Питание как профилактика онкологических заболеваний


Канцерогенез (зарождение и развитие раковой опухоли) – это сложный и многоэтапный процесс, в организме человека протекает практически непрерывно. Под воздействием внешних и внутренних факторов, программа ДНК клеток постоянно претерпевает изменения. При стечении неблагоприятных условий, в том числе связанных с питанием, защита ДНК может «поломаться» – иммунная система дает сбой и клетки начинают бесконтрольно делиться, образуя злокачественные новообразования. Но, до тех пор, пока организм в состоянии обнаруживать и обезвреживать возникающие мутации клеток, канцерогенез находится под контролем. Укреплять ее защитный механизм можно по-разному, в том числе и с помощью диеты для профилактики рака.


Любая рациональная диета должна обеспечивать нормальное функционирование организма, отвечать его особенностям и потребностям. В противном случае пользы от нее не будет. Что касается продуктов питания, предотвращающих риск онкологии, а точнее, снижающих таковой, то на сегодняшний день их список выглядит следующим образом:

· Авокадо
· Баклажаны
· Виноград
· Гранатовый сок
· Грецкие орехи
· Зеленый чай
· Красное вино (хорошего качества)
· Куркума
· Морская капуста
· Скумбрия
· Соя
· Темный шоколад (содержащий 70% и более какао-бобов)
· Томаты
· Сыр Тофу
· Черника
· Чеснок и лук
· Цельнозерновой хлеб
· Цитрусовые
· Все виды капусты – белокочанная, цветная, брюссельская, китайская, брокколи.

Перечисленные продукты питания против рака содержат природные антиоксиданты, флавоноиды, полифенолы, терпены, каротиноиды, противовоспалительные и иные вещества, способные устранять негативные последствия воздействия канцерогенов и препятствовать канцерогенезу. Они помогают нормализовать обмен веществ в организме, благотворно влияют на состояние и функцию иммунной системы. Поэтому их необходимо включать в свой рацион питания не только для профилактики рака, но и для поддержания общего здоровья. 


Профилактика рака предусматривает не только соблюдение диеты, но и здоровый образ жизни. Благодаря чему гомеостаз организма будет стабильным, а иммунная система своевременно обнаружит патологические клетки и уничтожит их.


Что же касается самой диеты, то помимо употребления продуктов питания с противораковым эффектом, необходимо взять на вооружение ряд простых правил правильного питания:

1. Важно питаться умеренно. Суточная калорийность рациона зависит от пола, возраста, физиологии и уровня активности, то есть индивидуальна.


2. Пищу употреблять небольшими порциями – 5-6 раз в день, желательно через равные промежутки времени.

3. Придерживаться полноценного разнообразного рациона – с достаточным количеством белков, жиров, углеводов, витаминов, макро- и микроэлементов.

4. Употреблять качественные продукты питания – проверять их срок годности, состав. 

5. Отказаться или сократить до минимума от употребления копченостей, консервов, полуфабрикатов, фаст-фуда – всех продуктов питания с высоким содержанием канцерогенов.

6. Продукты не жарить и не готовить на открытом огне – отдать предпочтение вареным, тушеным или приготовленным на пару блюдам.

7. А для усиления защитных функций иммунитета и подавления канцерогенеза, рекомендуется в конце зимы и весной употреблять витаминно-минеральные комплексы, содержащие селен, магний, кальций, железо, витамины С, А, Е и группы В.


Факторы риска или какие продукты стоит исключить или минимизировать:


- сахар и простые углеводы (способствует скачкам инсулина, избыток которого стимулирует деление клеток, в том числе атипичных);


- красное мясо и переработанные продукты: колбасы, сосиски, бекон (избыток насыщенных жиров, а также образующихся при копчении и переработке вещества, увеличивает риск развития рака кишечника);


- чрезмерно горячая пища: регулярное употребление обжигающих напитков повреждает слизистую оболочку пищевода, повышая риск образования опухолей.


Питание - важная часть профилактики риска развития онкологических заболеваний, но не заменяет регулярные медицинские осмотры и диспансеризацию, скрининговые программы позволяют выявлять злокачественные новообразования на начальных стадиях, когда они поддаются полному излечиванию в 90% случаев.
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