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Wprowadzenie

Prawie 1/3 sposrdéd 572 000 zgondw z powodu nowotwordw, ktére wystepujg w Stanach
Zjednoczonych kazdego roku mozna przypisac ztej diecie oraz braku aktywnosci fizycznej.
Mimo tego, ze czynniki genetyczne odgrywajg znaczgca role w zapadalnosci na nowotwory
unikanie palenia papieroséw, utrzymywanie prawidiowej masy ciata, aktywnosc¢ fizyczna
w ciggu catego zycia i spozywanie zdrowe] diety mogg znacznie zmniejszy¢ ryzyko

zachorowania lub zgonu z powodu nowotwordow.
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Zalecenia ogdlne:

1. Wspdtpraca publicznych, prywatnych i spotecznych organizacji na szczeblu krajowym

i lokalnym w celu wdrazania zmian w $Srodowisku majgcych na celu:

zwiekszenie dostepu do niedrogiej, zdrowej zywnosci w zaktadach pracy,
w szkotach oraz zmniejszanie dostepu do zywnosci i napojéow o niskiej

wartosci odzywczej w szczegdlnosci, wsréd miodziezy;

zapewnienie bezpiecznego i sprzyjajgcego aktywnosci fizycznej srodowiska

w szkotach i miejscach pracy.

Zalecenia szczegétowe:

1. Utrzymywanie prawidtowej masy ciata w ciggu catego zycia:

unikanie nadmiernego przyrostu masy ciata;

utrata nawet niewielkiej ilosci masy ma korzysci zdrowotne i jest dobrym

sposobem walki z otytoscig;

uprawianie regularnej aktywnosci fizycznej i ograniczanie spozycia
wysokokalorycznych pokarméw i napojéw sg kluczowymi czynnikami

w utrzymywaniu prawidtowej masy ciata;

wykonywanie co najmniej 150 minut ¢éwiczen fizycznych o umiarkowanej
intensywnosci lub 75 minut ¢wiczen o wysokiej intensywnosci tygodniowo

przez osoby doroste;
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e poswiecanie co najmniej 1 h dziennie na wykonywanie umiarkowanych lub

intensywnych ¢wiczen fizycznych przez dzieci i mtodziez;
e ograniczanie siedzgcego trybu zycia.
2. Spozywanie zdrowej diety, ze szczegdlnym naciskiem na produkty roslinne:

e spozywanie takiej ilosci zywnosci i napojow, ktdra pomaga osiggac i utrzymac

prawidtowg mase ciata;
e ograniczanie spozycia przetworzonego i czerwonego miesa;
e spozywanie zalecanych dziennych porcji warzyw i owocow;
e spozywanie produktéw petnoziarnistych.

3. Ograniczanie spozywania alkoholu.
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