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•Proste działania 
mogą obniżyć 
ryzyko 
zachorowania na 
40% nowotworów. 

• The ECAC5 develop the 5th edition of the European Code 
against Cancer (ECAC) (1 Jul 2022 - 30 Jun 2026)



Nauka – dieta – zachorowalność na raka:

• ochrona DNA poprzez przeciwutleniacze i niezbędne składniki odżywcze;

• modulacja stanu zapalnego i odpowiedzi immunologicznej;

• regulacja hormonalna;

• bezpośrednia ochrona przed czynnikami rakotwórczymi.



Czynniki żywieniowe mogą
sprzyjać nowotworzeniu
lub je hamować.

• Od 4% do 38%  nowotworów

– w zależności od ich lokalizacji i płci –

można przypisać nadwadze lub otyłości.

• A.S. Anderson, T.J. Key, T. Norat, C. Scoccianti, M. Cecchini, F. Berrino, et al. European 
Code against Cancer 4th Edition: obesity, body fatness and cancer Cancer 
Epidemiology, 39 (2015), pp. S34-S45



Nowotwory w Europie

• https://gco.iarc.who.int/today/en/dataviz/pie?mode=cancer&group_populations=1&populations=908

Inne
2 047 057 (45.8%)

Piersi

557 532 (12.5 %)

Jelito grube i odbyt
538 262 (12.0%)

Płuca
484 306 (10.8%)

Prostata 

473 011 (10.6%)
Pęcherz
224 777 (5.0%)

Trzustka

146 477 (3.3%)

https://gco.iarc.who.int/today/en/dataviz/pie?mode=cancer&group_populations=1&populations=908


Otyłość, jest drugą 
po tytoniu, przyczyną 
nowotworów w 
Polsce 

Cao, Z., Zheng, X., Yang, H. et al. Association of obesity status and 

metabolic syndrome with site-specific cancers: a population-based cohort study.

Br J Cancer 123, 1336–1344 (2020). 

https://doi.org/10.1038/s41416-020-1012-6



Wpływ diety na process 
nowotworzenia

• Bezpośrednio, jak i pośrednio, poprzez oddziaływanie na ilość 
tkanki tłuszczowej w organizmie.

• Wysokie spożycie owoców i warzyw może zmniejszać ryzyko 
nowotworów górnego odcinka przewodu pokarmowego i 
oddechowego.

• Błonnik pokarmowy działa ochronnie przed rakiem jelita 
grubego.

• Czerwone i przetworzone mięso zwiększa ryzyko zachorowania 
na raka jelita grubego.

• Dieta bogata w wysokokaloryczne produkty (np. tłuste i 
słodkie pokarmy) sprzyja nadmiernemu spożyciu energii i 
otyłości, co prowadzi do zwiększonego ryzyka nowotworów.



Główne czynniki ryzyka 
związane z dietą
Przetworzona żywność (mięso, konserwanty, słodziki).

Nadmiar cukrów prostych i rafinowanych w diecie.

Smażone, grillowane i wędzone produkty.

Alkohol i nadmierne spożycie czerwonego mięsa.

Niska podaż błonnika, witamin i antyoksydantów.



Mikrobiom a nowotwory

Bhuta R, Nieder M, Jubelirer T, Ladas EJ. The Gut Microbiome and Pediatric Cancer: Current Research and Gaps 

in Knowledge. JNCI Monogr. 2019;2019(54):169-173. doi:10.1093/jncimonographs/lgz026 



Siedzący tryb życia 

Potencjalny niezależny czynnik ryzyka 
nowotworów 

Wprowadzenie zalecanej 

aktywności fizycznej wiąże się ze 
zmniejszonym ryzykiem 

zachorowania na raka jelita 

grubego, endometrium i piersi, a 
mniej jednoznacznie także z 
nowotworami płuc, trzustki, 

jajników, prostaty, nerek i żołądka.

M. Leitzmann, H. Powers, A.S. Anderson, C. Scoccianti, F. Berrino, M.-C. Boutron-Ruault, et al. European Code against 

Cancer 4th Edition: physical activity and cancer Cancer Epidemiol, 39 (2015), pp. S46-S55



Połowa talerza to 
warzywa i owoce

• Zawierają one składniki ochronne – przeciwutleniacze, 
błonnik, wpływają na wyrównanie gospodarki 
węglowodanowej. 

• Rośliny strączkowe 
• Pełne ziarna zamiast białe pieczywo
• Unikaj żywności wysokoprzetworzonej, z solą, cukrem 

i tłuszczami nasyconymi. 
• Jeżeli mięso to chude (drób), najlepiej tłuste ryby, za 

to nabiał z niską zawartością tłuszczu.
• Ogranicz spożycie czerwonego mięsa oraz mięs 

przetworzonych w ogóle. 



Karmienie piersią
 
Chroni zarówno matkę
(przed i po menopauzie) oraz dziecko. 

Blanco-Lopez J, Iguacel I, Pisanu S, Almeida CCB, Steliarova-Foucher E, Sierens C, et al.

Role of maternal diet in the risk of childhood acute leukemia: a systematic review and 

meta-analysis

Int J Environ Res Public Health, Published online 6 April 2023;

https://doi.org/10.3390/ijerph20075428



Prognozy na lata 
2022 - 2050 
Kobiety i mężczyźni 
w wieku [0-85+]

• Research Wcrfai. Diet, Nutrition, Physical 
Activity and Cancer: A Global Perspective. World 

Cancer Res FundAmerican Inst Cancer Res. 
Published online 2018.

• 4. Clinton SK, Giovannucci EL, Hursting SD. The 
World Cancer Research Fund/American Institute 
for Cancer Research Third Expert Report on 
Diet, Nutrition, Physical Activity, and Cancer: 
Impact and Future Directions. J Nutr. 
2020;150(4):663-671. doi:10.1093/jn/nxz268

https://gco.iarc.who.int/tomorrow/en/dataviz/trends?multiple

_populations=1&populations=908

https://gco.iarc.who.int/tomorrow/en/dataviz/trends?multiple_populations=1&populations=908
https://gco.iarc.who.int/tomorrow/en/dataviz/trends?multiple_populations=1&populations=908


Dziękuję za uwagę

Katarzyna Błażejewska – Stuhr
kachblazejewska@gmail.com
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