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Ryzyko zachorowania na choroby uroonko-
logiczne u mezczyzn zalezy od:

e sposobu odzywiania,

e masy ciata,

o aktywnosci fizycznej.

Duze znaczenie w profilaktyce nowotwo-
rowej uktadu moczowo-ptciowego maspozy-
wanie duzej ilosci warzyw i owocow oraz
utrzymywanie systematycznej aktywnosci
fizycznej.

Otytos¢ zwieksza ryzyko rozwoju guzow
nerki, a w Polsce ok. 40% mezczyzn ma
nadwage!

Jak walczyé y4 nadwag\z\l

1. Kontroluj wage, sprawdzaj swoje BMI.
BMI (ang. body mass index — wskaznik masy ciala) — oblicza sie je, dzielac
mase ciala w kilogramach przez wzrost w metrach podniesiony do kwadratu.
Na przyklad u osoby, ktéra wazy 60 kg i ma 1,65 m wzrostu, BMI wynosi
22,04 kg/m2. W zalezno$ci od wyniku mase ciala klasyfikuje sie wedlug
czterech kategorii:
1. niedowaga - BMI < 18,5;
2. prawidtowa masa ciata - 18,5 < BMI < 25,0;
3. nadwaga - 25,0 < BMI < 30,0;
4. otytos¢ - BMI > 30,0.

2. Planyyj posilki, wybieraj potrawy o niskiej zawartosci ttuszczow
i weglowodanoéw.
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Tluszcze zawierajg najwiecej kalorii ze wszystkich pokarméw. Dlatego tez
jedzenie mniejszej ilo$ci thuszczow jest dobrym sposobem na ograniczenie liczby
spozywanych kalorii i zmniejszenie masy ciala. Zrezygnuj z thuszczéw nasyconych,
szkodliwych dla organizmu, obecnych w produktach pochodzenia zwierzecego,
takich jak: produkty mleczne pelnotluste (mleko, kefir, jogurt), sery zoélte, topione,
sery twarogowe tluste i polttuste, zo6ttko jaja, maslo, $émietana, tluste miesa
wieprzowe oraz wedliny wieprzowe, przetwory miesne, parowki, kietbasy, thuste
sosy itd. W codziennej diecie nie moze jednak zabrakna¢ ttuszczéw roslinnych,
zawartych w produktach takich, jak: oliwa, oleje roSlinne, olej rzepakowy,
awokado, oliwki, pestki slonecznika, migdaly, orzechy laskowe, kukurydza.
Zdrowe tluszcze sa zawarte takze w rybach morskich, ktére powinni$émy wlaczaé
do diety tak czesto, jak to mozliwe, oraz w produktach takich, jak: kurczak, indyk,
cielecina, wedliny drobiowe, margaryny.

Weglowodany to gléwne paliwo naszego ciala. Pamietaj jednak, Ze jedzenie
zbyt duzej iloSci weglowodanéw moze powodowaé tycie, gdyz ich nadmiar jest
latwo zamieniany na tluszcz, sktadowany w komorkach thuszeczowych, np. na brzuchu.
Unikaj cukréw prostych, ktérych duze iloSci sa zawarte w slodyczach, gumie
do zucia, miodzie, przetworzonych owocach, cukrze rafinowanymi, innych stodkich
substancjach, napojach gazowanych, sokach owocowych, bialym pieczywie,
przetworach cukierniczych, makaronach pszennych, dzemach. Polecane sa
za to weglowodany zlozone, ktére znajdziemy w pieczywie pelnoziarnistym,
owsiance, makaronach razowych, ryzu nieluskanym, mace kukurydzianej,
warzywach, takze straczkowych, m.in. w grochu, fasoli, soczewicy, w otrebach,
kietkach pszenicznych, jeczmieniu, pelnoziarnistych platkach $niadaniowych,
ziemniakach i warzywach korzennych. Dostarczaja one nie tylko energii, lecz
takze blonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych zapewniajacych nam zdrowie
i dobre samopoczucie.

3. Jedz positki o stalych porach i mniejsze porcje.

4. Jedz ostaini posiltek najpozniej 3 godziny przed snem.

masy ciata, aktywnosci fizycznej i tempa metabolizmu.
Zapotrzebowanie kaloryczne w zaleznosci od wysitku dla mezczyzn
w wieku 45 lat i wiecej:

Praca lekka - 2400-2600 kcal

Praca umiarkowanie ciezka - 2800-3200 kcal

Praca ciezka - 3500-4000 kcal

Praca bardzo ciezka - 4000-4500 kcal

Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne zalezy od wieku, ptci, wzrostu, '
o



Jedz warzywa i owoce piec razy dziennie

Warzywa i owoce zawieraja wiele korzystnych substancji biologicznie czynnych,
w tym antyoksydanty, ktére chronia organizm przed rozwojem nowotwordw.
Naukowcy udowodnili, Ze najlepiej jest spozywaé co najmniej pie¢ porcji warzyw
i owocoOw w ciggu dnia. Porcja to na przyklad jeden $redniej wielkoSci owoc
lub warzywo (jablko, banan, marchew) lub kilka mniejszych (kilka truskawek,
czere$ni, rozyczek brokulow, rzodkiewek), a takze talerzyk suréwki czy szklanka soku.
Im bardziej r6znorodne warzywa i owoce, tym wiecej dostarczamy organizmowi
potrzebnych mu substancji.

Jesli mozesz, ogranicz thuszcze zwierzece. Najkorzystniejsze dla zdrowia jest
spozywanie kazdego dnia niewielkiej ilosci (maks. lyzki stolowej) olejéw roslinnych,
najlepiej oleju rzepakowego lub oliwy.

Unikaj prazonej kukurydzy, chipséw, frytek, hamburgeréw, pizzy i zapiekanek.
Zadbaj o zdrowe przygotowanie potraw — sprobuj pieczenia w folii, bez dodatku
thuszczu.

Aktywnos¢ fizyczna

Sport to bardzo istotny element zdrowego stylu zycia. Aktywno$¢ fizyczna jest
jednym z najskuteczniejszych sposobow zapobiegania chorobom cywilizacyjnym,
uroonkologicznym oraz pozwala na utrzymanie prawidlowej wagi ciala, wydluza
tez zycie. Skutki ochronne aktywnosci fizycznej mozna poréwna¢ do unikania
palenia papierosow.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia osoby dorosle powinny
kazdego dnia uprawia¢ sport przez przynajmniej pot godziny. Najlatwiejszym
sposobem jest 30-minutowy spacer. W przypadku nadmiernej masy ciala nalezy
wydluzy¢ czas aktywno$ci, a najlepiej zacza¢ regularnie uprawia¢ wybrany sport.

Cwiczenia fizyczne:

AN

e obnizaja cisnienie krwi,
 obnizaja ryzyko wystapienia chorob uro-onkologicz

» obnizaja ryzyko wystapienia choréb sercowo-nacz
e chronia przed osteoporoza,

o zwiekszajq ilos¢ masy kostnej,

o pozwalajg utrzymac prawidtowa wage ciata,

» poprawiaja samopoczucie.
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Proste sposoby na ruch:

o Korzystanie ze schodéw zamiast z windy

e Spacery

» Wycieczki rowerowe

o Chodzenie pieszo zamiast jazdy samochodem (np. do sklepu)

o Wysiadanie z autobusu przystanek wczesniej

o Gimnastyka w domu

» Ograniczenie czasu spedzanego przed telewizorem lub komputerem

lle czasu ¢éwiczy¢?

Podczas wysitku fizycznego na poczatku wykorzystywane sa weglowodany,
a dopiero przy dtuzszym umiarkowanym wysitku uruchamiane sa zapasy tluszczowe.
Dlategodoschudnieciakoniecznajest aktywnos$é fizyczny o Sredniejintensywnoéci
(np. spacer, jazda na rowerze, bieganie, plywanie, praca w ogrodzie itp.) przez co
najmniej 30 minut dziennie.

Ci, ktorzy nie lubia albo nie beda w stanie zaplanowa¢ ¢wiczen, powinni chociaz
zredukowa¢ czas spedzony w pozycji siedzacej. Nie zwiekszy to tak szybko
i efektywnie sprawnosci fizycznej, ale korzystnie wplynie na zdrowie.

Osoby otyle musza uwaznie wybiera¢ rodzaj aktywnosci fizycznej, aby nie
narazi¢ sie na uszkodzenia stawoéw przy bardzo wyczerpujacych ¢wiczeniach.
Przykladowo doskonalym wyborem dla os6b z nadwaga moga byé¢ plywanie
ijazda na rowerze, ktore nie sg dyscyplinami mocno obcigzajacymi stawy.
Podczas wyboru ¢wiczen trzeba zawsze bra¢ pod uwage kondycje, wiek oraz
roznego rodzaju schorzenia. Aby okreslic, jak intensywnie mozna éwiczy¢, nalezy
badac czesto$é akcji serca (tetna na minute mierzonego na tetnicy promieniowej).
Nie powinna ona by¢ zbyt szybka, zbyt wolna czy niemiarowa.

Maksymalna czestos¢ akcji serca (tetna) dla zdrowego cztowieka
zalezy od wieku i obliczana jest wedtug wzoru:
maksymalna czestos¢ akcji serca = 220 - wiek (w latach). ®

Rodzaj wysiltku fizycznego powinien by¢ uzalezniony od pory roku, dnia tygodnia
oraz upodoban. Bardzo wazna jest systematyczno$¢.
Najlepsza dla organizmu jest regularna aktywno$¢, uprawiana przez cale zycie.



Palenie tytoniu

Zpowodu palenia tytoniu w Polsce co roku umiera okolo 70 tys. osob, w zdecydowanej
wiekszo$ci (60 tys.) sa to mezcezyzni. W ostatnich latach jest to gtowna przyczyna
przedwczesnych zgondéw. Palenie powoduje bardzo czesto zachorowania na
nowotwory zloSliwe, jest przyczyna licznych choréb ukladu krazenia oraz wielu
innych dolegliwosci.

Obecnie znanych jest okolo 4 tys. skladnikéw, ktore wystepuja w dymie tytoniowym,
i az 40 zwigzkow trujacych, w tym rakotwoérczych.

Najbardziej szkodliwe to:

« nikotyna, '
« tlenek wegla (czad),
« substancje drazniace, @

« substancje smoliste (smotowate).

Nikotyna ma szkodliwy wplyw na uktad oddechowy i narzady wewnetrzne. Czad,
czyli tlenek wegla, powoduje niedotlenienie organizmu. Substancje drazniace
i smoliste powoduja raka jezyka, krtani, pluc oraz pecherza moczowego.

Pamietaj
A AR RERERERERRR RN
 Nie pal!
« Jesli palisz, postaraj sie rzuci¢ palenie.
Zaprzestanie palenia, zanim rozwinie sie nowotwor lub
inna powazna choroba, znacznie zmniejsza ryzyko zgonu
z powodu palenia tytoniu, nawet jesli palenie rzuci osoba
w Srednim wieku.
« Jesli nie uda ci sie za pierwszym razem, podejmij kolejne prob
Rzucanie palenia rzadko jest jednorazowym aktem.
Nie zrazaj sie pierwszym niepowodzeniem.
« Jesli nie potrafisz rzuci¢ od razu, ogranicz palenie.
Ryzyko zachorowania zwieksza sie wraz z liczba wypalanych
papierosow. Mozesz zastosowac dostepna bez recepty terapie
zastepcza w postaci preparatow nikotynowych.
» Nie pozwalaj, aby inni palili w twojej obecnosci.
Bierne palenie jest rownie niebezpieczne.
» Poszukaj pomocy specjalisty.
Popros swojego lekarza o pomoc w rzuceniu palenia.




Porady na przetrwanie trud
po rzuceniu palenia:

NSNS

=» przez pierwsze dni najlepiej spedza¢ w miare
mozliwosci jak najwiecej czasu tam, gdzie palenie jest
zabronione (biblioteka, muzeum, sklep, kosciot)

=» nalezy pi¢ duzo wody niegazowanej oraz sokow
owocowych

-» hajlepiej unikac alkoholu oraz tego, co kojarzy sie
Z papierosami

=» recenalezy zajac¢ innymi przedmiotami, np. otowkiem,
kostka Rubika, spinaczem biurowym

-» gdy brak czego$ w ustach, pomaga zucie gumy,
ssanie cukierkéw, jedzenie jabtek, marchewek, pestek
=» nalezy dtugo spac

=»> powinno sie zastosowa¢ odpowiednig diete
(przynajmniej przez pétroku), ograniczajac spozywanie
cukru, kawy, miesa, ttuszczoéw zwierzecychispozywajac
wiecej swiezych owocoéw, warzyw, ryb, ttuszczéw
roslinnych

=» trzeba uprawiac sport
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U mezczyzn:

Utrzymuj prawidtowa mase ciata.
Obwodd pasa u mezczyzn powinien by¢ mniejszy niz 102 cm.

Lo o
Uprawiaj aktywnos¢ fizyczna kazdego dnia

9 (przynajmniej 30 minut wysitku o srednim natezeniu).

Jedz codziennie co najmniej pie¢ réznorodnych porcji warzyw

i owocow, zwlaszcza takich jak:
» pomidory i przetwory z pomidoréw (zupy, soki, sosy),
o warzywa z rodziny krzyzowych (brokuty, brukselka, kapusta, kalafior),
» jabtka, owoce cytrusowe, arbuzy.
B )
Jedz petnoziarniste produkty zbozowe
(gruboziarniste kasze, pieczywo petnoziarniste).
A
Spozywaj codziennie niewielka ilo$¢ ttuszczéw roslinnych
(najlepiej oleju rzepakowego lub oliwy).
OO USUUUPOPRURPRRTN
Spozywaj orzechy i nasiona roslin straczkowych.
B e
Jedz ryby morskie i chudy dréb.
T e )
Ogranicz spozycie:
e Czerwonego miesa,
« biatego pieczywa, makaronu, ryzu i ziemniakow,
o stodyczy i cukru,
e masta,
e soli.
B e
Pij niegazowana wode mineralng i zielona herbate.
O e
Unikaj alkoholu.
10
Nie pal

T e

Jesli nie potrafisz przestac pali¢, nie pal przy niepalacych.



produkty
1 potrawy spozywaj

RN NN

RN

ana, ziemniaczana

rydziana, manna, ryz
biaty

kasza kuu

petnoziarniste, otreby, ryz brazowy
lub dziki
AN
mleko niskottuszczowe Swieze
i zsiadte, niskottuszczowy kefir
i jogurt, napoje z odttuszczonego
mleka, np. maslanka, serwatka

mleko ttuste, kefir i jogurt z mleka
ttustego

RN

chudy twarog twarog ttusty i sery zotte, topione
AN

biatka, zottka w ograniczonych

duze ilosci zéttek
ilosciach

AN

w ograniczonych ilosciach
cielecina, wotowina, krolik,
chuda wieprzowina

baranina, ttusta wieprzowina,
podroby

kurczak, indyk gesi, kaczki

wszystkie, szczegolnie morskie

WEDLINY | WYROBY WEDLINIARSKIE chuda szynka i poledwica pozostate ttuste wedliny i pasztety

margaryny, oleje roslinne,

masto, Smietana, smalec,
TLUSZCZE szczegodlnie olej rzepakowy

majonez
i oliwa, $mietanka do 9% ttuszczu
w ograniczonych ilosciach
w ograniczonych ilosciach puree, frytki, smazone,
ZIEMNIAKI gotowane i pieczone w tupinach placki ziemniaczane
WARZYWA wszystkie -
OWOCE wszystkie o
miod pszczeli, galaretki stodycze zawierajace ttuszcze
CUKIER | SLODYCZE niskostodzone w ograniczonych i alkohol, czekolada, cukierki,

ilosciach ciasta, dzemy, torty, kremy
cukiernicze, bita Smietana

woda niegazowana, w ograniczo-

NAPOJE nych ilosciach niestodzone soki
owocowe i warzywne, napary z ziot,
Zielona herbata, kompoty bez cukru

alkoholowe, kakao, czekolada,
stodzone napoje gazowane, napoje
i nektary owocowe
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adres e-mail: mezczyzna45pli

Warszawa 2012
Egzemplarz bezptatny.

www.mezczyzna45plus.pl
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Materiat informacyjny wspétfinansowany przez Unie Europejska ze $rodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego.



