04 listopada 2023

Czy wiesz, ......czego nie lubi rak?

Zadna zywnos$¢ nie chroni ludzi catkowicie przed rakiem, ale moze obnizy¢ ryzyko zachorowania na
nowotwor. Zroznicowana dieta bogata w swieze owoce, warzywa i dobre tluszcze korzystnie wplywa
na ogolny stan zdrowia. Jakie produkty zywnosciowe zawieraja naturalne zwiazki o silnych
wlasciwosciach przeciwnowotworowych? Poznaj produkty, ktére dodane do diety, moga obnizy¢
ryzyko zachorowania na raka.

1. Jabtka

Jabtka zawieraja polifenole o wlasciwosciach przeciwnowotworowych. Sa to zwiazki roslinne, ktére
moga zapobiec stanom zapalnym, chorobom sercowo-naczyniowym i infekcjom. Jedno z badan z
2018 r. w "Journal of Food and Drug Analysis" sugeruje, ze floretyna jabtkowa znaczaco hamuje
wzrost komorek raka piersi, nie wptywajac jednoczesnie na zdrowe komorki.

2. Jagody

Jagody sa bogate w witaminy, mineraty i btonnik pokarmowy. Jedno z badan pokazuje, ze
antocyjanina, ktora jest zwiazkiem jezyn, obniza biomarkery raka jelita grubego. Biomarkery
nowotworowe - zwane inaczej znacznikami nowotworowymi, to specyficzne substancje, ktérych
obecnos¢ lub podwyzszony poziom w organizmie sugeruja chorobe.

3. Warzywa krzyzowe, czyli brokuty, kalafior, jarmuz

Warzywa krzyzowe zawieraja korzystne sktadniki odzywcze, w tym witamine C, witamine K i
mangan. Zawieraja réwniez sulforafan, zwigzek roslinny o wlasciwosciach przeciwnowotworowych.
Ten zwiazek znacznie hamuje wzrost komorek rakowych i stymuluje $mier¢ komorek.

4. Marchew

Zawiera kilka niezbednych sktadnikéw odzywczych, w tym witamine K, A i przeciwutleniacze.
Zawiera rowniez duze iloSci beta-karotenu, ktéry odgrywa istotna role we wpieraniu uktadu
odpornosciowego i zapobiega niektérym rodzajom raka. Przeglad kilku badan pokazuje, ze beta-
karoten obniza ryzyko rozwoju raka piersi i prostaty. Inne Zrédta pokazuja, ze spozywanie marchwi
zmniejsza ryzyko zachorowan na raka zotadka o 26%.

5. Thuste ryby
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Thuste ryby, w tym tosos, makrela, sardela, sa bogate w niezbedne sktadniki odzywcze, takie jak
witamina B, potas, kwasy i tluszcze omega-3. Jedno z badan wykazalo, ze ludzie, ktérych dieta byta
bogata w ryby stodkowodne, mieli 0 53% mniejsze ryzyko raka jelita grubego niz ci, ktérzy jedli ich
mato. Wieksze badanie, z udziatem prawie 70 tys. osob wykazalo, ze osoby, ktére spozywaly
suplementy z oleju rybnego co najmniej cztery razy w tygodniu. Miaty o 63% mniejsze
prawdopodobienstwo zachorowania na raka jelita grubego, niz ci, ktérzy go nie spozywali.

6. Orzechy wloskie

Orzechy wloskie zawieraja substancje zwana pedunculagin, ktérag organizm metabolizuje do
urolityndw. Urolityny to zwiazki wiazace sie z receptorami estrogenowymi, odgrywaja wazna role w
zapobieganiu raka piersi. W jednym badaniu na zwierzetach myszy otrzymywaly cate orzechy
wloskie i olej z orzechéw wloskich, miaty wyzszy poziom gendw hamujacych rozw6j nowotworow niz
myszy otrzymujace olej rosliny.

7. Rosliny straczkowe

Rosliny straczkowe, takie jak fasola, groszek i soczewica, zawieraja duzo btonnika, co moze pomoéc
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka. Wyniki badania wskazuja, ze ludzie, ktorzy jedli produkty
bogate w btonnik fasolowy, mieli o0 20% mniejsze ryzyko zachorowania na raka piersi niz ci, ktorzy
nie osiagneli dziennego spozycia btonnika.

8. Czosnek pospolity

Czosnek to warzywo stosowane od tysiecy lat w medycynie, gtéwnie ze wzgledu na swoje
wlasciwosci bakteriobdjcze i przeciwgrzybicze. Mozna w nim znaleZ¢ organiczne zwiazki siarkowe,
ktére w gtéwnej mierze odpowiadaja za nizsza zachorowalnoscia na nowotwory zlokalizowane w
uktadzie pokarmowym. Substancje zawarte w czosnku takie jak DAS (siarczek diallilu) oraz DADS (di
siarczek diallilu) doprowadzaja do $mierci komdrek rakowych jelita grubego. Po drugie, czosnek
zawiera réwniez arginine, ktéra ma dziatanie przeciwutleniajace. Ze wzgledu na silny potencjat
przeciwnowotworowy czosnku, warto go wtaczy¢ razem z warzywami nalezacymi do tej rodziny
(szczypiorek, szalotka, por, cebula) do swojej diety jako skitadniki przeciwnowotworowe,
bakteriobdjcze i przeciwgrzybicze. Najlepsze wlasciwosci posiada czosnek swiezy, po
rozgnieceniu/rozdrobnieniu. Najlepszym sposobem, aby skorzystac¢ z korzystnego dziatania czosnku
jest spozywanie 1-2 zabkdw dziennie.

9. Zielona herbata

Herbata, zaraz po wodzie jest najczesciej spozywanym napojem na swiecie. Istnieje wiele réznych
rodzajow herbat: czarna, czerwona, biata, a takze herbata zielona, na ktdrej sie skupimy ze wzgledu
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na jej przeciwrakowe wtasciwosci. Wiele lat temu, naukowcy z Chin i Japonii zauwazyli, ze w
regionach gdzie zwyczajowo pije sie duzo zielonej herbaty, rzadziej stwierdza sie wystepowanie raka
zotadka oraz skory w pordownaniu z regionami, gdzie picie zielonej herbaty nie byto az tak
powszechne. Zielona herbata w poréwnaniu do innych rodzajéw herbat, jest w najmniejszym stopniu
poddawana obrdébce podczas proceséw technologicznych. To dzieki temu, w zielonej herbacie
znajdziemy najwieksza ilos¢ katechin, do ktérych nalezy Galusan Epigallokatechiny (EGCG) o
najwiekszym potencjale antyrakowym. Udowodniono, ze picie zielonej herbaty moze zmniejszac
ryzyko wystepowania prostaty, Zotadka, piersi i pecherza. W celu zatrzymania jak najwiekszej ilosci
prozdrowotnych sktadnikéw, licie zielonej herbaty nalezy zala¢ woda o temperaturze 60-80 stopni C
i parzy¢ ja od 3-5 minut. Wg aktualnego stanu wiedzy, w celu prewencji zachorowania na nowotwor,
nalezy wypija¢ od 2 do 3 filizanek zielonej herbaty dziennie.

10. Czarne i czerwone winogrona

Czarne i czerwone winogrona, zwlaszcza, a takze owoce jagodowe takie jak: zurawina, morwa,
czernica, boréwka, czarna porzeczka, truskawki czy maliny) oraz w mniejszych ilo$ciach orzeszki
ziemne i jabtka to Zrdédia resweratrolu, ktory jest flawonoidem o silnym potencjale
przeciwnowotworowym, a takze wykazuje dziatanie ochronne w zakresie chordb uktadu krazenia
(miazdzyca, zawal miesnia sercowego, choroba wieicowa).

11. Pomidory i jego przetwory

W pomidorach i jego przetworach mozemy znalezé taki zwiazek jak likopen. Jest to karotenoid,
ktorego ochronne wlasciwosci odnosza sie gtownie do raka prostaty, czyli najczesciej wystepujacego
nowotworu u mezczyzn w naszym kraju. Wykazano, ze duze spozycie produktoéw bogatych w likopen
moze obnizy¢ ryzyko wystapienia raka prostaty o 35%, a jego ztosliwych form az do 53%. Ponadto,
istnieje zaleznos¢ pomiedzy niskim stezeniem likopenu we krwi a wiekszym ryzykiem wystapienia
nowotworu trzustki. Ten zwigzek hamuje roéwniez rozwdj raka piersi. Naturalne produkty na bazie
pomidordéw sa z tego powodu bardzo polecane na diecie antyrakowej. Przeciwnowotworowy likopen
najlepiej przyswaja sie z przetworéw pomidorowych, np. z soku pomidorowego, przecieru,
koncentratu, zupy pomidorowej. Podczas rozdrabniania, duszenia, przecierania pomidoréw, likopen
staje sie lepiej przyswajalny. Dodanie do powyzszych przetwordw zrddia tluszczu, np. oleju, oliwy,
jeszcze bardziej zwieksza przyswajalnosé likopenu.

Czego nie lubi rak? Zalecenia w pigulce. Jak zapobiega¢ nowotworom i o czym przede
wszystkim warto pamietac?

1. Spozywaj codziennie 1-2 zabki czosnku, uprzednio rozgniecionego, np. jako dodatek do
winegretu lub masta czosnkowego.
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2. Wypijaj 2-3 filizanki zielonej herbaty liSciastej dziennie.

3. Wlacz do swojej diety czerwone i czarne winogrona a takze owoce jagodowe - maliny, borowki,
porzeczka, jezyny.

4. Jesli masz zamiar pi¢ alkohol, wybierz czerwone wytrawne wino i wypij max. 2 lampki.

5. Przynajmniej 2 x w tygodniu zjedz potrawe z dodatkiem przecieranych pomidoréw,
koncentratu pomidorowego lub wypij sok pomidorowy.

6. Przynajmniej raz w tygodniu zjedz warzywa kapustne: rézne rodzaje kapusty, czerwona, biala,
wloska, np. w postaci drobno posiekanej surowki. Wtacz do swojej diety brokuty i kalafiora i
inne zielone warzywa.

Czytaj wiecej:
https://dietly.pl/blog-5 produktéw-antyrakowych

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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