
Dieta w prewencji chorób 

nowotworowych 



Dieta 

W nauce o żywieniu człowieka pojęciem  „dieta” określa się ogólnie sposób odżywiania się.  

 

Dieta - rozumiana jest jako „sposób żywienia się danego człowieka o ustalonym doborze 

pokarmów pod względem jakości, ilości i urozmaicenia” . 

 

W praktyce oznacza to, że każdy z nas stosuje jakąś dietę indywidualną, gdyż każdy z nas 

wybiera określone produkty spożywcze zgodnie ze swoimi upodobaniami, jedne z nich jada 

częściej, inne rzadziej, każdy dobiera sobie ilość posiłków spożywanych w ciągu całego dnia 

oraz pory ich konsumowania. 

Nie zawsze jednak dobrana samodzielnie 

dieta jest dla nas odpowiednia, nie 

zawsze zaspokaja w pełni potrzeby 

naszego organizmu na składniki 

odżywcze, czy też energetyczne. Taką 

dietę nazywa się Niedoborową/ 

niezbilansowaną, często potocznie – 

niezdrową, gdyż stosując ją przez 

dłuższy okres czasu możemy negatywnie 

wpłynąć na stan naszego zdrowia i 

samopoczucia.  



Rodzaje diet 

• nazywana też po prostu „żywieniem” definiowana jest 
jako „powszechny w danej społeczności sposób zaspokajania 
potrzeb pokarmowych, z wykorzystaniem fizycznie i 
ekonomicznie dostępnych środków żywności , czyli 
pojedynczych produktów i całych potraw” 

DIETA 
ZWYCZAJOWA  

(naturalna) 

• to taki sposób żywienia, w którym świadomie rezygnuje się ze 
stosowania niektórych produktów, potraw, rodzajów 
pokarmów oraz metod ich przygotowywania do spożycia 

DIETA 
ALTERNATYWNA  

• oznacza takie żywienie, w którym z przyczyn zdrowotnych 
dokonuje się celowej modyfikacji w diecie podstawowej 
polegającej na zmianie podaży jednego bądź wielu składników 
odżywczych, bądź też dokonuje się zmian pod względem 
konsystencji spożywanych pokarmów, albo przymusowo 
eliminuje się z jadłospisu pewne konkretne produkty i sposoby 
przygotowywania posiłków do spożycia 

DIETA LECZNICZA 

• stanowi specjalnie skomponowane pożywienie, oparte w 
większości na półoczyszczonych lub czystych składnikach 
odżywczych (np. witaminy, składniki mineralne, poszczególne 
aminokwasy), które wykorzystuje się w badaniach 
żywieniowych przeprowadzanych najczęściej na zwierzętach 
doświadczalnych – np. myszach oraz niekiedy na ludziach 
(ochotnikach) 

DIETA 
DOŚWIADCZALNA 



Racjonalne żywienie 

Racjonalne żywienie - polega na 

systematycznym dostarczaniu w 

pokarmach i posiłkach optymalnych 

ilości energii i wszystkich 

niezbędnych składników odżywczych 

we właściwych proporcjach, 

dostosowanych do potrzeb organizmu 

z uwzględnieniem wieku, płci, stanu 

fizjologicznego, stanu zdrowia, trybu 

życia i rodzaju wykonywanej pracy,  

odpowiadających potrzebom 

organizmu i zapewniających mu 

normalne funkcjonowanie oraz 

utrzymanie należnej masy ciała. 

Pokarmy te mogą być pobierane w 

stanie naturalnym lub w postaci 

różnorodnych potraw czy napojów.  



Zasady racjonalnego żywienia 

1. Spożywaj posiłki regularnie (4-5 posiłków co 3-4 godziny).  

2. Warzywa i owoce spożywaj jak najczęściej i w jak największej ilości, co najmniej połowę 

tego, co jesz. Pamiętaj o właściwych proporcjach: ¾ - warzywa i ¼ - owoce.  

3. Spożywaj produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste. 

4. Codziennie spożywaj co najmniej dwie duże szklanki mleka. Możesz je zastąpić jogurtem, 

kefirem i – częściowo – serem. 

5. Ograniczaj spożycie mięsa (zwłaszcza czerwonego i przetworzonych produktów mięsnych 

do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roślin strączkowych i jaja. 

6. Ograniczaj spożycie tłuszczów zwierzęcych. Zastępuj je olejami roślinnymi. 

7. Unikaj spożycia cukru i słodyczy. Zastępuj je owocami i orzechami. 

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niską zawartością soli. Używaj ziół – mają cenne 

składniki i poprawiają smak. 

9. Pamiętaj o piciu wody, co najmniej 1,5 l dziennie. 

10. Nie spożywaj alkoholu  



Superżywność – inaczej żywność funkcjonalna, to w stu procentach naturalne, bogate w 

substancje odżywcze i nieprzetworzone, chroniące przed chorobami produkty. Większość z 

nich możemy znaleźć w przydomowym ogródku albo w lokalnym warzywniaku. Działają 

wyjątkowo na nasz organizm dlatego warto jadać je na co dzień. 

Czym jest superżywność? 



Przykłady produktów superfood 

• Czosnek pospolity; 

• Bez czarny; 

• Rokitnik zwyczajny; 

• Miód i inne produkty pszczele; 

• Pigwa; 

• Kasza jaglana; 

• Aronia czarnoowocowa; 

• Jagoda acai; 

• Kakao; 

• Aloes; 

• Awokado; 

• Komosa ryżowa; 

• Nasiona chia. 



Lecznicze i terapeutyczne zastosowanie czosnku determinują zarówno mikroelementy i 

witaminy występujące w jego składzie, jak również makroskładniki. Czosnek jest surowcem 

niezwykle bogatym w różnorodne substancje biologicznie czynne. Spośród nich wymienić 

należy związki siarki oraz ich pochodne. Dodatkowo czosnek jest źródłem licznych 

flawonoidów oraz aminokwasów, które również wywierają istotny wpływ na przemiany 

wewnątrzkomórkowe. Czosnek odznacza się wielokierunkową aktywnością biologiczną. 

Stwierdzone zostały jego właściwości przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, 

przeciwzakrzepowe oraz przeciwutleniające 

Czosnek pospolity 



Czosnek, jako czynnik prewencyjny chorób nowotworowych  
 

Wyniki licznych badań epidemiologicznych wskazują na odwrotną korelację pomiędzy 

spożywaniem czosnku a częstotliwością zapadania na choroby nowotworowe.  
 

Metaanaliza wykazała, iż wysokie spożycie czosnku zarówno w postaci surowej, jak i po 

obróbce termicznej może być związane z działaniem ochronnym wobec występowania 

nowotworów żołądka oraz jelita grubego.  
 

Kolejny przegląd systematyczny skupiający się na powiązaniu między konsumpcją czosnku 

lub suplementów zawierających wyciągi z tego surowca a ryzykiem wystąpienia raka, wykazał 

prewencyjne działanie czosnku względem nowotworów prostaty, przełyku, krtani, jamy ustnej, 

jajnika oraz nerek. 



Bez czarny 

Surowiec bzu czarnego stanowią rozkwitające kwiatostany, które następnie poddaje się 

procesom suszenia i ocierania przez sita w celu otrzymania czystego kwiatu (Flos Sambuci). 

Cennym materiałem są także owoce bzu czarnego (Fruktus Sambuci), których obróbka 

zbliżona jest do kwiatów. Nieco mniej rozpowszechnionym surowcem są liście bzu czarnego 

(Folium Sambuci), które także mają znaczenie w lecznictwie. 

 

Sucha masa stanowi 20,22% składu chemicznego owoców bzu czarnego. We frakcji tej zawarte 

są między innymi: cukier całkowity, sacharoza, pektyny, popiół. Owoce bzu czarnego są 

bogatym źródłem różnego rodzaju związków bioaktywnych, takich jak antocyjany występujące 

w omawianym surowcu. Z kolei kwiaty bzu czarnego zawierają głównie flawonoidy, kwasy 

oraz olejek eteryczny. 

 

Dodatkowo stwierdzono, iż kwiaty bzu czarnego zawierają większe ilości związków 

polifenolowych w porównaniu z owocami pozyskiwanymi z tych samych miejsc. 



Rola bzu czarnego w prewencji chorób nowotworowych 

 

Jeden z głównych mechanizmów przeciwnowotworowego działania owoców bzu czarnego 

stanowi ich wysoka aktywność antyoksydacyjna, polegająca na bezpośredniej zdolności do 

neutralizacji reaktywnych form tlenu, zmniejszeniu peroksydacji lipidów, hamowaniu 

proliferacji komórek, hamowaniu mutagenezy indukowanej przez zewnętrzne kancerogeny czy 

pobudzeniu ekspresji enzymów II fazy metabolizmu ksenobiotyków. 

 

Kolejną właściwością owoców bzu czarnego, która może być powiązana z prewencją chorób 

nowotworowych, jest fakt, iż ekstrakt wyizolowany z tego surowca wywiera wpływ na 

regulowanie wytwarzania cytokin zarówno pro jak i przeciwzapalnych. 



Rokitnik zwyczajny 

Zawartość suchej masy stanowi 12,4–16,0% owoców rokitnika zwyczajnego. We frakcji tej 

zawarte są miedzy innymi: cukry redukujące, pektyna oraz kwasy organiczne. Owoce rokitnika 

wyróżniają się dużą zawartością kwasów tłuszczowych, wśród których większość stanowią 

kwasy nienasycone. Rokitnik jest również bogatym źródłem makro- i mikroelementów, między 

innymi: potasu, magnezu, wapnia i żelaza. Rokitnik zwyczajny wyróżnia się także dużą 

zawartością witamin, zarówno tych rozpuszczalnych w wodzie, jak również rozpuszczalnych 

w tłuszczach. Zawartość witaminy C w owocach rokitnika jest większa niż w większości 

owoców roślin jagodowych. Ponadto ustalono, że kwas askorbinowy w owocach rokitnika 

posiada większą efektywność w porównaniu z witaminą syntetyczną, dzięki obecności 

związków polifenolowych. Wśród aktywnych substancji można wyróżnić również karotenoidy, 

które nadają owocom charakterystyczną barwę. 



Rola rokitnika zwyczajnego w prewencji chorób nowotworowych  

 

Jeden z głównych mechanizmów działania chemoprewencyjnego owoców rokitnika 

zwyczajnego jest jego wysoka aktywność przeciwutleniająca, polegająca na zmniejszeniu 

peroksydacji lipidów, stymulowaniu aktywności enzymów II fazy metabolizmu ksenobiotyków 

w wątrobie oraz enzymów przeciwutleniających.  

 

Owoce rokitnika zmniejszają także częstość występowania nowotworów skóry i brodawczaka 

płaskonabłonkowego w przedżołądku. Znaczącą aktywność przeciwnowotworową wykazano 

dla wyizolowanych trzech związków polifenolowych i kwasu ursolowego.  

Kolejną właściwością owoców 

rokitnika zwyczajnego, 

związaną z działaniem 

chemoprewencyjnym, jest 

wywieranie wpływu przez 

ekstrakt wyizolowany z tego 

surowca na proliferację 

komórek w okrężnicy i wątrobie 

w linii komórek 

nowotworowych. 



Miód i inne produkty pszczele 

Miód gryczany poprawia pracę układu pokarmowego, krwionośnego i moczowego, poprawia 

też pamięć. Z kolei miód lipowy działa antybiotycznie i przeciwgorączkowo, ułatwia 

zasypianie, stabilizuje ciśnienie krwi. Ogólnie miody pszczele mają bardzo wiele 

pozytywnych właściwości. Te, które pozyskiwane są z obszarów gdzie rosną topole, brzoza 

brodawkowata. W tych miodach występują wówczas pochodzące z nich związki jak chryzyna, 

ester fenetylowy kwasu kawowego, czy tricetyna, o silnym działaniu przeciwnowotworowym. 

Bardzo aktywny jest propolis, czyli tzw. kit pszczeli, który wykazuje wielokierunkowe 

działanie farmakologiczne. Najczęściej w postaci nalewki etanolowej lub maści propolisowej 

stosowany jest w leczeniu ran i różnych schorzeń skórnych.  

Świetnie goi rany po oparzeniu i 

miejscowo działa przeciwbólowo. 

Propolis ze względu działanie 

przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczne 

stosowany jest  w chorobie 

wrzodowej. Odpowiednio 

przygotowany propolis może wyleczyć 

nadżerki i inne kłopoty spowodowane 

przez bakterię Helicobacter pylori. Nie 

zapominajmy jednak, że kit pszczeli 

może działać także uczulająco. 



Miód oraz produkty pszczele i ich właściwości przeciwnowotworowe 

 

Produkty pszczele - propolis, miód, mleczko pszczele, pierzga - wspomagają leczenie glejaków 

mózgu. Okazało się, że propolis i pierzga doskonale potrafią hamować wzrost komórek glejaka 

mózgu. Nie tylko nie szkodzą chorym, ale pomagają im pogłębiając efekt leczenia. Co więcej, 

w wielu przypadkach działają lepiej na linie komórkowe glejaka niż leki. Miody, które 

najbardziej pomagają w leczeniu glejaków, pochodzą z pyłków topoli, brzóz brodawkowatych i 

osik. Jednak chorzy powinni sięgać wyłącznie po produkty nie zanieczyszczone substancjami 

toksycznymi, zwłaszcza kadmem, bowiem toksyny sprawiają, że korzystne działanie 

produktów pszczelich zaczyna się odwracać. Chorzy na glejaki powinni także stosować 

nalewkę z propolisu, zalanego 20-procentowym alkoholem; małą łyżeczkę takiej nalewki 

należy wymieszać z łyżeczką miodu dwa, trzy razy dziennie. 

Ciekawostka! 
Po raz pierwszy miód zastosowano 

do leczenia ran po operacji 

nowotworu sromu (Cavanagh 

i wsp. 1970). Celem takiego 

postępowania było zabezpieczenie 

ran pooperacyjnych przed 

zakażeniem drobnoustrojami 

towarzyszącymi procesowi 

nowotworowemu. 



Pigwa 

Pigwa - złote jabłko przyznane Afrodycie, a kto wie, może nawet to, zerwane przez Ewę w raju 

– jest bogate w różne cenne składniki. W 100 g owocu znajduje się 15 mg witaminy C, czyli 

ok. 15% dziennego zapotrzebowania. Witamina C jest silnym antyoksydantem, który 

wzmacnia system odpornościowy nie tylko w okresie grypy. Ma znaczenie profilaktyczne w 

przypadku miażdżycy i raka. Jeśli chodzi o inne składniki, to pigwa nie zaskakuje wprawdzie 

ich niezwykłą ilością, ale za to różnorodnością. Zawiera na przykład umiarkowane ilości 

witaminy B1, B6 i E, jak również potasu, magnezu i miedzi.  

 

Owoc składa się w 80% z wody i ma zaledwie 40 kcal. Wśród substancji balastowych 

występuje bardzo dużo pektyn. Są to rozpuszczalne frakcje błonnika, które szczególnie 

korzystnie oddziałują na jelita. Pektyny spowalniają wchłanianie cholesterolu, cukru oraz 

metali ciężkich z pokarmu. Nawet 

pierwiastki radioaktywne, jak cez, 

stront albo pluton zostają przez 

pektyny związane i 

wyprowadzone przez jelita. W 

owocach pigwy znajdują się, obok 

witaminy C, także flawonoidy, 

czyli związki usuwające z 

organizmu wolne rodniki. 



Naukowcy doszli do wniosku, że pigwa może być wykorzystana zarówno w profilaktyce, jak i 

w leczeniu nowotworów. W międzyczasie dalsze badania potwierdziły możliwość ograniczania 

rozwoju komórek raka prostaty oraz piersi poprzez zastosowanie wyciągów z pigwy. Badania 

wykazały, że wszystkie części tej rośliny wykazują właściwości lecznicze. Poza 

wymienionymi wcześniej, pigwa zawiera także steroidy, glikozydy i kwasy organiczne, które 

w połączeni z magnezem mogą być pomocne w fibromialgii (zespół chorobowy, 

charakteryzujący się uogólnionym bólem w układzie ruchu).  

Pigwa, jako czynnik prewencyjny chorób nowotworowych  



Kasza jaglana 

Kasza jaglana - powinny spożywać ją osoby zmagające się z niedokrwistością. Za sprawą 

cynku, krzemu i żelaza przyczynia się do prawidłowego funkcjonowania układu 

odpornościowego, dlatego też zalecana jest do spożywania w czasie intensywnego leczenia 

przeciwnowotworowego. 

 

Jęczmień to doskonałe źródło fosforu, wapnia i żelaza. Wśród składników wykazujących 

działanie przeciwutleniające, a zarazem przeciwnowotworowe znajduje się selen oraz 

witamina E. Na polskim rynku kasza jęczmienna dostępna jest w trzech rodzajach: perłowa, 

pęczak oraz łamana. Selen znajdujący się w ziarnach zbóż jest mikroelementem oraz silnym 

antyoksydantem, który swoje działanie 

antyoksydacyjne wykazuje jako komponent 

systemu enzymatycznego. W chwili obecnej 

wiadomo, że niedobór selenu zwiększa ryzyko 

rozwoju wielu chorób nowotworowych. Jak 

pokazują badania, rak jelita grubego 

występuje częściej w regionach, gdzie grunty 

są ubogie w selen. 



Kasza jaglana, jako czynnik prewencyjny chorób nowotworowych 

 

Wszystkie dostępne odmiany kaszy jęczmiennej stanowią doskonałe źródło niacyny, która 

przyczynia się nie tylko do obniżenia poziomu złego cholesterolu, ale również wpływa 

korzystnie na kondycję skóry oraz zapobiega i redukuje powstawaniu zakrzepów żylnych. W 

prewencji chorób nowotworowych, a głównie raka jelita grubego, frakcja błonnika 

rozpuszczalnego w ziarnach zapobiega zaparciom, bólom brzucha oraz wzdęciom.  

Przepis na raka: 

 

„ANTYRAKOWY PRZEPIŚNIK” OWOCOWA 

SAŁATKA Z KASZĄ JĘCZMIENNĄ” 

Składniki na 1 porcję: 15g kaszy jęczmiennej, 2 

łyżki serka wiejskiego, 5 truskawek, ½ 

brzoskwini, 1 łyżeczka miodu  

Przygotowanie: Kaszę ugotować w małej ilości 

wody z niewielkim dodatkiem soli i cukru. Po 

ugotowaniu wystudzić. Truskawki pokroić w 

ćwiartki, brzoskwinię w kostkę. Do miski włożyć 

kaszę, ser oraz owoce, dodać miód.  

Składniki przeciwrakowe: kasza jęczmienna, 

miód 



Aronia czarnoowocowa 

W owocach aronii oprócz wody występują również cukry, pektyny, kwasy organiczne, 

garbniki, związki wapnia, żelaza oraz liczne mikroelementy w formie dobrze przyswajalnej 

przez organizm człowieka. Owoce aronii cechują się ponadto bogatym zestawem witamin, 

takich jak prowitamina A oraz witaminy z grupy B, C i E. . Owoce aronii uważane są za jedno 

z najbogatszych źródeł polifenoli. 

 

Zawarte w owocach aronii antocyjany i fenokwasy, głównie kwas cholorogenowy i 

neochlorogenowy, wykazują wysoką aktywność przeciwutleniającą, zapobiegając tym samym 

tworzeniu się w nadmiarze wolnych rodników. Dzięki właściwościom chelatujacym 

wspomagają usuwanie szkodliwych metali ciężkich z organizmu. Ponadto aktywne związki 

wzmacniają ściany naczyń krwionośnych, regulują ciśnienie krwi i wspomagają prawidłowe 

funkcjonowanie układu krążenia. 



Aronia i jej właściwości przeciwnowotworowe 

 

W wielu badaniach rozważane są możliwości zastosowania zawartych w owocach aronii 

bioaktywnych składników w prewencji i leczeniu chorób nowotworowych. Liczne badania 

wskazują na ich znaczące przeciwmutagenne oraz przeciwnowotworowe działanie. 

 

W licznych badaniach przeprowadzonych na liniach komórkowych udowodniono 

wielokierunkowe przeciwnowotworowe działanie owoców aronii. Bogate w antocyjaniny 

ekstrakty wykazywały zdolność do hamowania wzrostu komórek ludzkiego raka jelita grubego. 

 

Odnotowano również wpływ związków zawartych w ekstraktach z aronii na wzrost hamowania 

niektórych typów raka piersi i okrężnicy, poprzez inhibicję sulfotransferazy – enzymu, który 

odgrywa istotną rolę w dezaktywacji estrogenów.  

Ze względu na fakt, iż antocyjany 

zmniejszają powstawanie i nasilanie się 

skutków ubocznych stosowania leków 

przeciwnowotworowych, warto rozważyć 

możliwość zastosowania wyciągów z 

aronii jako dodatku w diecie 

chemoprewencyjnej.  



Jagoda acai 

Jagody acai są bogate w przeciwutleniacze, nienasycone kwasy tłuszczowe, aminokwasy, 

fitosterole, witaminę A, C i E, witaminy z grupy B, błonnik a także liczne pierwiastki. 

Wykazują działanie przeciwstarzeniowe i przeciwnowotworowe, wspomagają pracę serca oraz 

odporność, obniżają poziom cholesterolu, korzystnie wpływają na koncentrację i pamięć. 

Pozytywnie oddziałują na wzrok oraz skórę. Ponadto poprawiają sen, dodają energii i 

witalności oraz mają dobry wpływ na układ trawienny. 

 

Skuteczność przeciwnowotworową ekstraktu z owoców acai potwierdzono w badaniach in 

vitro w stosunku do komórek nowotworowych mózgu szczura. W innym doświadczeniu 

stwierdzono, że polifenole zawarte w acai hamowały proliferację komórek białaczki.  



Rola jagód acai w prewencji chorób nowotworowych 

 

Jagody acai mogą opóźnić proces starzenia i zahamować rozwój raka. Jagody acai, które 

wyglądem przypominają borówkę amerykańską, a smakiem jagodę lub czekoladę, zawierają 

prawie wszystkie rodzaje przeciwutleniaczy, które opóźniają proces starzenia oraz hamują 

rozwój komórek nowotworowych. Zawierają także dużą ilość polifenoli, które także wykazują 

działanie przeciwutleniające. 



Kakao 

Ziarno kakaowca składa się w większości z tłuszczów – są to głównie nasycone kwasy 

tłuszczowe, takie jak: kwas stearynowy (35%) i kwas palmitynowy (25%). Znaczna część, bo 

blisko 35% tłuszczów pochodzi z kwasu oleinowego (występującego głównie w oliwie z 

oliwek), który zaliczany jest do grupy kwasów jednonienasyconych.  

 

Ciekawostka! 

Gorzka czekolada ma stosunkowo niski indeks glikemiczny (IG) oraz znaczną ilość 

teobrominy, która wpływa relaksująco i rozluźniająco na mięśnie. 



Kakao i jego właściwości przeciwnowotworowe 

 

Bogate w flawonoidy oraz związki fenolowe kakao może pomóc zapobiegać problemom 

jelitowym związanym ze stresem oksydacyjnym, w tym kancerogenezie prowadzącej do 

rozwoju raka jelita grubego. Chroni błonę śluzową jelit przed patologiami, będącymi wynikiem 

ekspozycji na toksyny i prokancerogeny z pożywienia - tak działają procyjanidyny, które 

występują w kakao w bardzo wysokiej koncentracji. 



Aloes 

Aloes zawiera stymulatory biogenne, a poza tym liczne aminokwasy, witaminy B1, B2, 

biotynę (witamina H), śluzy, kwasy organiczne, aloinę i cały komplet soli mineralnych, np. 

magnez, cynk, miedź, molibden i inne. Wykryto w nim również frakcję cennych 

polisacharydów i glikoprotein o działaniu immunostymulującym. 



Rola aloesu w prewencji chorób nowotworowych 

 

Lekarstwa z tej rośliny podawano zawsze ludziom słabym, starszym, dotkniętym anemią, 

wyniszczonym chorobami i po przebytych zabiegach chirurgicznych. Roślina ta posiada 

sprawdzone działanie immunostymulujące. Dowiedziono naukowo, że zawarty w aloesie 

polisacharyd o nazwie acemannan posiada zdolność uaktywniania makrofagów w organizmie. 

A to właśnie one sprzyjają wytwarzaniu czynnika martwicy nowotworu.  

 

Z kolei zawartość w tej roślinie glikoprotein pobudza w organizmie limfocyty z grupy B 

(produkujące przeciwciała) oraz limfocyty T, a więc te komórki układu odpornościowego, 

które mają za zadanie niszczyć komórki nowotworowe, komórki zakażone przez 

chorobotwórcze wirusy i bakterie. Niszczą także w organizmie komórki zmienione pod 

wpływem promieniowania i czynników chemicznych (po dokonanych zabiegach radio- i 

chemioterapii). Zaobserwowano ponadto 

korzystne działanie aloesu na aktywność 

przeciwnowotworową (tzw. pektyny S-1) w 

ostrej białaczce limfatycznej. Stosując więc 

co pewien czas kurację aloesem, skutecznie 

uodparniamy się na nowotwory. Aloes 

przyspiesza także zdrowienie z zimowych 

infekcji i zapobiega im oraz naprawia szkody 

spowodowane zażywaniem syntetycznych 

antybiotyków. 



Awokado 
Owoce o działaniu antynowotworowym powinny zawierać zdrowe kwasy tłuszczowe – tak jest 

właśnie w przypadku awokado. Są one bogaty źródłem przeciwutleniaczy, które pomagają 

ograniczyć wpływ wolnych rodników, które mogą mutować nasze DNA. 

 

Co więcej, substancje te spowalniają rozwój komórek nowotworowych. Awokado dostarcza 

duże ilości witaminy C – tak jak w przypadku innych owoców, witamina C także ,,wyłapuje" 

wolne rodniki i chroni DNA, dzięki czemu możesz uniknąć chorób nowotworowych. 

Kolejną ważną substancją są 

karotenoidy, takie jak beta-

karoten, alfa-karoten i 

zeaksantyna. Chronią one 

przed nowotworem 

szczególnie piersi, prostatę 

oraz jamę ustną i przełyk. Z 

kolei witamina E to środek 

profilaktyczny  zwłaszcza w 

ty przypadku tego 

pierwszego rodzaju raka. 



Rola awokado w prewencji chorób nowotworowych 

 

Awokado ma wiele korzyści dla zdrowia. Jedną z nich jest obecność składników odżywczych, 

które mogą celować w komórki rakowe. 

Jedną z substancji jest awokatyna B. Jest to rodzaj 

tłuszczu unikalny dla tego owocu. Według raportu 

opublikowanego w czasopiśmie Cancer Research z 

roku 2015, stwierdzono, że awokatyna B zwalcza ostrą 

białaczkę szpikową (AML), rzadką postać raka. 

Naukowcy w połączonym badaniu, w którym dane 

pochodziły z kilku instytucji we Włoszech i Kanadzie, 

odkryli, że substancja ta jest w stanie pozbyć się nie 

tylko zwykłych 

komórek rakowych, 

ale także komórek 

macierzystych raka. 

Zdrowe komórki 

pozostały nietknięte. 



Komosa ryżowa 

Komosa ryżowa jest należy do grupy pseudozbóż, ponieważ ze względu na dużą ilość skrobi w 

nasionach i wygląd przypomina zboża, ale zbożem nie jest. Charakteryzuje się bardzo dobrą 

wartością odżywczą i jest źródłem składników prozdrowotnych. 

 

Komosa ryżowa charakteryzuje się wysoką zawartością białka (12 - 22%) i błonnika 

pokarmowego (6%) oraz korzystnym stosunkiem tłuszczu do białek i węglowodanów. Przy 

czym białko ma skład aminokwasowy przypominający białko zwierzęce i jako jedyne białko 

roślinne zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne.  

 

Komosa ryżowa pozbawiona jest glutenu, dzięki czemu stanowi doskonałe uzupełnienie diety 

osób chorych na celiakię czy też z nadwrażliwością na gluten. 



Komosa ryżowa i jej właściwości przeciwnowotworowe 

 

Ze względu na obecność flawonoidów komosa ryżowa wykazuje właściwości antyoksydacyjne 

i przeciwzapalne. Związki fenolowe sprawiają, że komosa ryżowa wiąże się z mniejszym 

ryzykiem nowotworów, arteriosklerozy, chorób sercowo – naczyniowych, chorób 

neurodegeneracyjnych i cukrzycy. Za sprawą nienasyconych kwasów tłuszczowych 

spożywanie komosy ryżowej wpływa na obniżenie stężenia cholesterolu i tym samym 

zmniejsza możliwość wystąpienia miażdżycy oraz innych chorób układu krążenia. Niska 

zawartość glukozy i fruktozy sprawia, że komosa ryżowa może stanowić uzupełnienie diety 

diabetyków, a brak glutenu czyni z niej produkt wskazany w diecie osób z celiakią.  

 

Poza samą komosą korzystny wpływ na zdrowie mają też kiełki komosy, są one bowiem 

źródłem fitoecdysteroidów, które obniżają stężenie glukozy we krwi. Jak dowiodły badania 

komosa ryżowa może alergizować i wywoływać reakcje anafilaktyczne. 



Nasiona chia 
Nasiona chia słynne są też ze swych właściwości odżywczych, gdyż posiadają wiele witamin i 

minerałów. Mają spore ilości witamin z grupy B, które odpowiedzialne są za nasz układ 

nerwowy. Zaś wysoka zawartość witamin A i E poprawiają kondycje skóry. Zaskakujące jest 

to, że mają w swoim składzie znacznie więcej wapnia niż mleko. Doskonale uzupełniają 

również w naszym organizmie niedobory cynku, żelaza, magnezu i fosforu. Ponadto, ze 

względu na wysoką zawartość błonnika wspomagają układ trawienny, a także 

działają  oczyszczająco na jelita. Nasiona chia znane są też osobom, które walczą z nadwagą, 

ponieważ dodając ich do posiłków dają uczucie sytości. Znalazły one również szerokie 

zastosowanie w kuchni, są dodawane do wypieków pieczywa, koktajli, jogurtów i sałatek, ale 

najbardziej znane jest ich wykorzystanie w przygotowaniu puddingów. 



Rola nasion chia w prewencji chorób nowotworowych 

 

Chia cenione są za wysoką zawartość kwasów tłuszczowych omega-3 i omega-6. Wpływają 

one pozytywnie na pracę mózgu poprawiając pamięć i koncentrację, a także pomagają w 

obniżeniu poziomu złego cholesterolu oraz mają korzystny wpływ na układ krążenia. Według 

badań przeprowadzonych przez Sloan Kattering Cancer Center ( Instytut badawczy w Nowym 

Jorku) nasiona chia zmniejszają ryzyko powstawania chorób sercowo - naczyniowych, a także 

pomagają w regulacji poziomu glukozy we krwi.  



Przeciwnowotworowe działanie produktów roślinnych 

Dowiedziono, że przyczynę blisko 30% nowotworów stanowi niewłaściwa dieta. Złe 

odżywianie to drugi – po paleniu tytoniu – czynnik przyczyniający się do zwiększonego ryzyka 

zachorowania na raka. Ten fakt może stanowić cenną informację – odpowiednia dieta 

przeciwnowotworowa oraz świadomy styl życia mogą chronić nas przed rozwojem choroby. 

 

Stosując dietę mieszaną, codziennie dostarczamy naszemu organizmowi nie tylko 

pięćdziesięciu substancji odżywczych, lecz także około 1,5 g tzw. wtórnych substancji 

roślinnych, które z kolei składają się z tysięcy pojedynczych substancji. Działanie 

przeciwnowotworowe można stwierdzić w przypadku wszystkich grup tych substancji i na 

prawie każdym etapie rozwoju raka. Wiedza o spodziewanym działaniu ochronnym opiera się 

na różnych, w wielu przypadkach jeszcze nie zakończonych badaniach. 



Wtórne substancje 

roślinne: 

Produkty spożywcze: Możliwa ochrona przed: 

karotenoidy 
marchew, papryka, morele, 

pomidory, dynia 

rakiem, chorobami układu 

krążenia, uszkodzeniami 

komórek przez wolne rodniki, 

osłabieniem układu 

odpornościowego 

glukozynolany 

warzywa kapustne, rzodkiew, 

rzeżucha, rzodkiewka, kapusta 

kiszona, musztarda 

rakiem, chorobami układu 

krążenia, infekcjami 

wirusowymi, bakteryjnymi i 

grzybicznymi 

inhibitory enzymatyczne 
ziarna soi, groch, zboża, 

soczewica, fasola, ziemniaki 

rakiem, uszkodzeniami komórek 

przez wolne rodniki, cukrzycę 

fitoestrogeny – izoflawony i 

lignany 

ziarna soi, zboże, siemię lniane, 

groch, soczewica, fasola/ 

rakiem, chorobami układu 

krążenia, chorobami prostaty, 

dolegliwościami związanymi z 

menopauzą 

fitosterole 

soja, awokado, pestki 

słonecznika, sezam, kiełki zbóż, 

orzechy, tłoczone na zimno oleje 

roślinne 

rakiem, chorobami układu 

krążenia, podwyższonym 

poziomem cholesterolu 

https://www.zwrotnikraka.pl/dieta-przeciwnowotworowa/


polifenole – flawonoidy 

oraz kwasy fenolowe 

czerwona kapusta, rzodkiewka, 

czerwona cebula, czerwone 

sałaty, czereśnie, wiśnie, śliwki, 

brzoskwinie, wino, 

herbata truskawki, orzechy 

włoski, winogrona 

rakiem, chorobami układu 

krążenia, uszkodzeniem 

komórek przez wolne rodniki, 

infekcjami wirusowymi, 

bakteryjnymi  i grzybicznymi, 

stanami zapalnymi, cukrzycą, 

agregacją płytek krwi 

saponiny 

groch, fasola, soczewica, 

szparagi, szpinak, buraki 

ćwikłowe 

rakiem, chorobami układu 

krążenia, infekcjami 

wirusowymi, bakteryjnymi  i 

grzybicznymi, osłabieniem 

układu odpornościowego 

sulfidy 

warzywa czosnkowate, czosnek, 

cebula, por, szczypiorek, 

czosnek niedźwiedzi 

rakiem, podwyższoną 

krzepliwością krwi, 

uszkodzeniem komórek przez 

wolne rodniki, infekcjami, 

stanami zapalnymi, 

zaburzeniami trawienia 

monoterpeny 

przyprawy: kminek, anyż, 

fenkuł, kolendra, bazylia, owoce 

cytrusowe, mięta pieprzowa 

rakiem, zaburzeniami trawienia, 

infekcjami wirusowymi 

bakteryjnymi i grzybicznymi 



Produkty antyrakowe 

• redukcja potencjału kancerogennego: czosnek i cebula, winogrona i owoce miękkie, 

cytrusy, warzywa kapustowate;  

• hamowanie wzrostu komórek guzów: zielona herbata, kurkuma, soja, warzywa 

kapustowate, czosnek i cebula, winogrona i owoce miękkie, cytrusy, pomidory, tłuszcze 

omega-3, gorzka czekolad;  

• wpływ na obumieranie guza: kurkuma, soja, warzywa kapustowate, czosnek i cebula, 

winogrona i owoce miękki;  

• ingerencja w proces angiogenezy: zielona herbata, kurkuma, soja, winogrona i owoce 

miękkie, tłuszcze omega-3;  

• oddziaływanie na system odpornościowy: kurkuma, cytrusy, tłuszcze omega-3. 


