Brante se rakoviné 1IV.dil

V minulém dile serialu ,Brarite se rakoving" jste se mohli dozvédét néco o chemoprevenci
a dnes s ni budeme pokracovat.

Melatonin

Mnoho lidi vi, Zze melatonin pomaha pfi nespavosti, jen malokdo vsak vi, ze je to lidsky
hormon zabrafiujici starnuti. A jest& méné lidi vi, Zze je dllezitym cinitelem v prevenci
rakoviny. Melatonin totiz dokdZe omezit rlst rakovinnych bun&k v prsu a ma také
antioxida&ni G¢&inky. Melatonin jiz mlZete ziskat nejen ze slune¢niho zafeni, ale také ve
formé tablet. Védci doporucuji 0,1 az 3 mg této latky pred spanim.

Kyselina listova

Lidé, kterym chybi kyselina listovd, patfi do rizikové skupiny, kterd mdZze byt &asté&ji
postizena rakovinou. Konkrétné byla objevena souvislost mezi nizkym prijmem kyseliny
listové a rakovinou tlustého strfeva a prsu. I kdyz se mnozi domnivaji, Ze ji staci télu
dodavat formou potravin, je mnohem U¢innéjsi ji uzivat samostatné jako doplinék.

EPA/DHA

Vliv téchto derivatd esencidlnich mastnych kyselin na zdravi naseho srdce je dobfe
zndmy. Tyto soucasti rybiho tuku, jak je v&ichni zndme, plsobi, stejné jako kurkumin,
protizanétlivé, a to je zéklad ochranného Ucinku proti rakoviné. Jezte tedy ryby bohaté na
tyto tuky, a radéji si doprejte drazsi rybu. Ty levnéjsi jsou nebezpecné z hlediska vyskytu
tézkych kovu, které naopak rakovinu zptsobuji.

Beta karoten

Beta karoten ma specidlni pozici v chemoprevenci. MlZe totiz rozvoj rakoviny
podporovat, a to hlavné u kufdkl. Proto, pokud koufite, beta karotenu se spise
vyhybejte! Vy, ktefi nejste kurdci, si beta karoten dopravejte. Jisté vite, v jaké zeleniné
jej najdete, mizete vyuZit i vitaminovych dopliikd.



Chilli papricky

Nejen, ze jsou p&kné ostré, také se jejich konzumaci branite rakoving. Podle zavérd
nejnovéjsiho vyzkumu university v anglickém Nottinghamu dokaze kapsaicin (ktery chilli
papri¢ky obsahuji) G&inné nidit burfiky nékterych druhl nadorl, a to bez Skodlivych
vedlejdich G&inkd.

Vyzkumny tym pod vedenim MUDr. Timothy Batese zjistil, Ze kapsaicin a nékteré
pribuzné latky hojné obsazené v chilli napadaji mitochondrie rakovinnych bunék,ve
kterych odstartuji sebeznicujici proces (apoptézu), ¢imz se nador vyrazné zmensi nebo
zcela zniCi bez toho, aby byla poSkozena okolni tkan. Doktor Bates, ktery je svétové
uzndvanym odbornikem na vyvoj 1ékd proti rakoving, tvrdi, Ze jev mize vysvétlovat
nizky vyskyt rakoviny v zemich, jako je Indie nebo Mexiko, kde jsou jidla s vysokym
obsahem chilli soucasti kazdodenni stravy mistnich obyvatel.

Prectéte si také:

Brante se rakoviné - III.dil

Stahnéte si:

Jak zhubnout
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