Brante se rakovine - II. dil

V minulém Ccisle mési¢niku jste méli moznost seznamit se s tim, jak vlastné rakovina
vznika a jak ji predchazet z hlediska preventivnich vySetfeni. V dnesnim dile se zamérime
na jidelnicek, ktery znacné ovliviiuje nase zdravi, a tedy i prevenci rakoviny.

Jiz stafi |&citelé tvrdili, ze smrt sedi ve strevech. Co to znamena? To, ze jidelnicek z velké
miry ovliviiuje pravdépodobnost, zda se nekdy v Zivoté budeme potykat s touto
zhoubnou chorobou. Ceska republika se v Evropé zaradila na prvni misto ve vyskytu
rakoviny tlustého streva. Jak jisté vite, nejcCastéjsi priCinou rakoviny tlustého stfeva je
nezdrava strava, a tak mame co zlepSovat. Otazkou tedy z(stava, jak jist a zabranit tak
vzniku rakoviny?

Zbavte se nadvahy

Alfou a omegou zdravého téla je jeho nepretézovani. Pokud télo pfrilis zatéZujete, nema
¢as na regeneraci a kromé toho do néj pravdépodobné dodavate jedovaté latky, jako
napriklad pesticidy nebo bily cukr, které prokazatelné podporuji vznik rakoviny tlustého
stfeva a dalSich chorob. Kromé toho kazdé télo ,vydrzi® urcity pocet kalorii, které kdyz
vyCerpame, nase télo prestava fungovat. Redukce nadvahy tedy automaticky pfispiva k
prodluzovani délky naseho zZivota.

Pijte zeleninovou st'avu

Odbornici na zdravou vyzivu doporuuji kazdé rano vypit stavu z okurky, brokolice,
kapusty, zeli a karotky (kvdli chuti, budte v8ak opatrni s mnoZstvim, obsahuje vice
cukru). Volte v8ak rad&ji zeleninu z BIO farem, abyste zabranili pfisunu pesticidi a
dalSich karcinogennich latek.

Stravujte se jako obyvatelé Stredomori

Vas jidelnicek by mél obsahovat madlo cerveného masa, naopak by mél obsahovat
dostatek ryb, zeleniny a cCerstvého ovoce. S mirou by mélo byt zastoupeno celozrnné
pecivo. Takovy jidelni¢ek je védci dle prizkuml spojovan s nizkym vyskytem rakoviny.



Vyhybejte se bilému zabijakovi

Bily cukr je Casto odborniky na stravu nazyvam bilym zabijakem. Rakovinné buriky totiz
bily cukr pfimo zboznuji a cukr je jejich hlavnim Zivitelem. Jak ukazuji studie, konzumace
bilého cukru zvysSuje u zen vyskyt rakoviny slinivky bfisni, a to az trojnasobné. Pokud
nevite, ¢im cukr nahradit, poohlédnéte se po prirodnim sladidle s nazvem Stevia, vice na

Wikipedia (v anglicting).

Pijte zeleny ¢aj

Vyzkumy jasné ukdzaly, ze zeleny ¢aj je silny antioxidant a obsahuje silné protirakovinné
agens znamé jako EGCG (Epigallocatechin gallate). Udélejte si kazdy den zeleny caj a vypijte
minimalné nékolik $alkd. Vybirejte si rad&ji ¢aje sypané nez v salcich, ty nebyvaji tak
kvalitni. Nezapomerite také &aj zalit vodou teplou 80 stupiill Celsia, pfi zaliti ¢aje vaftici

vodou nidite dulezité 1atky.

V pristim dile se budeme déle zabyvat preventivnim jidelnickem.

Prectéte si také: Brante se rakoviné — I.dil

E-kniha ,Jak zhubnout"
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© Napsala Lenka Cerna

Kouc¢ v oblasti osobniho rozvoje

(prace, penize, vztahy, zdravi)

Email: cerna@mindsoft.cz
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Tento &ldnek miZete vyuZit pro své potfeby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mési¢nik osobniho rlstu zdarma: objedneite si
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