Akcja informacyjna

OTYLOSCINADWAGA DOTYKA JUZ POLOWY SPOLECZENSTWA W POLSCE.

WAGA PRZEKRACZAJACA NORME NIE TYLKO OBNIZA NASZ KOMFORT

ZYCIA, ALE TEZ ZWIEKSZA RYZYKO ZACHOROWANIA NA NOWOTWORY. NA
PYTANIA, JAK WALCZYC Z NADWAGA I OTYLOSCIA, ODPOWIADA AGATA

ZIEMNICKA-LASKA, DIETETYKIPSYCHOLOG KLINICZNY.

Mam nadwage, ktéra mi nie przeszka-
dza. Czy moge z jej powodu zachorowaé
naraka? Bozena, 54 1.

Skuteczna walke z nowotworami moze-
my toczy¢ na dwdch polach: wczesnego
wykrycia raka lub prowadzenia stylu zy-
cia, ktory obnizy ryzyko zachorowania na

Zadanie Prewencja pierwotna nowotworow ™

finansowane przez ministra zdrowia
w ramach Narodowego programu
zwalczania choréb nowotworowych.

raka — tzw. prewencje pierwotna. Otytos¢
i nadwaga sa drugim po paleniu tytoniu
czynnikiem ryzyka rozwoju choréb prze-
wlektych, w tym nowotworéw ztosliwych.
Otytos¢ przyczynia sie do powstawa-

nia nowotworoéw piersi, przetyku, trzonu
macicy, nerki czy pecherza zo6tciowe-

go. Prawidtowy sposob odzywiania sig,

w tym spozywanie przynajmniej pieciu

porcji warzyw i owocow dziennie oraz
aktywnos¢ fizyczna sprawig, ze bedziesz
zdrowy, unikniesz otytosci i ograniczysz
ryzyko wystapienia nowotworéw. Spozy-
waj positki regularnie, a takze zrezygnuj
z zywnoSci przetworzonej na rzecz pro-
duktow petnoziarnistych, ogranicz spo-
zycie wedlin i czerwonego miesa oraz
produktow zawierajacych duza ilos¢ soli.
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Ministerstwo Zdrowia
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Qdrobina ruchu w ciggu dnia, chociaz-
by dwudziestominutowy spacer, oraz
intensywniejszy trening trzy razy w ty-
godniu przez pét godziny, pozwoli spali¢
nadprogramowe kalorie oraz popra-
wi¢ kondycje i samopoczucie. Po wigcej
zdrowych wskazowek siegnij do Europej-
skiego kodeksu walki z rakiem na
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im. Marii Sklodowskiej-Curie w Warszawie
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