Zwigzek otytosci Z
nowotworami

15 wrzes$nia 2016
Po tym, jak nowe badania raka zotgdka dodaty to schorzenie do

wykazu chordob wywotanych przez nadwage, obecnie *gczy sie ja z
11 typami nowotworow.

Raport opublikowany przez Swiatowa Fundacja Badaid Raka (World
Cancer Research Fund) oraz Amerykanski Instytut Badan Raka
(American Institute for Cancer Research; w skrécie AICR)
podaje, ze noszenie nadmiernej ilo$ci tkanki ttuszczowej
zwieksza ryzyko zachorowania na raka zotgdka o 23 procent wraz
z kazdym wzrostem wskaznika masy ciata (BMI) o pie¢ jednostek.

Autorzy raportu przeanalizowali 89 réznych badan z catego
Swiata dotyczacych raka zotgdka, biorgc pod uwage wage ludzi,
poziom aktywnosci fizycznej i diete. W sumie oceniono 17,5
miliona dorostych, w tym 77 000 z rakiem zotadka.

Szefowa programéw zywieniowych AICR, Alice Bender,
oSwiadczyta: ,Chcemy, aby Amerykanie wiedzieli, ze sg Srodki,
ktére kazdy moze zastosowaé, aby zapobiec rakowi i polepszyd
stan zdrowia, takie jak jedzenie wiekszej ilosSci warzyw,
ziaren, owocow i innych pokarméw roslinnych oraz codzienne
krétkie spacery”.

Rak zotagdka jest 15 najczestszym typem raka w Ameryce i 5
najczesciej spotykanym rakiem na catym swiecie. W ubiegtym
roku te chorobe zdiagnozowano u ponad 26 000 Amerykanow i
szacuje sie, ze niespeina jedna trzecia z nich przezyje pied
lat.

Cho¢ doktadny zwigzek miedzy otytosScig i rakiem nie jest do
koAca jasny, uwaza sie, ze wigze sie to z konkretnymi
dziataniami, ktore wykonuja komdérki ttuszczowe, takimi jak
zwiekszenie stezenia insuliny, estrogenu i innych hormonéw. W
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jednym z badan ustalono, ze okoto 50 000 nowych przypadkdw
raka wsrod kobiet i 34 000 wsrod mezczyzn byto spowodowanych
otytosSciag. Jeszcze wieksze ryzyko, bo wynoszace az 40 procent,
dotyczy takich nowotworéw, jak gruczolakorak, rak przetyku i
rak trzonu macicy.

Co mozna zrobic¢, aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka?
Przede wszystkim, trzeba przywréoci¢ i utrzymad¢ zdrowg wage.
Dla wielu ludzi moze to by¢ osiggalne gtdéwnie poprzez
rezygnacje z przetworzonej zywnosci i stodkich napojow. Zaleca
sie tez prace na zewnatrz co najmniej trzy razy w tygodniu
przez przynajmniej 30 minut, aby unikng¢ chordéb przewlektych,
cukrzycy, raka i choroby serca. Jednak same ¢wiczenia nie
wystarczg. Badania opublikowane w International Journal of
Epidemiology pokazujag, ze ludzie otyli i1 zarazem sprawnl
fizycznie sg mimo wszystko bardziej narazeni na wczesny zgon
niz mtodzi ludzie majgcy normalng wage i bedacy w kiepskiej
kondycji fizycznej.

Nawet jesli kto$s ma prawidtowa wage, powinien unikad
spozywania przetwordéw miesnych i alkoholu. Inna zywnos¢,
ktérej nalezy sie wystrzega¢, to kazdy rodzaj pokarmu
zawierajgcy GMO, ktéory jest zwykle skazony rakotwdrczym
glifosatem.
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