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Czesé I: Profilaktyka raka piersi

Dlaczego profilaktyka raka piersi jest taka wazna?
1. Czynniki ryzyka — na co mamy wptyw, a na co nie?
1.1. Czynniki genetyczne

1.2. Wiek

1.3. Terapie hormonalne

1.4. Czynniki Srodowiskowe

1.5. Choroby wspdtistniejgce

1.6. Stres

1.7. Nadwaga i otytosc

1.8. Karmienie piersig

1.9. Miesigczka i menopauza

1.10. Uzywki i substancje psychoaktywne

2. Zywienie w profilaktyce raka piersi

Dlaczego zywienie ma znaczenie?

2.1. Znaczenie rownowagi energetycznej i masy ciata

2.1.1. Biatko — najlepsze zrodta (roslinne i zwierzece)

2.1.2. Thuszcze — ktére wspierajg zdrowie, a ktore szkodzg?

2.1.3. Weglowodany i cukry proste — czy ,karmig” raka?

2.1.4. Btonnik pokarmowy — tarcza przeciwzapalna i antynowotworowa
2.1.5. Nawodnienie
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2.2. Zwiazki o dziataniu potencjalnie przeciwnowotworowym

2.2.1. Polifenole, flawonoidy, karotenoidy — gdzie ich szukac i jak dziataja
2.2.2. Kurkumina, likopen, sulforafan, resweratrol — naturalni sprzymierzency
2.2.3. Zielone warzywa lisciaste, jagody, orzechy, strgczki — bogactwo
antyoksydantow

2.2.4. Czosnek i cebula — rola zwigzkéw siarkowych

2.3. Zywienie a gospodarka hormonalna

2.3.1. Jak zywienie wplywa na poziom estrogenéw?

2.3.2. Soja i fitoestrogeny

2.3.3. Rola mikrobioty jelitowej w metabolizmie hormonow

2.3.4. Produkty wspomagajace eliminacje nadmiaru estrogenow — fakty i mity

2.4. Produkty zwiekszajace ryzyko rozwoju raka piersi
2.4.1. Thuszcze trans

2.4.2. Zywno$¢ wysoko przetworzona i czerwone mieso
2.4.3. Cukier, stodziki i sol

2.4.4. Sztuczne dodatki, konserwanty, pestycydy

2.4.5. Substancje rakotworcze w zywnosci (akrylamid, WWA)

2.5. Dieta przeciwzapalna sSr6dziemnomorska jako element profilaktyki
2.5.1. Stan zapalny — cichy sprzymierzeniec raka

2.5.2. Zalozenia diety przeciwzapalnej

2.5.3. Mikrobiota jelitowa i probiotyki

2.6. Technologia i przygotowanie zywnosci

2.6.1. Metody obrébki a zachowanie warto$ci odzywczych

2.6.2. Wplyw przechowywania i pakowania zywnosci (BPA, mikroplastik)
2.6.3. Korzystanie z nowoczesnych technologii kuchennych

2.6.4. Higiena i bezpieczenstwo zywnosci

2.6.5. Ekologia w kuchni a zdrowie
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2.7. Suplementacja w profilaktyce raka piersi 194
2.7.1. Czy suplementacja zawsze jest potrzebna? 1LSks)
2.7.2. Kluczowe witaminy i mineraty 197
2.7.3. Witamina D3 i kwasy tluszczowe omega-3 — z diety czy suplementu? 202
2.8. Praktyczne wskazdwki 206
2.8.1. Jak w praktyce wprowadzac¢ prawidtowe nawyki zywieniowe? 207
2.8.2. Jak radziC sobie z ochotg na niezdrowe produkty 210
3. Styl zycia a profilaktyka raka piersi 212
3.1. Aktywnosc fizyczna — jak dostosowac trening do wieku i kondyc;ji? 213
3.2. Zdrowie psychiczne i jego wptyw na uktad odpornosciowy 215
3.3. Jak unika¢ ksenoestrogenow w kosmetykach i plastikach? 218
3.4. Sen — regeneracja i profilaktyka 220
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CzesS¢€ lI: Aktywne leczenie raka piersi

4. Podstawy wiedzy o raku piersi

4.1. Rak piersi — definicja i mechanizmy

4.2. Rak piersi — co méwig statystyki?

4.3. Jakie sg gtowne rodzaje raka piersi?

4.4. Czy istniejg wczesne objawy raka piersi?
4.5. Diagnostyka raka piersi

5. Leczenie raka piersi

5.1. Wprowadzenie do metod leczenia

5.2. Metody terapii — przeglad dostepnych opcji

5.3. Interdyscyplinarne podejscie do leczenia raka piersi

5.4. Jak przygotowac sie do leczenia — co warto wiedziec€ i zrobi¢ wczesniej?
5.5. Oncofertility — zachowanie ptodnosci w praktyce

6. Zywienie a rak piersi

6.1. Rola zywienia w przebiegu raka piersi

6.2. Znaczenie prehabilitacji po otrzymaniu diagnozy raka piersi

6.3. Zwigzek miedzy stanem odzywienia a skutecznoscig terapii onkologicznej
6.4. Kluczowe sktadniki diety w trakcie leczenia

6.5. Nawodnienie jako filar wsparcia leczenia

6.6. Dostosowanie zywienia do rodzaju leczenia

6.7. Czy zywienie moze wspiera¢ uktad odpornosciowy w trakcie leczenia?
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7. Suplementacja i probiotykoterapia w przebiegu raka piersi
7.1. Jak bezpiecznie dobiera¢ suplementy?

7.2. Suplementy potencjalnie niebezpieczne oraz interakcje

7.3. Jak leczenie onkologiczne wptywa na mikrobiom?

7.4. Probiotykoterapia w trakcie leczenia

8. Skutki uboczne leczenia onkologicznego - zywienie i styl zycia
8.1. Biegunki i zaparcia

8.2. Nudnosci, brak apetytu i jadtowstret

8.3. Spadek i przyrost masy ciata

8.4. Obrzeki limfatyczne

8.5. Niedokrwistos¢

8.6. Neutropenia

8.7. Zmiany smaku i wechu

8.8. Zmeczenie i chemobrain

8.9. Neuropatia

8.10. Menopauza wywotana leczeniem

8.11. Hepatotoksycznos¢

8.12. Skéra, wiosy i paznokcie podczas leczenia
8.13. Bezsennos¢ i wybudzanie nocne

9. Kontrowersje w leczeniu raka piersi
9.1. Fitoestrogeny w trakcie leczenia

9.2. Antyoksydanty a komorki nowotworowe
9.3. Kolagen — wrog czy przyjaciel?

9.4. Witamina B12 i rak

9.5. Onkopierwiastki

9.6. Zywno$¢ medyczna — fakty i mity

15

296
297
299
307
311

316
317
322
328
SHEE)
336
340
343
346
349
352
355
358
362

364
365
369
374
379
383
391




Spis tresei

10. Leczenie wspomagajace i medycyna alternatywna w trakcie leczenia raka
piersi

10.1. Czym jest leczenie wspomagajace, a czym metody alternatywne?

10.2. Dlaczego niektére pacjentki szukajg alternatywnych terapii?

10.3. Zagrozenia wynikajgce z rezygnacji z leczenia konwencjonalnego

10.4. Ziota i inne substancje wspierajace organizm w trakcie leczenia — przeglad
badan

11. Wsparcie psychiczne i emocjonalne w trakcie leczenia
11.1. Jak radzi¢ sobie z diagnozg i lekiem?

11.2. Jak rozmawiac z rodzing o chorobie?

11.3. Terapia Simontonowska i inne metody wsparcia
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12. Aktywnosé¢ fizyczna i regeneracja podczas leczenia przeciwnowotworowego 420

12.1. Jak dobrac aktywnosc fizyczng w trakcie leczenia?

12.2. Joga i stretching dla pacjentek onkologicznych

12.3. Techniki oddechowe wspierajace uktad nerwowy

12.4. Fizjoterapia przeciwobrzekowa i wspierajgca regeneracje
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CzeSC lll: Profilaktyka w okresie remisji raka piersi

13. Zywienie po zakonczeniu leczenia raka piersi
13.1. Relacja z jedzeniem po chorobie

13.2. Najwazniejsze cele dietoterapii w okresie remis;ji
13.3. Réwnowaga energetyczna i kontrola masy ciata
13.4. Rola witamin i mineratdw w regeneracji organizmu
13.5. Jak odbudowac odpornosc po zakonczonej terapii?
13.6. Znaczenie mikrobiomu jelitowego w profilaktyce

14. Styl zycia wspierajacy zdrowie

14.1. Znaczenie aktywnosci fizycznej (rodzaje, intensywnosg,
bezpieczenstwo)

14.2. Sen i regeneracja — jak regulowac rytm dobowy?

14.3. Jak radzi¢ sobie z lekiem przed nawrotem?

14.4. Powr6t do zycia zawodowego i spotecznego

14.5. Intymnos¢ i bliskos¢ po leczeniu

15. Kontrola zdrowia i dalsza profilaktyka
15.1. Najczestsze problemy zdrowotne po leczeniu raka piersi

15.2. Badania kontrolne — co warto wiedzie¢?

Dodatkowo:
Lista organizacji i grup wsparcia dla pacjentek onkologicznych
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