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= Legenda X

LUDNOSC = URODZENIA | ZGONY = Zgony
wg przyczyn - wskazniki = zgony z powodu
nowotwordéw ogétem na 100 tys. ludnosci.

Rok — 2022

360,3-3825
338,0 - 360,2
315,7-337.9
293,4-3156
271,1-2933
248,7-271,0
226,4-2486
2041 -226,3
181,8 - 204,0
159,4-181,7

Zrédto : GUS 2022
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Nowotwory Raporty Baza wiedzy Nowoéci w leczeniu Epidemiologia Profilaktyka Cytowanie Kontakt

2019 v Cata Polska v

zdiagnozowano 171218 przypadkéw nowotworéw ztosliwych, z czego

85559 zachorowan wystapito u mezczyzn,a 85659 u kobiet.

GRUCZOL KROKOWY TCHAWICA | PEUCO JELITO GRUBE PIERS TCHAWICA | PLUCO JELITO GRUBE
17638 13819 10397 19620 8480 8117
PECHERZ MOCZOWY  ZOLADEK POZOSTALE TRZON MACICY JAJINIK POZOSTALE

5482 3230 34993 6023 3710 39709




/ Czynniki

genetyczne

( Nadmiar
alkoholu )

/ Niska Przyczyny
aktywno§é powstawania
fizyczna nowotworu

Naduzywanie
lekow

Palenie

tytoniu /




ETAPY POWSTAWANIA NOWOTWOROW

N
« Uszkodzenie materialu genetycznego komorki
J
. 1. N
« Dalsze uszkadzanie DNA komodrki
- Namnazanie uszkodzonych komoérek (proliferacja)
. A
* Tworzenie sie guza nowotworowego
* Rozrost zmienionych chorobowo naczyn (angiogeneza)
* Powstawanie naciekow
* Przerzutowanie
/
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zdrowe komorki zmutowana komorka komérki nowotworowe nowotwor ztosliwy
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ZYWIENIE PACJENTA
® ONKOLOGICZNEGO
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/ Umiejscowienie
. 1typ nowotworu

Planowany ‘
model
leczenia

Choroby
| wspot-
| istniejace

Czynniki
wplywajace na
zywienie
pacjenta
onkologicznego
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| wania




Obnizenie ‘ Poprawa
kosztow wrazliwosci ‘
leczenia na leczenie

Cele leczenia

Zywileniowego
PREHABILITACJA

Zmniejszenie
ryzyka i
intensywnosci
powiklan

Skrocenie
czasu pobytu
w szpitalu

/ Poprawa
skutecznosci
leczenia




DIETA W
® CHEMOPREWENCJI




DIETA PRZECIWNOWOTWOROWA

Na chwile obecna nie zostala okreslona jedna
dieta, ktéora w pelni chronilaby przed
pojawleniem sle nowotworu.

Dowody naukowe $wiadcza jednak, ze zdrowa,
racjonalna dieta polaczona z regularnag
1 umiarkowana aktywnoscia fizyczna znacznie
zmniejsza ryzyko wystapienia nowotworu.

Korzystne jest rowniez unikanie produktow
szkodliwych oraz wilaczanie do diety produktow
ochronnych.



. ZWIAZKI I PRODUKTY
® KANCEROGENNE




KANCEROGENY

Duza, role w prewencji rozwoju nowotworow
odgrywa unikanie zwiazkow o

charakterze
kancerogennym.

Kancerogenami (zwiqgzkami prokancerogennymi)
okresla sie substancje chemiczne, ktore powodujq

mutacje materiatu genetycznego prowadzqce do
zmian o charakterze nowotworowym.



KANC EROGENY Fruktoza i inne

stodkie syropy

Sol

Migso czerwone i przetworzone produkty miesne

Alkohol

Aflatoksyny




*HIV

* Schistosoma
haematobium
(przywra krwi)

*Helicobacter pylori

+ Arsen

+ Azbest

* Benzen

* Nikiel

* Chlorek winylu

* Leki alkilujace

* Dietylostylbestrol
—Oksymetolon—

* Thorotrast —
(kontrast do
analizy
rentgenowskiej)

* Rodniki

- Zwiazki
aromatyczne:
substancje
smoliste

* Dioksyny

* Mikotoksyny

* promieniowanie
jonizujace
* promieniowanie

(A%

*Wirusy onkogenne
HHV-8

- HPV

- HBV, HCV

- EBV

HTLV-11 HTLV-II
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Kancerogeny biologiczne &,
Kancerogeny chemiczne

Zroédlo: Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 24 lipca 2012 r. w sprawie substancji chemicznych, ich mieszanin, czynnikéw lub procesow
technologicznych o dzialaniu rakotwérczym lub mutagennym w érodowisku pracy oraz klasyfikacja Miedzynarodowej Agencji Badan nad
Rakiem (IARC)




Alkohol — rak przelyku, jamy ustnej, krtani, gardia, watroby, piersi czy jelita
grubego.

Sol — jej zbyt wysoki poziom w diecie powoduje rozwoéj nadciSnienia tetniczego lub
zapalenie blony §luzowej zoladka, co w dalszym etapie przyczynia sie do uszkodzenia
te] blony 1 wystapienia zmian nowotworowych.

Nadmierna 1lo$¢ miesa czerwonego 1 tluszczéw zwierzecych — rak jelita grubego,
zoladka, piersi, trzustki

Positki spozywane w zbyt wysokiej temperaturze — rak jamy ustnej, gardla, przetyku
Dodatki do zywnosci 1 konserwanty — nowotwory przelyku 1 zotadka

Zbyt gorace napoje — nowotwory przelyku bedace nastepstwem poparzenia
1 uszkodzenia jego btony $luzowe;]

Nikotyna — rak jamy ustnej, gardla, przetyku, zotadka, jelit

Otylos¢ — rak przelyk ,trzustka, jelito grube, piers, macica, nerki, pecherz zoéiciowy

Zrédio: klasyfikacja Miedzynarodowej Agencji Badar nad Rakiem (IARC)




. ZWIAZKI I PRODUKTY
® O DZIALANIU OCHRONNYM




7ZWIAZKI PROTEKCYJNE

l Polifenole |Glukozynolany

Fitoestrogeny ‘ Izoflawony

l Karotenoidy

Antocyjany

’ Rbieny

Blonnik
pokarmowy




*Pod wplywem enzymoéw 1 temperatury, biora udzial w tworzeniu
przeciwnowotworowych izotiocyjanianéw (np. sulforafan) i indoli.

*Wplywaja na aktywno$¢ enzymoéw chronigc organizm przed

[ ]
Polifenole
k . uszkodzeniami DNA na skutek dzialania kancerogenow i reaktywnych
- awa, kakao, Wan, form tlenu.

Warzywa’ Zlelona *Co wiecej maja zdolno$¢ do regulowania cyklu komoérkowego
herb ata i rozpoczecie apoptozy w przypadku uszkodzen DNA umozliwiajac
rozpad komoérek zmienionych nowotworowo na pierwszych etapach

\ S ——

* Ma zdolno$¢ do jednoczesnego modyfikowania enzymoéw I 1 II fazy

G l U k o) zy no l a ny cyklu komérkowego oraz zapobiegania powstawaniu nowotworow.

(Indolo — 3- karbinol) * Wykazuje on takze dzialanie antyestrogenowe, przez co

- warzywa kapustne, zmniejsza ryzyko pojawienia sie raka piersi czy szyjki macicy.
bI'OkUl, kalaﬁor, 2 Natomie}st poprzez zahamowanie cyklu komoérkowego lub
gorczyca ;?Sglelgﬁ{e apoptozy zmniejsza ryzyko wystapienia raka jelita

N\

* Swoje wlasciwosci ochronne antocyjany zapewnﬂy sobie silnym
potencjalem antyoksydacyjnym i dzialaniem
przeciwzapalnym.

Antocyjany

* Dodatkowo, tak jak pozostale zwiazki, maja zdolnos¢ do
blokowania cyklu komorkowego, stymulowania enzyméw I 1 11
fazy detoksykacji oraz promowania apoptozy.

Owoce jagodowe

* Ponadto odznaczaja sie wlasciwosciami antyproliferacyjnymi
\ 1 antyangiotensyjnymi.




Fitoestrogeny

- Nasiona roslin
straczkowych

Izoflawony
(genistyna)

- Nasiona roslin
straczkowych

Stilbeny

(Resweratrol)

- morwa, wino,
W1nogrono,
orzechy ziemne

* Wykazuja dzialanie antyestrogenowe, co wykorzystuje sie

* Najwiekszy wplyw ochronny wykazuja w stosunku do komoérek

* Stanowia grupe zwigzkow roslinnych o budowie zblizonej do \

struktury chemicznej estrogenéw i o podobnym powinowactwie do
receptorow estrogenowych.

w czasie leczenia choréb 1 nowotworéw hormonozaleznych.

piersi i prostaty. /

*Jest zwigzkiem antyestrogenowym, ponadto ma

*Odznacza sie silnym dziatlaniem chemoprewencyjnym \
zwlaszcza w odniesieniu do nowotworu piersi oraz
gruczotu sterczowego.

zdolno$¢ do zahamowywania cyklu komoérkowego,
rozpoczynania apoptozy, czy dziatania
antyoksydacyjnego. /

* Silne dzialanie przeciwnowotworowe tego zwigzku wynika

z jego zdolno$ci do modyfikacji na kazdym etapie
procesu kancerogenezy poprzez modulowanie
szlakow sygnalizacyjnych i kontrolujacych podzial

i proliferacje komorek oraz apoptoze,
przerzutowanie i angiogeneze w odniesieniu do
komorek piersi, prostaty 1 jelita grubego. J




* Redukuje on ryzyko zachorowan na raka
prostaty, ale wykazuje potencjal roéwniez

K aro te no idy w przypadku innych nowotworow.

likopen

( P ) * Dziala poprzez hamowanie proliferacji
B - 7 komorkowej, indukowanie apoptozy,
] czerwon}e, zolte blokowanie enzymow detoksykacji,
1 pomaranczowe hamowanie roéznicowania komoérek oraz

wykazuje  wlasciwosci  antyproliferacyjne,
neutralizujagce wolne rodniki tlenowe
1 fotoprotekcyjne

warzywa l owoce

A\

* Ma zdolno$¢ do absorpcji zwiazkéow toksycznych takich jak :
nitrozoaminy, kwasy zolciowe, metale ciezkie oraz do wiagzania

° | nadmiaru kwasow zoétciowych 1 innych substancji szkodliwych.
Blonnik |
* Pomaga w usuwaniu z organizmu wolnych rodnikéw tlenowych.
pokarmowy

* Przyspiesza prace przewodu pokarmowego usprawniajac
eliminacje z organizmu zwiazkéw szkodliwych.

- warzywa, produkty . . . . "
h . *W licznych badaniach zaobserwowano, ze btonnik zmniejsza
pelnoz1armste przede wszystkim ryzyko wystapienia nowotworéw jelita
grubego, ale 1 przetyku, zotadka, trzustki czy piersi.




WITAMINY I SKEADNIKI MINERALNE

’Witamina D

Kwasy
tluszczowe
omega-3J

’ Piperyna

' Foliany

Witamina C

l Probiotyki

Kapsaicyna

Witamina E

Kurkumina

Zielona
herbata




*Selen wchodzi w sktad licznych enzyméw o charakterze antyoksydacyjnym
przez co chroni przed skutkami stresu oksydacyjnego.

*Ma takze dzialanie antyproliferacyjne w odniesieniu do komorek
nowotworowych, wstrzymuje proces ich wzrostu i indukuje apoptoze.

*Ponadto wzmacnia uklad odpornosciowy, dziala przeciwzapalnie, hamuje
uszkodzenia i stabilizuje proces tworzenia DNA.

*Badania potwierdzaja te efekty w odniesieniu do raka prostaty, ptuc, zotadka
1jelita grubego.

+ Skladniki te sa niezbedne do prawidlowosci przebiegu procesu

tworzenia DNA, a ich niedobér skutkuje uszkodzeniami
materialu genetycznego prowadzacymi do zapoczatkowania
procesu kancerogenezy.

* Badania potwierdzaja te korzysci w przypadku nowotworu trzustki,
przetyku, piersii jelita grubego.

*Na skutek wiazania kwasoéw tluszczowych 1 wolnych
kwasow  zolciowych ~ wapn  wykazuje  dziatanie
przeciwmutagenne.

*Zmniejsza takze ryzyko wystapienia nowotworow jelita

grubego poprzez hamowanie procesu proliferacji
komoérek zmienionych rakowo 1 aktywnos¢
proapoptyczng.




* Witamina ta moze zmniejsza¢ zachorowania na raka przelyku,
zotadka, jamy ustnej 1 trzustki.

Witamina

* Spowodowane jest to poprzez hamowanie uszkodzen DNA,
neutralizowanie wolnych rodnikow tlenowych
i uruchamianie apoptozy.

a

[ J [ ]
v--v lta I Il l a *W badaniach zaobserwowano synergistyczne dzialanie wapnia

1 witaminy D. Potaczenie tych dwoch skladnikéw dawato duzo
lepsze efekty ochronne u pacjentéw w stosunku do zmian
D chorobowych w jelicie grubym.

\

* Jako silny antyoksydant wplywa ona na ochrone nici DNA, ma
e e dziatanie przeciwzapalne, moduluje aktywno$¢ czynnikéw
V ‘/ 1tam1na wplywajacych na ekspresje genow a takze hamuje namnazanie
uszkodzonych komoérek i rozpoczyna ich apoptoze przez co

chroni tez przed tworzeniem przerzutow.

E * Efekt ten potwierdzono w odniesieniu do nowotworu prostaty, jelita
grubego, piersi, ptuci zotadka.

N\




* Poprzez dzialanie przeciwzapalne zmniejszaja ryzyko infekcji
1 stanoéw zapalnych w organizmie ograniczajac tym samym ryzyko
rozwoju nowotworow gruczotu piersiowego, jelita grubego, trzustki,
prostaty, ptuc i zotadka.

* Dodatkowo moga hamowaé przemiany kwasu arachidonowego
wykazujacego silne dziatlanie prozapalne prowadzace do rozwoju
zmian nowotworowych.

PrOblotYkl’ * Wykazujg dzialanie przeciwzapalne i stymulujace uklad

odporno$ciowy oraz wykazuja mozliwos¢ wytwarzania przez te
bakterie substancji o charakterze antykancerogennym takich jak
sarkomycyna, chromocyna A3, neokarcynomycyna.

prebiotyki

N

Kurkumina,
plperyna,
kapsaicyna
\

* Wymienione zwigzki aktywne zmniejszaja ryzyko zachorowania na
nowotwory przede wszystkim ze wzgledu na silny potencjal
antyoksydacyjny chroniacy organizm przed skutkami duzej iloSci
wolnych rodnikow tlenowych.




PRAKTYCZNE KOMPONOWANIE
® pPoSIELKOW




ZASADY DIETY PACJENTA ONKOLOGICZNEGO
- W CZASIE CHEMIO- / RADIOTERAPII

Posilki powinny byé spozywane regularnie, 4-5 na dobe,
z przerwami okolo 3-4 godzinny.

Dania powinny by¢ urozmaicone, z roznorodnych produktow,
przygotowywane estetycznie, mie¢ przyjemny smak i zapach.

Potrawy w formie 1 skladzie powinny by¢ dostosowywane do
tolerancji pacjenta.

Najlepiej tolerowane sa, positki w temperaturze pokojowej.

Zalecane techniki kulinarne to gotowanie w wodzie, na parze,
duszenie, pieczenie w folil, rekawie czy naczymach
zaroodpornych

Nie powinno sie stosowacé obsmazania, smazenia
w glebokim ttuszczu, grillowania wedzenia, marynowania, czy
moczenia w solance.



ZASADY DIETY PACJENTA ONKOLOGICZNEGO
- W CZASIE CHEMIO- / RADIOTERAPII

Dla urozmaicenia diety warto jest spozywac codziennie warzywa 1 owoce
w formie najlepiej tolerowanej przez organizm, surowe lub poddane
obrébce technologiczne;.

Przy nietolerancji warzyw kapustnych, cebulowych, nasion roshn
straczkowych, glutenu, czy laktozy nalezy czasowo ograniczy¢ ich
spozycie w diecie, a nasteplie probowac w roznych formach wprowadzac je
do diety 1 obserwowadé reakcje organizmu.

Z diety nalezy wykluczy¢ zywno$¢ przetworzona, dania gotowe, typu
Fast-food.

Nie nalezy spozywacé¢ zywnoscli starej, nieznajomego pochodzenia, diugo
przechowywanej, nadpsutej, pleSniale;.

Nalezy dba¢ o odpowlednie nawodnienie organizmu 1 o ile zalecenia
szczegOlowe nie wskazuja 1nacze] spozywac okolo 2 litrow plynéw
dziennie .

Bezwzglednie nalezy zaprzestacé picia alkoholu oraz palenia papierosow.



M O MMM MNMNNDOSETOMITIO 1017

Produktéw zbozowych z pelnego

ziarna

Sol1

Roéznokolorowych warzyw 1 owocow _ o ;
Miesa czerwonego 1 jego przetworow

Nasion roslin straczkowych ,
* Y Cukru 1 napojow stodzonych

Chude mieso ,
Produktow przetworzonych typu

fast food, przekasek z duza iloscig
Ryb 1 produktéw rybnych cukru 1 tluszczu

Produktéow mlecznych
niskottuszczowych 1
fermentowanych

Orzechow 1 nasion



‘ pieczywo pszenneg
’ butki pszenne

i . makaron pszenny

i

naturalne ptatki
zbozowe (owsiane,
jeczmienne




ryby, drob,

""T"H'Eﬂ' CZerwone — nasiona roslin
przetworzone strgczkowych, jaja

chude przetwory ¥ 'llﬂ:-"

—
mleczne —
potrawy gotowane,
— duszone, pieczone
bez dodatku ttuszczu
ttuszcze roslinne
(olej rzepakowy,

oliwa z oliwelk)




N jogurt owocowy
z dodatkiem cukru

L_.

stodkie ptatki
sniadaniowe

s

e

napoje
stodzone
= S 2 B3 cukrem

e

jogurt naturalny
z ulubionymi

\“‘*..
owocami -3
naturalne

ptatki zbozowe

(np. jeczmienne,
owsiane)

z dodatkiem
sezonowych
owocow, orzechow,
nasion.

wode z ulubionymi
sktadnikami

np. swiezymi
lub suszonymi
owocami, liscmi
miety, plastrami
cytryny imbiru




MOZLIWE SKUTKI UBOCZNE
® LECZENIA ONKOLOGICZNEGO




Utrata masy ciala

Kserostomia —
suchos¢é w ustach

Zmiany
odczuwania
smaku

Zmiany
odczuwania
zapachu

Zaparcia /
biegunki

Trudnosci
W
polykaniu

1 wymioty




® PROBLEM Z POKRYCIEM
‘ ZAPOTRZEBOWANIA
KALORYCZNEGO




FORTYFIKACJA DIETY

Jezell u pacjenta mimo zastosowania
wiekszosci wskazowek nadal pojawiaja
sie problemy z apetytem, spozywaniem
positkow 1 dochodzi do niezamierzonej
utraty masy ciala wowczas mozna
rozwazy¢ fortyfikowanie positkow.

Zwiekszanie ich kalorycznosci 1 wartosci odzywcze] mozna osiagnaé
domowymi sposobami dodajac na przyklad mleko
w proszku, Smietanke, zmielone orzechy, drobne kaszki do dan — o 1le
nie ma przeciwwskazan.

Inng metoda jest stosowanie dedykowanego pacjentom onkologicznym
zywlenia medycznego. Baza produktow jest obecnie bardzo szeroka
1 znajduja sie w niej zarowno jogurty w formie standardowej 1 pitnej,
bialtka w proszku, zupy, koktajle czy batony.

Siegniecie po takie produkty wymaga jednak = konsultacj
z dietetykiem czy lekarzem 1 powinno by¢ przez nich kontrolowane.



Jakie produkty warto wtaczy¢ do diety,

aby zwiekszy¢ jej kaloryczno$c¢?

/((@i

Masto,
$mietanka

Oleje roslinne

Drobne kasze
np. rzepakowy;,

np. manna, kuskus

Ptatki zbozowe
btyskawiczne np. jaglane,
owsiane, ryzowe

Maka pszenna,

kokosowa, Tarty zétty ser
ziemniaczana

Zmiksowane

orzechy Awokado

% .‘...: 2 :‘\1:‘ /'Y‘QZ ) N Pz Zadanie 28 srodkow Zdrowta na 312 2021-2025,
o ; L e —

fnansowane przez Ministra Zdrowia.
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Produkt wysokobiatkowy.
| Dopostepowania dietetycznego
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Magas fehérje tartaimu po 7o | Smak neutralny
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IMMUNOMODULACJA ™

dapych na poczgt ku leczenia
st rowmez Wprowadzeme
paratam edycznyml na
m, oczy pod kontrolg

o U niektorych pacjentow,
mozliwe do rozwazeni
leczemia zywieniowego
okre

7 d rzed za
spec] ahsty ap

o Pierwsza z grup sa pr
dedykowane pacjentom
niedozywilenia oraz pr
zablegOw operacyjny

o

ty z 110501 biat
ote ym ryzykie
wanym do rozleglych

.
o Druga kategori 1immunomodulujace
poprawiajace dpornosciowego

1na, glutamina,
a-3, nukleotydami oraz

1 zZmnie)szajay




Magdalena Jodkiewicz
Paula Nagel
Joanna Jaczewska-Schuetz

ZDROWIE

NA PIERWSZYM
MIEJSCU!

Postaw na (CJ))
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Wskazowki eksperta:

© Ograniczaj spoycie Huszczéw zwierzecych takich jok maslo, tuste
mieso, wedliny, smalec.

© Tuszcz pochodzenio zwierzecego zomieniaf na Huszcz roslinny
(np. olej rzepakowy, oliwa 2 oliwek).

@ Qgranicz spozycie potrow typu fast food, sfonych przekgsek,
wyrobow cukierniczych (ciasteczka, wafelki) 2e wzgledu na wysokg
zawartosc szkodiiwych dia zdrowia izomerow frans kwasow
thuszczowych.

€ Wyeliminuj z diety olej kokosowy | palmowy Ze wzgledu na duzg

2awartosc nasyconych kwasow tuszczowych.

o J

W profilaktyce nowotworow zaleca sie
ograniczenie spozycia Zywnosci typu fast food,
a takze zywnosci wysoko przetworzonej
zawierajacej duie ilosci soli, cukru

i thuszczu. Spozywanie takiej
Zywnosci moze byc przyczyng
otytosci, ktora jest czynnikiem
ryzyka wielu nowotworow,

Czegos wiecej, czegos mnigj

Model zywienia, jakim jest Talerz Zdrowegn Zywienia, zawlera takze
wskazowki czego powinnismy jesc wiece] (np. warzyw, produktow
zhozowych petnoziarnistych, nasion roslin strgczkowych), a czego
mniej (np. soli, cukru, przetworzonego migsa).

Trzy kroki do zdrowia

Pormocy w zmianie nawykow zywieniowych jest dodatek do grafiki
Talerza Zdrowego Zywienia materiatu edukacyjnego ,W 3 krokach
do zdrowia®. Przedstawia on zalecenia zywieniowe na trzech
poziomach, ktore 53 wskazowka jak w praktyce zmieniac zachowania
Zywieniowe.

KROK 1- zréb pierwszy krok,

KROK 2- wdrazaj zalecany poziom, Kliknij
i zobacz

caly Talerz

KROK 3 - osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia.

Warto zapoznac sie z Talerzem
Zdrowego Zywienia oraz zwrécié
uwage jak zmieniac nawyki Zywieniowe
na te korzystne dla zdrowia.

21 Zalecane diety w profilaktyce nowotworow
Dieta srodziemnomorska

Jednym z zalecanych wzorcaw zywieniowych w profilaktyce
nowotwordw jest dieta srédziemnomorska. Jest to dieta popularna
na calym swiecie, a wywodzi sie z obszaru basenu Marza
Srodziemnego. Najwazniejszg zasadg diety srodziemnomorskie] jest
spozywanie duzych ilosci warzyw | owocdw oraz potraw z nasion
roslin straczkowych. Dieta srodziemnomorska uwzglednia spozycie
peinoziarnistych produktéw zbozowych oraz ryb, owocéw morza

i fermentowanych produktow milecznych. Podstawowym dodatkiem
tluszczowym w te] diecie jest oliwa z oliwek.
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Nie istnieje jedna dieta, ktéra dawalaby gwarancje ochrony
przed rozwojem nowotworu

Wazne jest przede wszystkim stosowanie zasad zdrowego
zywilenia, regularna aktywnos§é fizyczna
1 dbanie o zdrowie zaréwno fizyczne jak 1 psychiczne.

Warto takze pamietaé¢ o tym, aby w miare mozliwosci zmniejszac
ekspozycje na dziatanie zwiazkow kancerogennych, a w diecie
unikaé¢ substancji takich jak duze 1losci soli, alkoholu, miesa
czerwonego czy zywnoscl przetworzone;.

Korzystne z kolei jest wlaczenie produktéw 1 zwiazkéw ochronnych
polifenoli, fitoestrogenéw, btonnika pokarmowego, wapnia, selenu, witamin
D, E, C, kwasow tluszczowych omega-3 oraz probiotykéw, prebiotykow
1 synbiotykow.
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