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RAK JELITA GRUBEGO

Rak jelita grubego jest jednym z najczes$ciej spotykanych nowotwordw wsrod ludzi. Jest on
trzecim najczesciej wystepujacym nowotworem wsérdd mezczyzn i drugim wérdd kobiet.
Najwiecej zachorowan odnotowuje sie u 0s6b po 50 roku zycia. Powstawaniu i zachorowaniu
na raka jelita grubego sprzyjajg zaburzenia genetyczne, predyspozycje dziedziczne, czynniki
Srodowiskowe, w tym niewtasciwa dieta. W Polsce kazdego roku diagnozuje sie okoto 18 000
przypadkdw tej choroby, dlatego bardzo wazna jest profilaktyka i wczesna diagnostyka tego
nowotworu.
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Jak zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka jelita grubego?

Jesli chcemy zmniejszyé ryzyko zachorowania na raka jelita grubego, warto zacza¢ od diety.
Mimo ze zadna konkretna dieta nie da nam gwarancji na to, ze nie zachorujemy, to warto jest
stosowacé sie do pewnych zasad, aby maksymalnie zmniejszy¢ prawdopodobienstwo choroby.
Uwaza sig, ze dieta uboga w btonnik pokarmowy oraz wapn, a bogata w ttuszcze i
wysokokaloryczna, predysponuje do rozwoju choroby. Wazne jest, aby kazdego dnia spozywac
duzg ilos¢ warzyw i owocow oraz korzystaé gtownie z produktdéw petnoziarnistych. Badania
wykazaty, ze spozywanie nadmiernej ilosci czerwonego miesa oraz przetworzonych wedlin
znaczaco wptywa na prawdopodobienstwo zachorowania, dlatego warto je zastgpi¢ chudymi
gatunkami miesa. Niemniej istotny jest takze rodzaj spozywanych napojéw. Nalezy unikac
sztucznie dostadzanych sokdéw oraz napojéw, pi¢ duzo wody i lekkich naparéw z herbat.

W profilaktyce raka jelita grubego wazne jest takze utrzymywanie prawidtowej masy ciata
przez cate zycie, poprzez stosowanie zbilansowanej diety oraz regularng

aktywnos¢ fizycznag

. Dane naukowe wykazuja, ze wysitek fizyczny moze zmniejszyé ryzyko szeregu nowotworéw,
w tym raka jelita grubego.

Ponizej znajduja sie propozycje trzech roznych koktajli z duzg zawartoscig btonnika, ktory jest
bardzo wazny w prawidtowym funkcjonowaniu naszego uktadu pokarmowego i zapobieganiu
wielu jego chorobom.
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