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Dieta w prewencji chorob
nowotworowych




Dieta

W nauce o zywieniu cztowieka pojeciem ,,dieta” okresla si¢ ogolnie sposob odzywiania sie.

Dieta - rozumiana jest jako ,,sposob zywienia sie danego cztowieka o ustalonym doborze
pokarmow pod wzgledem jakosci, 1losci 1 urozmaicenia’ .

W praktyce oznacza to, ze kazdy z nas stosuje jakas diete indywidualng, gdyz kazdy z nas
wybiera okreslone produkty spozywcze zgodnie ze swoimi upodobaniami, jedne z nich jada
czesciej, inne rzadziej, kazdy dobiera sobie 1los¢ positkow spozywanych w ciggu catego dnia

oraz pory ich konsumowania.

Nie zawsze jednak dobrana samodzielnie
dieta jest dla nas odpowiednia, nie
zawsze zaspokaja w petni potrzeby

naszego organizmu na sktadniki
odzywcze, czy tez energetyczne. Taka
diete nazywa si¢ Niedoborowa/
niezbhilansowana, czesto potocznie —
niezdrowq, gdyz stosujac ja przez
dtuzszy okres czasu mozemy negatywnie
wplynac na stan naszego zdrowia i
samopoczucia.




DIETA
Z\WYCZAJOWA

(naturalna)

DIETA
ALTERNATYWNA

Rodzaje diet

* nazywana tez po prostu ,,zywieniem” definiowana jest
jako ,,powszechny w danej spotecznosci sposob zaspokajania
potrzeb pokarmowych, z wykorzystaniem fizycznie i
ekonomicznie dostepnych srodkéw zywnosci , czyli
pojedynczych produktow i catych potraw”

* to taki sposob zywienia, w ktorym §wiadomie rezygnuje si¢ ze
stosowania niektorych produktow, potraw, rodzajow
pokarmow oraz metod ich przygotowywania do spozycia

* oznacza takie zywienie, w ktorym z przyczyn zdrowotnych
dokonuje si¢ celowej modyfikacji w diecie podstawowe;
polegajacej na zmianie podazy jednego badz wielu sktadnikow
odzywczych, badz tez dokonuje si¢ zmian pod wzgledem
konsystencji spozywanych pokarméw, albo przymusowo
eliminuje si¢ z jadtospisu pewne konkretne produkty i sposoby
przygotowywania positkdw do spozycia

* stanowi specjalnie skomponowane pozywienie, oparte w
wigkszosci na potoczyszczonych lub czystych sktadnikach
odzywczych (np. witaminy, sktadniki mineralne, poszczegdlne
aminokwasy), ktore wykorzystuje si¢ w badamach
zywieniowych przeprowadzanych najczesciej na zwierzetach
doswiadczalnych — np. myszach oraz niekiedy na ludziach
(ochotnikach)




Racjonalne zywienie
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Racjonalne zZywienie - polega na
systematycznym dostarczaniu w
pokarmach 1 positkach optymalnych
ilosci energii 1 wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych
we wilasciwych proporcjach,
dostosowanych do potrzeb organizmu
z uwzglednieniem wieku, pici, stanu
fizjologicznego, stanu zdrowia, trybu
zycia 1 rodzaju wykonywanej pracy,
odpowiadajacych potrzebom
organizmu i zapewniajacych mu
normalne funkcjonowanie oraz
utrzymanie naleznej masy ciata.
Pokarmy te moga byc¢ pobierane w
stanie naturalnym lub w postaci
roznorodnych potraw czy napojow.
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Nie zapominaj o ruchu!




Zasady racjonalnego zywienia

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

. Warzywa 1 owoce spozywaj jak najczesciej 1 w jak najwiekszej 1losci, co najmniej potowe
tego, co jesz. Pamigtaj o wlasciwych proporcjach: % - warzywa i % - owoce.
Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.
Codziennie spozywaj co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mozesz je zastapic jogurtem,
kefirem 1 — czeSciowo — serem.
Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego 1 przetworzonych produktow migsnych
do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja.
Ograniczaj spozycie tluszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami 1 orzechami.

.. Nie dosalaj potraw 1 kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj zi6t — maja cenne
sktadniki 1 poprawiajg smak.
Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 1 dziennie.

10 Nie spozywaj alkoholu




Czym jest superzywnosc¢?

Superzywnos¢ — inaczej zywnos¢ funkcjonalna, to W stu procentach naturalne, bogate w
substancje odzywcze 1 nieprzetworzone, chronigce przed chorobami produkty. Wiekszosc¢ z
nich mozemy znalez¢ w przydomowym ogrodku albo w lokalnym warzywniaku. Dziataja
wyjatkowo na nasz organizm dlatego warto jadac je na co dzien.




Przyklady produktow superfood

Czosnek pospolity;

Bez czarny;

Rokitnik zwyczajny;
Midd 1 inne produkty pszczele:
Pigwa;

Kasza jaglana;

Aronia czarnoowocowa;
Jagoda acai;

Kakao;

Aloes;

Awokado;

Komosa ryzowa;
Nasiona chia.




Czosnek pospolity

Lecznicze 1 terapeutyczne zastosowanie czosnku determinujg zarowno mikroelementy 1
witaminy wystepujace w jego skladzie, jak rowniez makrosktadniki. Czosnek jest surowcem
niezwykle bogatym w roznorodne substancje biologicznie czynne. Sposrod nich wymieni¢
nalezy zwiazki siarki oraz ich pochodne. Dodatkowo czosnek jest zrodiem licznych
flawonoidow oraz aminokwasow, ktore rowniez wywierajg istotny wptyw na przemiany
wewnatrzkomorkowe. Czosnek odznacza si¢ wielokierunkowa aktywnoscig biologiczng.
Stwierdzone zostaty jego wlasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze,
przeciwzakrzepowe oraz przeciwutleniajgce




Czosnek, jako czynnik prewencyjny chorob nowotworowych

Wyniki licznych badan epidemiologicznych wskazuja na odwrotna korelacje pomigdzy
spozywaniem czosnku a czestotliwoscig zapadania na choroby nowotworowe.

Metaanaliza wykazata, iz wysokie spozycie czosnku zarowno w postaci surowej, jak i po
obrobce termicznej moze by¢ zwigzane z dzialaniem ochronnym wobec wystepowania
nowotworow zotadka oraz jelita grubego.

Kolejny przeglad systematyczny skupiajacy sie na powigzaniu miedzy konsumpcja czosnku
lub suplementow zawierajacych wyciagi z tego surowca a ryzykiem wystgpienia raka, wykazat
prewencyjne dziatanie czosnku wzgledem nowotworow prostaty, przetyku, Krtani, jamy ustnej,

jajnika oraz nerek.




Bez czarny

Surowiec bzu czarnego stanowig rozkwitajace kwiatostany, ktore nastgpnie poddaje sie¢
procesom suszenia i ocierania przez sita w celu otrzymania czystego kwiatu (Flos Sambuct).
Cennym materialem sa takze owoce bzu czarnego (Fruktus Sambuci), ktorych obrobka
zblizona jest do kwiatow. Nieco mniej rozpowszechnionym surowcem sg liscie bzu czarnego
(Folium Sambuci), ktore takze maja znaczenie w lecznictwie.

Sucha masa stanowi 20,22% sktadu chemicznego owocow bzu czarmego. We frakcji tej zawarte
sg miedzy innymi: cukier catkowity, sacharoza, pektyny, popiot. Owoce bzu czarnego sa
bogatym zrodtem roznego rodzaju zwigzkow bioaktywnych, takich jak antocyjany wystepujace
w omawianym surowcu. Z kolei kwiaty bzu czarnego zawierajg glownie flawonoidy, kwasy

oraz olejek eteryczny:.

Dodatkowo stwierdzono, iz kwiaty bzu czarnego zawieraja wigksze ilosci zwigzkow
polifenolowych w porownaniu z owocami pozyskiwanymi z tych samych migjsc.




Rola bzu czarnego w prewencji choréob nowotworowych

Jeden z gtownych mechanizmow przeciwnowotworowego dziatania owocow bzu czarnego
stanow1 ich wysoka aktywnosc¢ antyoksydacyjna, polegajaca na bezposredniej zdolnosci do
neutralizacji reaktywnych form tlenu, zmniejszeniu peroksydacji lipidow, hamowaniu
proliferacji komorek, hamowaniu mutagenezy indukowanej przez zewnetrzne kancerogeny czy
pobudzeniu ekspresji enzymow II fazy metabolizmu ksenobiotykow.

Kolejna wiasciwoscia owocow bzu czarnego, ktora moze by¢ powigzana z prewencja chorob
nowotworowych, jest fakt, iz ekstrakt wyizolowany z tego surowca wywiera wplyw na
regulowanie wytwarzania cytokin zarowno pro jak I przeciwzapalnych.




Rokitnik zwyczajny

Zawartosc suchej masy stanowi 12,4-16,0% owocow rokitnika zwyczajnego. We frakcji tej
zawarte sg miedzy innymi: cukry redukujace, pektyna oraz kwasy organiczne. Owoce rokitnika
wyrozniajg sie duzg zawartoscig kwasow ttuszczowych, wsrod ktorych wiekszosc stanowig
kwasy nienasycone. Rokitnik jest rowniez bogatym zrodtem makro- 1 mikroelementow, miedzy
Innymi: potasu, magnezu, wapnia i zelaza. Rokitnik zwyczajny wyroznia si¢ takze duza
zawartoscig witamin, zarowno tych rozpuszczalnych w wodzie, jak rowniez rozpuszczalnych
w thuszczach. Zawartos¢ witaminy C w owocach rokitnika jest wicksza niz w wiekszosci
owocow roslin jagodowych. Ponadto ustalono, ze kwas askorbinowy w owocach rokitnika
posiada wigksza efektywnos¢ w porownaniu z witaming syntetyczng, dzigki obecnosci
zwiazkow polifenolowych. Wsrod aktywnych substancji mozna wyrozni¢ rowniez karotenoidy,
ktore nadaja owocom charakterystyczng barwe.
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Rola rokitnika zwyczajnego w prewencji chorob nowotworowych

Jeden z gléwnych mechanizmow dziatania chemoprewencyjnego owocow rokitnika
Zwyczajnego jest jego wysoka aktywnos¢ przeciwutleniajaca, polegajaca na zmniejszeniu
peroksydacji lipidow, stymulowaniu aktywnosci enzymow II fazy metabolizmu ksenobiotykow
W watrobie oraz enzymow przeciwutleniajacych.

Owoce rokitnika zmniejszaja takze czestos¢ wystepowania nowotworow skory 1 brodawczaka
ptaskonabtonkowego w przedzotadku. Znaczacg aktywnosc przeciwnowotworowa wykazano
dla wyizolowanych trzech zwiazkow polifenolowych I kwasu ursolowego.

Kolejng wiasciwoscig owocow
rokitnika zwyczajnego,
zwiazang z dzialaniem

chemoprewencyjnym, jest
wywieranie wptywu przez
ekstrakt wyizolowany z tego
surowca na proliferacje
komorek w okreznicy 1 watrobie
w lini1 komorek
nowotworowych.




Miod i inne produkty pszczele

Miod gryczany poprawia prace ukfadu pokarmowego, krwionosnego i moczowego, poprawia
tez pamiec. Z kolei miod lipowy dziata antybiotycznie i przeciwgoraczkowo, utatwia
zasypianie, stabilizuje cisnienie krwi. Ogolnie miody pszczele maja bardzo wiele
pozytywnych wiasciwosci. Te, ktore pozyskiwane sa z obszaréw gdzie rosng topole, brzoza
brodawkowata. W tych miodach wystepuja wowczas pochodzace z nich zwiazki jak chryzyna,
ester fenetylowy kwasu kawowego, czy tricetyna, o silnym dziataniu przeciwnowotworowym.
Bardzo aktywny jest propolis, czyli tzw. kit pszczeli, ktory wykazuje wielokierunkowe
dziatanie farmakologiczne. Najczesciej w postaci nalewki etanolowej lub masci propolisowej
stosowany jest w leczeniu ran 1 roznych schorzen skornych.

Swietnie goi rany po oparzeniu i

migjscowo dziata przeciwbolowo.
Propolis ze wzgledu dziatanie
przeciwbakteryjne I przeciwgrzybiczne
stosowany jest w chorobie
wrzodowej. Odpowiednio
przygotowany propolis moze wyleczyc
nadzerki 1 inne klopoty spowodowane
przez bakterie Helicobacter pylori. Nie
zapominajmy jednak, ze kit pszczeli
moze dzialac takze uczulajaco.




Miod oraz produkty pszczele i ich wlasciwosci przeciwnowotworowe

Produkty pszczele - propolis, miod, mleczko pszczele, pierzga - wspomagaja leczenie glejakow

mozgu. Okazalo si¢, ze propolis 1 pierzga doskonale potrafig hamowac wzrost komorek glejaka

mozgu. Nie tylko nie szkodzg chorym, ale pomagaja im pogtebiajac efekt leczenia. Co wigcej,
w wielu przypadkach dziataja lepiej na linie komorkowe glejaka niz leki. Miody, ktore

najbardziej pomagaja w leczeniu glejakow, pochodza z pytkow topoli, brzoz brodawkowatych 1

0sik. Jednak chorzy powinni si¢ga¢ wylacznie po produkty nie zanieczyszczone substancjami

toksycznymi, zwlaszcza kadmem, bowiem toksyny sprawiaja, ze korzystne dzialanie
produktow pszczelich zaczyna si¢ odwracac¢. Chorzy na glejaki powinni takze stosowac
nalewke z propolisu, zalanego 20-procentowym alkoholem; mata tyzeczke takiej nalewki
nalezy wymieszac z tyzeczka miodu dwa, trzy razy dziennie.

Po raz pierwszy miod zastosowano
do leczenia ran po operacji
nowotworu sromu (Cavanagh
I wsp. 1970). Celem takiego
postepowania byto zabezpieczenie
ran pooperacyjnych przed
zakazeniem drobnoustrojami
towarzyszacymi procesowi
nowotworowemu.




Pigwa

Pigwa - ztote jablko przyznane Afrodycie, a kto wie, moze nawet to, zerwane przez Ewe w raju
— jest bogate w rozne cenne sktadniki. W 100 g owocu znajduje sie 15 mg witaminy C, czyli
ok. 15% dziennego zapotrzebowania. Witamina C jest silnym antyoksydantem, ktory
wzmacnia system odpornosciowy nie tylko w okresie grypy. Ma znaczenie profilaktyczne w
przypadku miazdzycy i raka. Jesli chodzi o inne skfadniki, to pigwa nie zaskakuje wprawdzie
ich niezwykla iloscig, ale za to roznorodnoscia. Zawiera na przyktad umiarkowane ilosci
witaminy B, B6 1 E, jak rowniez potasu, magnezu i miedzi.

Owoc sktada sie w 80% z wody 1 ma zaledwie 40 kcal. Wsrod substancji balastowych
wystepuje bardzo duzo pektyn. Sa to rozpuszczalne frakcje btonnika, ktore szczegdlnie
korzystnie odd21aiu]q na ]ehta Pektyny spowalniaja wchianianie cholesterolu, cukru oraz
v 2 metali cigzkich z pokarmu. Nawet
pierwiastki radioaktywne, jak cez,
stront albo pluton zostaja przez
pektyny zwiazane 1
wyprowadzone przez jelita. W
owocach pigwy znajduja sie, obok
witaminy C, takze flawonoidy,
czyli zwiazki usuwajace z
organizmu wolne rodniki.




Pigwa, jako czynnik prewencyjny choréb nowotworowych

Naukowcy doszli do wniosku, ze pigwa moze by¢ wykorzystana zarowno w profilaktyce, jak i
w leczeniu nowotworow. W miedzyczasie dalsze badania potwierdzity mozliwos¢ ograniczania
rozwoju komorek raka prostaty oraz piersi poprzez zastosowanie wyciagow z pigwy. Badania
wykazatly, ze wszystkie czesci tej rosliny wykazujg wlasciwosci lecznicze. Poza
wymienionymi wczesniej, pigwa zawiera takze steroidy, glikozydy 1 kwasy organiczne, ktore
w potaczeni z magnezem moga by¢ pomocne w fibromialgii (zespot chorobowy,
charakteryzujacy si¢ uogolnionym bolem w uktadzie ruchu).




Kasza jaglana

Kasza jaglana - powinny spozywac ja osoby zmagajace si¢ z niedokrwistoscia. Za sprawa
cynku, krzemu 1 zelaza przyczynia si¢ do prawidlowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego, dlatego tez zalecana jest do spozywania w czasie intensywnego leczenia
przeciwnowotworowego.

Jeczmien to doskonale zrodio fosforu, wapnia 1 zelaza. Wsrod sktadnikow wykazujacych
dziatanie przeciwutleniajace, a zarazem przeciwnowotworowe znajduje si¢ selen oraz
witamina E. Na polskim rynku kasza jeczmienna dostepna jest w trzech rodzajach: pertowa,
peczak oraz tamana. Selen znajdujacy sie w ziarnach zboz jest mikroelementem oraz Silnym

\ % antyoksydantem, ktory swoje dzialanie
2 3 antyoksydacyjne wykazuje jako komponent

systemu enzymatycznego. W chwili obecnej
wiadomo, ze niedobor selenu zwigksza ryzyko
rozwoju wielu chorob nowotworowych. Jak
pokazuja badania, rak jelita grubego
wystepuje czescie] w regionach, gdzie grunty
sg ubogie w selen.




Kasza jaglana, jako czynnik prewencyjny choréb nowotworowych

Wszystkie dostgpne odmiany kaszy jeczmiennej stanowig doskonate zrodto niacyny, ktora
przyczynia si¢ nie tylko do obnizenia poziomu ztego cholesterolu, ale rowniez wptywa
korzystnie na kondycje skory oraz zapobiega i redukuje powstawaniu zakrzepow zylnych. W
prewencji chorob nowotworowych, a glownie raka jelita grubego, frakcja btonnika
rozpuszczalnego w ziarnach zapobiega zaparciom, bolom brzucha oraz wzdeciom.

Przepis na raka:

JANTYRAKOWY PRZEPISNIK”? OWOCOWA

SALATKA Z KASZA JECZMIENNA”
Skladniki na 1 porcje: 15g kaszy jeczmiennej, 2
tyzki serka wiejskiego, 5 truskawek, 72
brzoskwini, 1 tyzeczka miodu
Przygotowanie: Kasze ugotowac¢ w malej ilosci
wody z niewielkim dodatkiem soli i cukru. Po
ugotowaniu wystudzic. Truskawki pokroic w
c¢wiartki, brzoskwini¢ w kostke. Do miski wtozy¢
kasze, ser oraz owoce, doda¢c miod.

Skladniki przeciwrakowe: kasza jeczmienna,
miod




Aronia czarnoowocowa

W owocach aronii oprocz wody wystepuja rowniez cukry, pektyny, kwasy organiczne,
garbniki, zwigzki wapnia, zelaza oraz liczne mikroelementy w formie dobrze przyswajalne;j
przez organizm cztowieka. Owoce aronii cechuja sie ponadto bogatym zestawem witamin,

takich jak prowitamina A oraz witaminy z grupy B, C i1 E. . Owoce aronii uwazane sg za jedno
z najbogatszych zrodet polifenoli.

Zawarte w owocach aronii antocyjany i fenokwasy, gtownie kwas cholorogenowy i
neochlorogenowy, wykazuja wysoka aktywnos¢ przeciwutleniajaca, zapobiegajac tym samym
tworzeniu si¢ w nadmiarze wolnych rodnikoéw. Dzi¢cki wiasciwosciom chelatujacym
wspomagaja usuwanie szkodliwych metali cigzkich z organizmu. Ponadto aktywne zwigzki
wzmacniajg sciany naczyn krwionosnych, reguluja cisnienie Krwi i wspomagajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krazenia.




Aronia i jej wlasciwoSci przeciwnowotworowe

W wielu badaniach rozwazane sa mozliwosci zastosowania zawartych w owocach aronii
bioaktywnych sktadnikow w prewencji i leczeniu chorob nowotworowych. Liczne badania
wskazuja na ich znaczace przeciwmutagenne oraz przeciwnowotworowe dziatanie.

W licznych badaniach przeprowadzonych na liniach komérkowych udowodniono
wielokierunkowe przeciwnowotworowe dziatanie owocow aronii. Bogate w antocyjaniny
ekstrakty wykazywaty zdolnos¢ do hamowania wzrostu komoérek ludzkiego raka jelita grubego.

Odnotowano rowniez wptyw zwiazkow zawartych w ekstraktach z aronii na wzrost hamowania
nicktorych typow raka piersi i okreznicy, poprzez inhibicje sulfotransferazy — enzymu, ktory

odgrywa istotng role w dezaktywacji estrogenow.

Ze¢ wzgledu na fakt, 1z antocyjany
zmniejszaja powstawanie i1 nasilanie si¢
skutkow ubocznych stosowania lekow
przeciwnowotworowych, warto rozwazyc¢
mozliwos¢ zastosowania wyciagow z
aronii jako dodatku w diecie
chemoprewencyjnej.




Jagoda acal

Jagody acai sa bogate w przeciwutleniacze, nienasycone kwasy thuszczowe, aminokwasy,
fitosterole, witamine A, C i E, witaminy z grupy B, btonnik a takze liczne pierwiastki.
Wykazuja dziatanie przeciwstarzeniowe i przeciwnowotworowe, wspomagaja prace serca oraz
odpornosc, obnizaja poziom cholesterolu, korzystnie wptywajga na Koncentracje i pamiec.
Pozytywnie oddzialujg na wzrok oraz skore. Ponadto poprawiaja sen, dodaja energii 1
witalnosci oraz majg dobry wptyw na uktad trawienny.

Skutecznosc przeciwnowotworowa ekstraktu z owocow acal potwierdzono w badaniach in
vitro w stosunku do komorek nowotworowych mozgu szczura. W innym doswiadczeniu
stwierdzono, ze polifenole zawarte w acal hamowaty proliferacje komorek biataczki.




Rola jagéd acai w prewencji chorob nowotworowych

Jagody acal moga op6zni¢ proces starzenia i zahamowac rozwoj raka. Jagody acai, ktore
wygladem przypominaja borowke amerykanska, a smakiem jagode lub czekolade, zawieraja
prawie wszystkie rodzaje przeciwutleniaczy, ktore opozniajg proces starzenia oraz hamujg
rozwoj komorek nowotworowych. Zawieraja takze duza ilos¢ polifenoli, ktore takze wykazuja
dziatanie przeciwutleniajace.




Kakao

Ziarno kakaowca sktada si¢ w wigkszosci z thuszczow — sg to glownie nasycone kwasy
thuszczowe, takie jak: kwas stearynowy (35%) 1 kwas palmitynowy (25%). Znaczna czesc, bo
blisko 35% tluszczow pochodzi z kwasu oleinowego (wystepujacego gtownie w oliwie z
oliwek), ktory zaliczany jest do grupy kwasow jednonienasyconych.

Gorzka czekolada ma stosunkowo niski indeks glikemiczny (IG) oraz znaczna ilosé
teobrominy, ktora wptywa relaksujaco i rozluzniajaco na migsnie.




Kakao I jego wlasciwosci przeciwnowotworowe

Bogate w flawonoidy oraz zwiazki fenolowe kakao moze pomoc zapobiega¢ problemom
jelitowym zwiazanym ze stresem oksydacyjnym, w tym kancerogenezie prowadzacej do
rozwoju raka jelita grubego. Chroni btong sluzowa jelit przed patologiami, bedacymi wynikiem
ekspozycji na toksyny i1 prokancerogeny z pozywienia - tak dziatajg procyjanidyny, ktore
wystepuja w kakao w bardzo wysokiej koncentracji.




Aloes

Aloes zawiera stymulatory biogenne, a poza tym liczne aminokwasy, witaminy B1, B2,
biotyne (witamina H), sluzy, kwasy organiczne, aloing 1 caly komplet soli mineralnych, np.
magnez, cynk, miedz, molibden 1 inne. Wykryto w nim rowniez frakcje cennych
polisacharydow i glikoprotein o dziataniu immunostymulujacym.




Rola aloesu w prewencji chorob nowotworowych

Lekarstwa z tej rosliny podawano zawsze ludziom stabym, starszym, dotknigtym anemig,
wyniszczonym chorobami 1 po przebytych zabiegach chirurgicznych. Roslina ta posiada
sprawdzone dziatanie immunostymulujgce. Dowiedziono naukowo, ze zawarty w aloesie
polisacharyd o nazwie acemannan posiada zdolnos¢ uaktywniania makrofagéw w organizmie.
A to wiasnie one sprzyjaja wytwarzaniu czynnika martwicy nowotwordl.

Z Kkolei zawartos¢ w tej roslinie glikoprotein pobudza w organizmie limfocyty z grupy B
(produkujace przeciwciata) oraz limfocyty T, a wiec te komorki uktadu odpornosciowego,
ktore maja za zadanie niszczy¢ komorki nowotworowe, komorki zakazone przez
chorobotworcze wirusy i bakterie. Niszcza takze w organizmie komorki zmienione pod
wplywem promieniowania i czynnikow chemicznych (po dokonanych zabiegach radio- |

chemioterapii). Zaobserwowano ponadto
korzystne dziatanie aloesu na aktywnosc
przeciwnowotworowa (tzw. pektyny S-1) w
ostrej bialaczce limfatycznej. Stosujac wiec
co pewien czas kuracje aloesem, skutecznie
uodparniamy si¢ na nowotwory. Aloes
przyspiesza takze zdrowienie z zimowych
Infekcji 1 zapobiega im oraz naprawia szkody.
spowodowane zazywaniem syntetycznych
antybiotykow.




Awokado

Owoce o dzialaniu antynowotworowym powinny zawiera¢ zdrowe kwasy thuszczowe — tak jest
wiasnie w przypadku awokado. S3 one bogaty zrodiem przeciwutleniaczy, ktore pomagaja
ograniczy¢ wpltyw wolnych rodnikow, ktore moga mutowac nasze DNA.

Co wigcej, substancje te spowalniaja rozwoj komorek nowotworowych. Awokado dostarcza
duze ilosci witaminy C — tak jak w przypadku innych owocow, witamina C takze ,,wytapuje"
wolne rodniki 1 chroni DNA, dzigki czemu mozesz unikng¢ chorob nowotworowych.

Kolejng wazng substancja sg
karotenoidy, takie jak beta-

karoten, alfa-karoten i
zeaksantyna. Chronig one
przed nowotworem
szczegolnie piersi, prostate
oraz jame ustng 1 przetyk. Z
kolel witamina E to Srodek
profilaktyczny zwlaszcza w
ty przypadku tego
pierwszego rodzaju raka.




Rola awokado w prewencji chorob nowotworowych

Awokado ma wiele korzysci dla zdrowia. Jedng z nich jest obecnos¢ sktadnikow odzywczych,
ktore moga celowac w komorki rakowe.

Jedna z substancji jest awokatyna B. Jest to rodzaj
tluszczu unikalny dla tego owocu. Wedtug raportu
opublikowanego w czasopismie Cancer Research z Ry
roku 2015, stwierdzono, ze awokatyna B zwalcza ostra DOBRY TtUSICZ!
biataczke szpikowa (AML), rzadkg postac raka.
Naukowcy w potaczonym badaniu, w ktérym dane
pochodzity z kilku instytucji we Wtoszech 1 Kanadzie,
odkryli, ze substancja ta jest w stanie pozby¢ sie nie
tylko zwyktych
komorek rakowych,
ale takze komorek
macierzystych raka.
Zdrowe komorki
pozostaty nietkniete.

SAMOAKCEPTACJA AWOKADO

AVO-CARDIO



Komosa ryzowa

Klomosa ryzowa jest nalezy do grupy pseudozboz, poniewaz ze wzgledu na duzg ilos¢ skrobi w
nasionach 1 wyglad przypomina zboza, ale zbozem nie jest. Charakteryzuje si¢ bardzo dobra
wartoscig odzywcza i jest zrodtem sktadnikow prozdrowotnych.

Komosa ryzowa charakteryzuje si¢ wysoka zawartoscig biatka (12 - 22%) i blonnika
pokarmowego (6%) oraz korzystnym stosunkiem ttuszczu do biatek 1 weglowodanow. Przy
czym biatko ma sktad aminokwasowy przypominajgcy biatko zwierzece 1 jako jedyne biatko
roslinne zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne.

Komosa ryzowa pozbawiona jest glutenu, dzieki czemu stanowi doskonate uzupeiienie diety
0sob chorych na celiakie czy tez z nadwrazliwoscig na gluten.




Komosa ryzowa i jej wlasciwosci przeciwnowotworowe

Ze wzgledu na obecnosc flawonoidow komosa ryzowa wykazuje wlasciwosci antyoksydacyjne
1 przeciwzapalne. Zwiazki fenolowe sprawiaja, ze komosa ryzowa wiaze si¢ z mniejszym
ryzykiem nowotworow, arteriosklerozy, chorob sercowo — naczyniowych, choréb
neurodegeneracyjnych i cukrzycy. Za sprawa nienasyconych kwasow thuszczowych
spozywanie komosy ryzowej wpltywa na obnizenie stezenia cholesterolu i tym samym
zmniejsza mozliwos¢ wystapienia miazdzycy oraz innych chorob uktadu krazenia. Niska
zawartos¢ glukozy 1 fruktozy sprawia, ze komosa ryzowa moze stanowic uzupetnienie diety
diabetykow, a brak glutenu czyni z niej produkt wskazany w diecie osob z celiakia.

Poza samg komosa korzystny wptyw na zdrowie majg tez kietki komosy, sg one bowiem
zrodtem fitoecdysteroidow, ktore obnizajg stezenie glukozy we krwi. Jak dowiodty badania
komosa ryzowa moze alergizowac 1 wywolywac reakcje anafilaktyczne.




Nasiona chia

Nasiona chia stynne sa tez ze swych wiasciwosci odzywcezych, gdyz posiadaja wiele witamin i
mineratow. Maja spore ilosci witamin z grupy B, ktore odpowiedzialne sg za nasz uktad
nerwowy. Zas wysoka zawartos¢ witamin A 1 E poprawiaja kondycje skory. Zaskakujace jest
to, ze majg w swoim sktadzie znacznie wiecej wapnia niz mleko. Doskonale uzupetniajg
rownieZz w naszym organizmie niedobory cynku, zelaza, magnezu i fosforu. Ponadto, ze
wzgledu na wysoka zawartosc¢ bltonnika wspomagaja uktad trawienny, a takze
dziataja oczyszczajaco na jelita. Nasiona chia znane sg tez osobom, ktore walcza z nadwaga,
poniewaz dodajac ich do positkow dajg uczucie sytosci. Znalazty one rowniez szerokie
zastosowanie w kuchni, s3 dodawane do wypiekow pieczywa, koktajli, jogurtow 1 satatek, ale
najbardziej znane jest ich wykorzystanie w przygotowaniu puddingow.




Rola nasion chia w prewencji chorob nowotworowych

Chia cenione sg za wysoka zawartos¢ kwasow thuszczowych omega-3 | omega-6. Wplywaja
one pozytywnie na prace mozgu poprawiajac pamiec i1 koncentracje, a takze pomagajg w
obnizeniu poziomu ztego cholesterolu oraz maja korzystny wptyw na ukiad kragzenia. Wedlug
badan przeprowadzonych przez Sloan Kattering Cancer Center ( Instytut badawczy w Nowym
Jorku) nasiona chia zmniejszaja ryzyko powstawania chorob sercowo - naczyniowych, a takze
pomagaja w regulacji poziomu glukozy we krwi.




Przeciwnowotworowe dzialanie produktow roslinnych

Dowiedziono, ze przyczyne blisko 30% nowotworow stanowi niewtasciwa dieta. Zte
odzywianie to drugi — po paleniu tytoniu — czynnik przyczyniajacy si¢ do zwigkszonego ryzyka
zachorowania na raka. Ten fakt moze stanowic cenng informacje — odpowiednia dieta
przeciwnowotworowa oraz swiadomy styl zycia mogg chroni¢ nas przed rozwojem choroby.

Stosujac diete mieszang, codziennie dostarczamy naszemu organizmowi nie tylko
piecdziesieciu substancji odzywcezych, lecz takze okoto 1,5 g tzw. wtornych substancji
roslinnych, ktore z kolei sktadajg si¢ z tysiecy pojedynczych substancji. Dziatanie
przeciwnowotworowe mozna stwierdzi¢ w przypadku wszystkich grup tych substancji i na
prawie kazdym etapie rozwoju raka. Wiedza o spodziewanym dziataniu ochronnym opiera si¢
na roznych, w wielu przypadkach jeszcze nie zakonczonych badaniach.
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Wtorne substancje
roslinne:

karotenoidy

Produkty spozywcze:

marchew, papryka, morele,
pomidory, dynia

Mozliwa ochrona przed:

rakiem, chorobami uktadu
krazenia, uszkodzeniami
komorek przez wolne rodniki,
ostabieniem uktadu
odpornosciowego

glukozynolany

warzywa kapustne, rzodkiew,
rzezucha, rzodkiewka, kapusta
kiszona, musztarda

rakiem, chorobami uktadu
krazenia, infekcjami
wirusowymi, bakteryjnymi i
grzybicznymi

inhibitory enzymatyczne

ziarna soi, groch, zboza,
soczewica, fasola, ziemniaki

rakiem, uszkodzeniami komorek
przez wolne rodniki, cukrzyce

fitoestrogeny — izoflawony i
lignany

ziarna soi, zboze, siemi¢ Iniane,
groch, soczewica, fasola

rakiem, chorobami uktadu
krazenia, chorobami prostaty,
dolegliwosciami zwigzanymi z
menopauzg

fitosterole

soja, awokado, pestki
stonecznika, sezam, kietki zboz,
orzechy, tloczone na zimno oleje
roslinne

rakiem, chorobami uktadu
krazenia, podwyzszonym
poziomem cholesterolu



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

polifenole — flawonoidy
oraz kwasy fenolowe

czerwona kapusta, rzodkiewka,
czerwona cebula, czerwone
salaty, czeres$nie, wisnie, Sliwki,
brzoskwinie, wino,
herbata truskawki, orzechy
wloski, winogrona

rakiem, chorobami uktadu
krazenia, uszkodzeniem
komorek przez wolne rodniki,
infekcjami wirusowymi,
bakteryjnymi i grzybicznymi,
stanami zapalnymi, cukrzyca,
agregacja plytek krwi

saponiny

groch, fasola, soczewica,
szparagi, szpinak, buraki
cwiktowe

rakiem, chorobami uktadu
krazenia, infekcjami
wirusowymi, bakteryjnymi i
grzybicznymi, ostabieniem
uktadu odpornosciowego

sulfidy

warzywa czosnkowate, czosnek,
cebula, por, szczypiorek,
czosnek niedzwiedzi

rakiem, podwyzszong
krzepliwoscig krwi,
uszkodzeniem komorek przez
wolne rodniki, infekcjami,
stanami zapalnymi,
zaburzeniami trawienia

monoterpeny

przyprawy: kminek, anyz,
fenkut, kolendra, bazylia, owoce
cytrusowe, migta pieprzowa

rakiem, zaburzeniami trawienia,
infekcjami wirusowymi
bakteryjnymi i grzybicznymi




Produkty antyrakowe

redukcja potencjalu kancerogennego: czosnek i cebula, winogrona 1 owoce migkkie,
cytrusy, warzywa kapustowate;

hamowanie wzrostu komorek guzow: zielona herbata, kurkuma, soja, warzywa
kapustowate, czosnek i cebula, winogrona i owoce migkkie, cytrusy, pomidory, thuszcze
omega-3, gorzka czekolad;

wplyw na obumieranie guza: kurkuma, soja, warzywa kapustowate, czosnek i cebula,
winogrona 1 owoce miekki;

Ingerencja w proces angiogenezy: zielona herbata, kurkuma, soja, winogrona i owoce
miekkie, thuszcze omega-3;

oddzialywanie na system odpornosciowy: kurkuma, cytrusy, thuszcze omega-3.




