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Dieta antynowotwor owa

Ogranicz jedzenie czerwonego mi  @sa a przetworzone mieso wyklucz ze swojego
jadtospisu.

Jedz ryby - zawarte w nich tluszcze chronig komorki przed nowotworem

Jedz warzywa i owoce 4-5 razy dziennie (1 porcja owocOw a reszta warzyw). Rosliny
powinny znalez¢ sie w kazdym Twoim positku jako produkt gtéwny lub wigkszy dodatek.

Wyrzu € z jadtospisu cukier i jego zamienniki  — uwazaj na cukier ukryty pod inng nazwa:
brgzowy cukier, laktoza, glukoza, fruktoza, maltoza, stéd kukurydziany, cukier kukurydziany,
syrop kukurydziany, syrop glukozowo-fruktozowy, cukier inwertowany, fruktoza krystaliczna,
acesulfam K, syrop z agawy, aspartam, dekstroza, dekstryna, ekstrakt stodu jeczmiennego,
karmel, koncentrat soku owocowego, ksylitol, ksyloza, miéd, maltodekstryna, mannitol,
melasa, sacharoza, sacharyna, cukier trzcinowy, sorbitol, sukroza, sukraloza, syrop
klonowy, syrop ryzowy, stodowy, sorgo, z brgzowego ryzu, z trzciny cukrowe;j.

Uwazaj na ilos¢ cukru w produktach — 5g to 1 tyzeczka.

Ogranicz do minimum dosalanie i zwracaj uwage na ilos¢ soli w kupowanych
produktach.

Uwazaj na sple $niate orzechy, nasiona, warzywa, owoce — zawierajg szkodliwe toksyny

Nie przejadaj si @ nabiatem — zakwasisz tylko organizm a na biatku roslinnym biceps tez Ci

urosnie

Palenie — nie od wczoraj wiesz ze jest szkodliwe. Wiesz co powinienes$ z tym zrobi¢ wiec
nie zwlekaj za diugo.

Alkohol —no c6z, rézne zalecenia méwig, ze 20g alkoholu dla faceta a 10g dla kobiety nie
szkodzi. Wiec przyjmijmy, ze jeden kieliszek czerwonego wina dziennie nie zaszkodzi,
szczegolnie ze zawiera antyoksydanty.

Jezeli masz nadwag g lub jeste $§ otyly to schudnij — otyto$¢ to choroba i jak inne choroby
trzeba jg leczy¢ bo jezeli jeszcze Ci sie nie przyplgtato nadcisnienie, cukrzyca, sttuszczenie
watroby, podwyzszony cholesterol czy choroba tarczycy to wierz mi — nie masz na co
czekac.

Zacznij si e rusza ¢ — to moze by¢ spacer z psem lub znajdz sobie inny powdd, jazda na
rowerze, bieganie albo regularny wycisk na sitowni. Aktywnosc fizyczna pomaga w leczeniu
wielu chorob i przeciwdziata rowniez nowotworom. A jak sie zaczniesz ruszac to i waga

spadnie i stres odreagujesz — wszystkim wyjdzie to na dobre. Twoim komoérkom tez.



