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| ~ NOWOTWOROWA
DUZO W TWOICH REKACH NA CO DZIEN

Predyspozycje genetyczne do :
nowotworow to nie wyrok. N y Nowotwory sg drugg przyczyng zgonéw
Sposdb odzywiania az w 40 % = w kraju, zaraz po chorobach uktadu krazenia.
eciwdziata rozwoiowi chorob To nie predyspozycje genetyczne a w duzej
P - - ) : : Y- mierze styl zycia odpowiadaja za pojawienie
Zmien styl zycia czyli zadbaj sie raka. Niewtasciwa dieta w pofaczeniu
o skfadniki na talerzu i zacznij sie ruszac. z brakiem ruchu prowadzg do nadmiernego
Dbaj o prawidtowa mase ciata czyli gromadzenia si¢ tkanki ttuszczowej. Ta ostat-
nia sprzyja stanom zapalnym w organizmie,

Dbl e U2 S e co zwieksza ryzyko choréb nowotworowych.
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smakuje

Sfinansowano ze sSrodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw w ramach
realizacji przez Krajowy Zwigzek Grup Producentéw Owocoéw i Warzyw projektu
»CORE TEAM - promocja konsumpcji owocoéw i warzyw i forum wspotpracy sektora”




Swieze, sezonowe warzywa
i owoce bogate sg w substancje

przeciwutleniajace. Przy ich

udziale organizm eliminuje
wolne rodniki zapobiegajgc tym
samym uszkodzeniom
materiatu genetycznego, ktére
przyczyniaja sie do
nowotworow.

Jedz warzywa kapustne, takie jak
brukselka, brokut, kalafior, kapusta
biata i czerwona, jarmuz. Zasobne s3
w zwigzki bioaktywne, miedzy innymi

w sulforafan. Wykazuje on dziatanie
ochronne na kazdym z etapéw
tworzenia sie nowotworu.

Warzywa, owoce i petnoziarniste
produkty zbozowe powinny by¢
elementem kazdego positku.
Dostarczaja btonnika, ktéry
poprawia perystaltyke jelit
i rozciecza substancje
kancerogenne przez co obniza
ryzyko nowotworu jelita grubego.

Ogranicz czerwone mieso,
szczegodlnie to przetworzone
(kietbasy, paréwki, wedliny,
inne produkty peklowane).
Czesciej siegaj po nasiona
roslin straczkowych i ryby.
Mozesz z nich przygotowac
pasty do pieczywa.

Siegaj po naturalny nabiat
o niskiej lub sredniej zawartosci
tluszczu. To najlepsze zrédto
wapnhia. Udowodniono, ze wapn
ogranicza wzrost zmienionych
nowotworowo komorek
jelitowych.

Staraj sie wyeliminowac
produkty wysokoprzetworzone.
Zawieraja z reguty duzo cukru,
soli i dodatkéw do zywnosci,
ktére moga sprzyjac
powstawaniu nowotworéw.




