otylos$ci rosnie bowiem
zagrozenie rakiem jamy ustnej, gardita, krtani, przetyku,
zotgdka, trzustki, watroby, jelita grubego, nerki, prostaty,
piersi i trzonu macicy — przypomniano na S$rodowym spotkaniu.
,Dbatos¢ o prawidtowg diete i mase ciata powinna by¢ zatem
kluczowym elementem profilaktyki choréb nowotworowych” — uwaza
prof. Jarosz.

Specjalista zwrdcit réwniez uwage, ze u kobiet kazda ilos¢
alkoholu zwieksza ryzyko raka piersi. Jego zdaniem nadal
spozywamy tez zbyt duzo czerwonego miesa, cukru, alkoholu i w
ogéle jemy zbyt duzo, co jest szczegdélne niekorzystne przy
mniejszej aktywnosci fizycznej.
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