Szpital Specjalistyczny w Brzozowie
Podkarpacki Osrodek Onkologiczny im. Ks. B. Markiewicza

6 najwazniejszych zasad profilaktyki
przeciwnowotworowej

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie

Pij min. 1,5 | wody dziennie. Unikaj
stodzonych napojow i zrezygnuj z
alkoholu.

Siegaj po warzywa i owoce

Spozywaj min. 5 porcji dziennie
roznokolorowych warzyw i owocow.

Ogranicz spozycie miesa
i przetworzonej zywnosci

Ogranicz spozycie miesa wotowego

i wieprzowego do <0,5 kg/tydz. i unikaj
przetworzonych produktow i dan typu
fast food.

Wybieraj produkty petnoziarniste

Siegaj po ciemne pieczywo, kasze,
brgzowy ryz i makarony, ktore sg
zrédtem btonnika.

Ogranicz spozycie soli i cukru

Unikaj dosalania potraw, stonych
przekasek, stodyczy i stodzonych
napojow.

Pamietaj o aktywnosci fizycznej

Zadbaj o codzienng min. 30-minutowg
aktywnosc fizyczng, np. spacer, jazda
na rowerze czy ptywanie. Zrédta:

1."Dietetyka w chorobach nowotworowych”, Andrzej W. Szawtowski,
Joanna Gromadzka-Ostrowska, PZWL, 2022.



