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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA
SPOLECZNO-EDUKACYIJNA

Drodzy Czytelnicy,

Serdecznie dziekujemy za zainteresowanie naszym profilem dziatalnosci
prozdrowotnej i dotgczenie do Newslettera zwigzanego ze strong
www.wyprzedzicraka.pl

Bedziemy Was na biezaco informowac co stychaé¢ w kwestii
e Promowania zdrowego stylu zycia
e Badan profilaktycznych w onkologii
e Edukacji o chorobach nowotworowych, a szczegdlnie jak ich uniknaé
e Waznych wydarzen o tematyce prozdrowotnej

Z okazji wspaniatego okresu swigtecznego i nadchodzacego Nowego Roku,
nasz Zespo6t Wyprzedzi¢ Raka chciatby Panstwu zyczy¢ tego co najcenniejsze w
zyciu — ZDROWIA i tego co najpiekniejsze w zyciu - CZASU SPEDZONEGO
RAZEM Z NAJBLIZSZYMI...



https://www.wyprzedzicraka.pl/

GORACY TEMAT
CZY POTRAWY SWIATECZNE WSPOMAGAJA DZIALANIE

PRZECIWNOWOTWOROWE?

Kulinarna tradycja wigilijna zwigzana jest z przygotowaniem 12
potraw majacych swa symbolike.
Przeanalizujmy czy ten uroczysty positek oprécz waloréw smakowych moze

wspierac nasz uktad odpornosciowy w profilaktyce nowotwordw ()

1. Barszcz czerwony z uszkami - to staropolski symbol dtugowiecznosci i
zdrowia
e Buraki zawieraja skfadniki: betaine i antyoksydanty, ktére moga wspieraé
profilaktyke nowotworowa
e Buraki moga obnizac stan zapalny w organizmie
¢ Wspierajg detoksykacje watroby i metabolizm oraz mikrobiote jelita grubego

2. Ryby, nie tylko karp — to symbol ptodnosci i nowego zycia
o Zrédto kwaséw omega-3 (EPA i DHA), a kwasy omega zmniejszaja stan zapalny,
ktéry sprzyja nowotworom
e Zawierajg selen, jod, witamine D, ktéore chronig DNA komorek (efekt
antyoksydacyjny)
» Najwiecej dowoddw dotyczy wptywu kwaséw omega na zmniejszenie ryzyka
zachorowania na raka jelita grubego, raka piersi i raka prostaty

* Ryby powinny by¢ spozywane nie tylko od swieta (=)

3. Sledzie - to symbol postu i wyczekiwania
o Sledzie zawieraja tak jak inne ryby kwasy omega-3, witamine D, selen i jod
niezwykle wazne w profilaktyce nowotwordéw
e Najkorzystniej spozywac je w formie pieczonej, gotowanej, marynowanej w
oleju lub jogurcie, a raczej unikaj formy wedzonej z uwagi na rakotworcze
zwigzki zawarte w dymie

4. Pierogi z kapusta i grzybami — to symbol witalnosci i szczescia

e Kapusta jest zrodtem witaminy C, btonnika i probiotykéw (ochrona jelit przed
stanami zapalnymi i posérednio przed procesami nowotworowymi)

e Grzyby: zawieraja beta-glukany wspierajgce odpornosc (pobudzajg komorki NK,
makrofagi), selen, ktory chroni DNA oraz ergotioneine dziatajaca jako silny
przeciwutleniacz

e Badania sugerujg, ze regularne spozywanie niewielkich ilosci grzybéw moze
obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka piersi



5. Kapusta z grochem - groch to symbol ptodnosci, urodzaju i fortuny
e Groch to jeden z najzdrowszych elementéw diety roslinnej, ktéry wspiera rozwéj
prawidtowej mikrobioty jelitowe;j
e Zawarte w grochu bfonnik, izoflawony i polifenole dziatajg przeciwzapalnie
e Ma niski indeks glikemiczny co wptywa na stabilizacje insuliny, a to jest wazne w
prewencji raka, szczegdlnie piersi, jelita grubego i prostaty

6. Zupa grzybowa (z pieczarek, boczniakéw lub shitake) — miata zapewnié
szczescie i dostatek domownikom
e Grzyby maja wyjgtkowy profil bioaktywnosci w profilaktyce nowotworéw

* To positek niskokaloryczny, ale sycacy i zdrowy (&)

7. Mak np. kutia z makiem, kluski z makiem, makowiec — mak to symbol

bogactwa

e Mak jest zrodtem wapnia, magnezu i cynku wspierajgcego ukfad odpornosciowy

e Zawiera polifenole i flawonoidy, ktére chronig komérkowe DNA przed
uszkodzeniem

e Jest zrodtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych, wspierajgcych prawidtowe
funkcjonowanie odpornosci

e Jest zrodtem btonnika, wspiera mikrobiote jelit, moze przyczyni¢ sie do
obnizenia ryzyka raka jelita grubego

8. Fasola (np. w safatkach) — symbolizuje jednos¢ rodziny

e Zawiera duzo bfonnika i biatka, regulujagcych prace jelit, skracajgc kontakt toksyn
z bfong sluzowa jelit. To zdecydowanie obniza ryzyko raka jelita grubego.

e Zawiera skrobig, ktéra fermentowana jest przez bakterie jelitowe do maslanu
dziatajgcego przeciwzapalnie i ochronnie na komorki jelit

e Wspiera zdrowie jelit przez dziatanie polifenoli i saponin (w badaniach
laboratoryjnych wykazano zahamowanie wzrostu komérek nowotworowych)

e Sprzyja zdrowej masie ciata, gdyz ma niski indeks glikemiczny

9. Kompot z suszu — symbolizuje pokéj, mitos¢ i zdrowie
e Suszone owoce zawierajg substancje przeciwutleniajgce (polifenole)
e Wspomaga trawienie
 Naturalne wsparcie dla jelit



10. Orzechy - to symbol tajemnicy, ptodnosci i pieniedzy (orzechy wiloskie
symbolizujg madrosé, laskowe — ptodnosé i cierpliwosé, a migdaty sa
symbolem nowego zycia i nadziei)

e Orzechy wspieraja profilaktyke przeciwnowotworowa, gdyz sg swietnym
zrédtem kwaséw omega-3 i jednonienasyconych oraz polifenoli, btonnika,
selenu (zwlaszcza orzechy brazylijskie)

e Regularne spozywanie niewielkich ilosci orzechéw wigze sie z nizszym ryzykiem
raka jelita grubego i innych nowotworéw

11. Miéd - zjedzony podczas Wigilii miat chroni¢ przed ztem, zapewnié¢ rados¢ i
dostatek
e Miéd spozywany regularnie w niewielkich ilociach ma naturalne dziatanie
antybakteryjne, antyoksydacyjne (zrédto polifenoli i flawonoidéw), wspierajgce
flore jelit, ma wtasciwosci fagodzace stany zapalne bton $luzowych.

12. Czosnek (jako dodatek do potraw) — miat symbolicznie chroni¢ przed

chorobami

e To naturalny antybiotyk

e Zawarte w nim zwigzki siarkowe (allicyna, ajoen, diallilosiarki) dziatajg
wspomagajgco przeciwnowotworowo, na zasadzie hamowania aktywnosci
enzym&w sprzyjajgcych powstawaniu nowotworéw

 Najlepiej udokumentowane dziatanie dotyczy raka zotgdka, jelita grubego,
przetyku i prostaty.

Niezaleznie co sadzicie o magii Swiat, te potrawy warto jest spozywac, szczegdlnie
w okresie jesienno-zimowym, aby wspomagac swoéj uktad odpornosciowy w walce z
zakazeniami, jak réwniez w ochronie zdrowia przed nowotworami.



CO SLYCHAC W SWIATOWEJ POLITYCE ZDROWOTNEJ na temat

PROFILAKTYKI NOWOTWOROW?

o AUSTRALIA — ZERO ZACHOROWAN NA RAKA SZYJKI MACICY U KOBIET
ponizej 25 ROKU ZYCIA !l!

W Australii nie odnotowano ani jednego nowego przypadku raka szyjki macicy u
osob ponizej 25. roku zycia. Jest to spowodowane wprowadzeniem od 2007 roku

powszechnych szczepien przeciw HPV oraz dobrze dziatajgcym programem badan
przesiewowych.

Niech to bedzie dla nas dobrym zyczeniem Noworocznym )

NOWOSC - od 2026 roku w kazdym Newsletterze bedziemy

publikowa¢ harmonogram badan profilaktycznych w zaleznosci od
wieku

W Nowy Rok wchodzimy z nowa energia i bedziemy Wam serwowadé przydatne
informacje na temat badan profilaktycznych. Kazdy znajdzie co$ dla siebie, w

zaleznosci od kategorii wiekowej. Dzisiaj — pokazemy tylko préobke ()

BADANIA PROFILAKTYCZNE
ZALECANE DLA ZDROWYCH
KOBIET W WIEKU LAT 40+

e MAMMOGRAFIA — badanie piersi zalecane u kobiet od 45 roku zycia jako
badanie przesiewowe czyli badanie wczesnego wykrywania raka piersi
(bezptatne, bez skierowania). Przy prawidtowym wyniku zaleca sie powtdrzenie
badania za 2 lata. Jesli masz mniej niz 45 lat, wéwczas lekarz decyduje o
rodzaju odpowiedniego dla Ciebie badania. Wtedy konieczne jest skierowanie
na zaproponowane badania.

* SAMOBADANIE PIERSI - co miesigc (lub badanie przez partnera (&)



e USG piersi — zaleca sie kontrole 1 raz w roku. Wymagane jest skierowanie na
badanie USG piersi.

e CYTOLOGIA w kierunku raka szyjki macicy — w czasie badania
ginekologicznego zaleca sie wykonac cytologie klasyczng lub ptynna (LBC) u
kobiet w przedziale wiekowym 25 - 64 lata. Jezeli wynik jest prawidfowy,
badanie nalezy powtoérzy¢ za 3 lata. Szczepienie przeciwko HPV — NIE ZWALNIA
Z CYTOLOGII.

e TEST HPV HR - rekomenduje sie szczegdlnie u kobiet w grupie ryzyka, czyli
takich, ktére miaty wielu partneréw seksualnych, wielokrotnie rodzity, maja
obnizong odpornos¢, wezesniej miaty rozpoznany stan przedrakowych (CIN).

o KOLONOSKOPIA - jezeli w rodzinie wystepowaty zachorowania na raka jelita
grubego wsrdd najblizszych (rodzice, rodzenstwo, bliscy krewni)

e RTG klatki piersiowej (,,przeswietlenie ptuc”) — wskazana kontrola
przynajmniej raz na 2 lata lub u oséb intensywnie palacych wyroby tytoniowe -
NISKODAWKOWA TOMOGRAFIA PLUC

e USG jamy brzusznej — zaleca sie zrobienie przegladu narzadéw jamy brzusznej
raz w roku

e USG tarczycy — warto jest kontrolne w okolicy czterdziestki wykonac
przynajmniej raz to badanie

e KREW: morfologia, OB, wydolnos¢ nerek, wydolnos$¢ watroby, jonogram,
lipidogram, hormony tarczycy i inne parametry — takie badania nieodptatnie
mozna wykona¢ biorac udziat w programie Ministerstwa Zdrowia np.: Moje
Zdrowie — bilans zdrowia dorostego cztowieka

Pozostate zalecenia dla kolejnych grup wiekowych KOBIET: 20+, 30+, 50+, 60+,
70+ znajdziecie w nastepnych wydaniach Newslettera WyprzedzicRaka.

ZACHECAMY, ZAPRASZAMY (&)



BADANIA PROFILAKTYCZNE
ZALECANE DLA ZDROWYCH
MEZCZYZN W WIEKU LAT 40+

* SAMOBADANIE JADER - wskazane co miesiac (lub badanie przez partnerke (&)

e BADANIE UROLOGICZNE PROSTATY - zaleca sie u tych mezczyzn, u ktérych w
rodzinie byty zachorowania na raka prostaty inaczej gruczotu krokowego u ojca,
brata, dziadka lub innych bliskich krewnych

* KOLONOSKOPIA - jezeli w rodzinie wystepowaty zachorowania na raka jelita
grubego wsrdd najblizszych (rodzice, rodzenstwo, bliscy krewni)

* RTG klatki piersiowej (,przeswietlenie ptuc”) — wskazana kontrola przynajmnie;
raz na 2 lata lub u oséb intensywnie palacych wyroby tytoniowe -
NISKODAWKOWA TOMOGRAFIA PLUC

* USG jamy brzusznej — zaleca sig¢ zrobienie przegladu narzadéw jamy brzuszne;
raz w roku

* USG tarczycy — warto jest kontrolne w okolicy czterdziestki wykonaé przynajmnie;
raz to badanie

e KREW: morfologia, OB, wydolnos$¢ nerek, wydolno$¢ watroby, jonogram,
lipidogram, hormony tarczycy i inne parametry — takie badania nieodptatnie
mozna wykonaé biorgc udziat w programie Ministerstwa Zdrowia np.: Moje
Zdrowie — bilans zdrowia dorostego cztowieka

Pozostate zalecenia dla kolejnych grup wiekowych MEZCZYZN: 20+, 30+, 50+,
60+, 70+ znajdziecie w nastepnych wydaniach Newslettera WyprzedzicRaka.

ZACHECAMY, ZAPRASZAMY (&)
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"WYPRZEDZIC RAKA" POTWIERDZA FAKTY | OBALA MITY

Quiz wiedzy, sprawdz sie!

Czy nowotwor to moze powstawaé od nadmiernego spozywania wedzonych
potraw?
FAKT czy MIT?

Badania profilaktyczne zawsze nalezy odktadac na nowy rok.
FAKT czy MIT?

W $wieta nie ma co mysle¢ o zdrowiu i tak wszyscy utyja.
FAKT czy MIT?

Stres $wigteczny jest potrzebny i nie ma wptywu na zdrowie.
FAKT czy MIT?

Sprawdz swoje odpowiedzi na kolejnych stronach (&)



Poprawne odpowiedzi na FAKTY i MITY

Czy nowotwor to moze powstawaé od nadmiernego spozywania wedzonych
potraw?
FAKT - tak wedzone produkty moga wptywac na rozwdj niektérych
nowotwordw, ale to zalezy od sposobu wedzenia i ilosci spozywanej
wedzonej zywnosci. W procesie wedzenia dochodzi do powstawania
zwigzkow toksycznych (nitrozaminy)

Badania profilaktyczne zawsze nalezy odktadac na nowy rok.
MIT - nigdy nie odkfadaj spraw zwigzanych ze zdrowiem na pézniej! W
kolejnych Newsletterach bedziemy zamieszcza¢ harmonogram badan dla

kazdej kategorii wiekowej (=)

W swieta nie ma co mysle¢ o zdrowiu i tak wszyscy utyja.
MIT - to nieprawda, gdyz jesli rozwaznie kontrolujesz co zjadasz nie ma
mowy o otylosci!

Stres $wigteczny jest niepotrzebny i ma negatywny wptyw na nasze zdrowie.
FAKT - na temat stresu i jego wptywie na uktad odpornosciowy i
potencjalnie rakotwdérczy wypowiadat sie dr Tadeusz Oleszczuk w
ostatnich Newsletterach — w wolnej chwili zajrzyj na strone
wyprzedzicraka.pl (zaktadka Newsletter

Jezeli dobrnates$ do konca i zawarta tres¢ Ciebie zaciekawita/uznajesz jg za
wartosciowa przesdlij link do zapisania sie¢ do Newsl|ettera —
https://wyprzedzicraka.pl/newsletter — do swoich znajomych rekomendujac
subskrypcje. Nasza misja dotrze¢ ma do jak najwigkszej liczby naszych rodakow,
czym zdrowsi obywatele, tym zdrowsze spoteczeristwo!

Masz pytania? Napisz: kontakt@wyprzedzicraka.pl
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