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antynowotworowa

ie mozemy zapomniec o bardzo istotnym
N elemencie posrod czynnikow srodowi-
skowych majgcych wplyw na nowotwory,
jest nim sposob odzywiania. Ma to miejsce
z dwoch powodow. Po pierwsze — produkty,
ktore spozywamy mogq by¢ zrodtem substancii
rakotworczych. Najprawdopodobniej wplyw tych
substancji zwiqzany jest z interakcjami, jokie
mogq one tworzyc z innymi pozazywieniowymi
czynnikami. Po drugie - rozpatrujgc pozytywny
wplyw Zywienia w odniesieniu do nowotworow
— niektore sktadniki zywnosci majq wtasciwo-
Sci antykarcenogenne (przeciwrakotorcze).
Dziatanie to moze objawia¢ sie na wiele sposo-
bow — poprzez neutralizacje substancji rakotwor-
czych, wspieranie ukfadu odpornosciowego czy
wzmacnianie czynnikéw sprzyjajgcych obumiera-
niu komorek rakowych.

TAK
czyli produkty zalecane w profilaktyce
nowotworowej

Dlem nntynnwofwamwu jest T}rpﬂw-::l dla

duktéw zbozowych M‘Ioz:urmstych wurzyw
(takze strqgczkowych) | owocéw, olejéw roslin-
nych i uhw'-,r z ﬂllwekvi\lm powi

powinny stanowic tylkn dt}dutek a
skiadniki positku. B
Szczegélnie wartosciowym produktem w pro-

(zwalcza wolne rodniki, niszczqce hfm
we), ale dzieki obecnosci w niej zwiqzkéw kate-

a nie gtowne

chinowych (nalezgcych do polifenoli) ogranicza
rozwoj nowych naczyn krwionosnych, co jest
potrzebne dla nowotworu do wzrostu i przerzu-
tow. Aby z zielonej herbaty uwolnity sie katechi-
ny, najlepiej parzy¢ jg 10 min.

Warzywa i owoce bogate w karotenoidy —
marchew, dynia, cukinia, morele, buraki, pomi-
dory oraz pozostate o zabarwieniu czerwonym,
pomaranczowym czy zottopomaranczowym
— wykazujq wlasciwosci silnie przeciwutleniajgce
(antyksydacyjne). Ponadto sq zrodtem witaminy
A i likopenu, skutecznych w ograniczeniu wzro-
stu komorek niektorych rodzajéw raka. Likopen
zawarty jest takze w ziemniakach. Oliwa z oli-
wek bedzie zwiekszala jego przyswajanie.

Warzywa kapustne — brukselka, kapusta,
brokuly, kalafior — dzieki obecnosci indoli i sul-
forafanu ulatwiajq obumieranie komérek nowo-
tworowych i uniemozliwiajq przeksztatcanie sie
zarodkowym komarkom nowotworowym prze-
ksztatcania sie w ztosliwe. Sulforafan pomoze
odtruwac substancje kancerogenne. Brukselka
i kapusta tracq te wlasciwosci podczas gotowa-
nia, diuteqc:- nulez-,r spozywac je na surowo (np.
sok z kapusty) lub dusi¢ pod przykryciem z nie-
wielkim dcdutklem 1:1I|~:.-u':',-r z oliwek.

Jedz duzo czosnku, cebuli, szalotki, pora oraz
szczypiorku! Zwlaszcza czosnek zawiera duzo
zwiqzkow siarki zmniejszajqeych kancerogen-
ne dzialanie nitrozoamin. n%‘o sprzyjajq
obumieraniu knmﬂrek me?ﬁﬂ 1 nowotworow.

Soja, a whasciWie izoflawony w niej zawarte
icje komérek ‘nowotworowych

fifﬂklm{prgﬁqeﬂ zielona herbata. Jest blokujq ©omé
ona nie oskonalym przeciwatleniaczem WEnf i testosteron {hormomf“ﬁ’iﬂ‘nwe}_

Zmniejsza ryzyko wystqpienia zwlaszcza raka
piersi.
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Owoce jagodowe — truskawki, maliny, jagody,
boréwki — sq bogatym irodlem przeciwutlenia-
igcych polifenoli. Dziatajq one stymulujgco na
mechanizmy eliminacji substancji rakotworczych.

Warzywa i owoce obok produktow petnoziar-
nistych stanowiq rowniez doskonate zrodto blon-
nika pokarmowego.

Spozywaj jogurty i fermentowane produkty
mleczne. Obecne w nich bakterie probiotyczne,
nie tylko wspomagajq trawienie, ale takze
wstrzymujq wzrost komorek raka okreznicy
oraz zmniejszajq ryzyko wystgpienia nowotworu
okreinicy. Dzieje sie tak przez ograniczenie kon-
taktu scian jelita z kancerogennymi substancja-
mi obecnymi w pokarmach.

Ziola takie jak rozmaryn, oregano, tymianek,
bazylia i mieta bogate w olejki terpenowe ograni-
czajq rozrost komorek nowotworowych oraz bloku-
iq dziatanie enzymow, ktdrych potrzebujq one do
zaatakowania sgsiednich tkanek. Nie zapominaj
takze o kurkumie i curry oraz imbirze, silnym srod-
ku przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym.

Kwasy tluszczowe omega 3 obecne w ttustych
rybach (makrele, sardynki, tosos) czy siemieniu
Inianym, oleju Inianym, sojowym, rzepakowym,
oliwie z oliwek, wykazujq dzialanie przeciwza-
palne, ograniczajq takze rozprzestrzenianie sie
wielu rodzajow raka (pluc, piersi, okreznicy,
prostaty).

Pomocne mogq okazac sie rowniez bogate
w politenole wino czerwone i gorzka czekolada.
Z innych przyczyn nalezy jednak unikac ich
wiekszych dawek.

NIE
czyli czynniki zywieniowe zwiekszajace
ryzyko choroby nowotworowej
Zywnos¢ spozywana w nadmiarze zwigksza
tworzenie sie wolnych rodnikéw tlenowych,
uszkadzajqecych substancje genetyczng i zwiek-
szajqeych prawdopodobienstwo nowotworzenia.
Szczegéjgﬂl_-_& g nalezy zwroci¢ na unika-
nie spozywania nadmiaru thuszczow. :&Q wyka-

zujq one bezposrednio dzialania rakotwér-
czego, jednak wplywajq na rozrost komorek
otworowo. Analizy

wczesniej zmienionych noy

ki. Dzminmepn’fﬂlnglcznewyk%__
nasycone kwasy tluszczowe (wystept
gtownie w ttuszczach pochodzenia IWIEFEIEEE-
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go), a takze zwigzki powstale podczas utlenia-
nia wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
(wytwarzane podczas jelczenia tluszczu oraz
przegrzania go w czasie smazenia).

Unikaj alkoholu! Powoduje on uszkodzenie komo-
rek bton sluzowych drog oddechowych i pokarmo-
wych, przyczyniajqc sie w ten sposab do tatwiejszego
przenikania i toksycznego dziatania czynnikow
rakotworczych. Zwieksza to ryzyko powstania raka
waqtroby, trzustki, jezyka, krtani czy przetyku.

Czynnikiem kancerogennym moggq byc takze
cukier i stodycze w nadmiarze, zwiekszajgc fer-
mentacje beztlenowg w jelitach, powodujq znisz-
czenie flory bakteryjnej, deficyt witamin z grupy B
oraz obnizenie sit regeneracyjnych komorek jelita.

Produkty bogate w azotany i azotyny, ktore
dostajq sie z gleby i wody w miejscach intensyw-
nego nawozenia upraw, mogq tworzyc rakotwor-
cze nitrozoaminy. Dlatego dobrze jest pozyski-
wac warzywa i owoce z upraw ekologicznych lub
znanego pochodzenia, a zawsze pamietac o ich
myciu. Najwiecej szkodliwych substancji kumu-
luje sie w zewnetrzne| czesci warzyw | owocow,
dlatego obieranie ich moze zmniejszy¢ zawar-
tos¢ azotandw i azotynow o okoto 25%! Azotany
i azotyny stosowane sq rowniez do konserwacji
serow zoftych | w przetworstwie migsnym.

Unikaj takze potraw wedzonych w sposob
tradycyjny i grillowanych na weglu drzewnym.
Sq one zrodlem mutagennych i rakotwaorczych
wielopierscieniowych weglowodorow aroma-
tycznych. Jesli juz decydujesz sie na grillowanie,
lepiej uzywac specjalnie do tego przeznaczonych
tacek, nie piec zbyt dlugo i potrawy w ten spo-
sob przyrzqdzone zjadac z duzq iloscig surowych
Warzyw.

W profilaktyce antynowotworowej nalezy
wystrzegac sie w nadmiarze soli, ktora powoduje
podraznienie bfony sluzowej zotqdka i jelit, przy-
czyniajqc sie do zwiekszenia przepuszczalnosci dla
substanciji szkodliwych.

Zgubne mogq okaza¢ sie takze orzeszki
arachidowe, ziarna zbéz czy kukurydzy przecho-
wywane w zlych warunkach (ciepto i wilgocg).
Powstajq wtedy rakotwdrcze dla wqtroby plesnie
wytwarzajqce toksyczne aflatoksyny.
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