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W tej lekcji zapoznaleS sie z charakterystyka, dzialaniem i wystepowaniem
nastepujacych substancji, ktére wspomagajq profilaktyke antynowotworowgq oraz
walke z rakiem:

*beta glukany,

*betaina,
esulforafan,
*kwas elagowy,
*koenzym Q10.
*kwas kawowy,
flawonowy kwas octowy,
esaponiny,
*polifenole,
«fitosterole,
sizoflawony,
*ECCG,
switamina C,
*kwercetyna,
elikopen,
*karoten,
witamina D,
*kapsaicyna,
«allicyna,
eresweratrol,

ewitaminy + wapn,



esezamina,
*NNKT,

ecynk.

SEZAMINA

Aktywnosc przeciwnowotworowg sezaminy wykazano na nastepujacych komoérkach
rakowych:

* biataczki,

* szpiczaka mnogiego,

* raka okreznicy,

* prostaty,

* Dpiersi,

* trzustki,

* phuc,
Stwierdzono tez korzystny synergizm podawania sezaminy i y-tokotrienolu.
Sezamina znajduje sie w nasionach sezamu.

WITAMINY I WAPN A RAK PIERSI

Wedtug wynikow badania wzbogacenie diety witaminami zmniejsza ryzyko wystapienia
raka piersi o 30 procent, a wapniem o 40 procent.

RESWERATROL
W badaniach klinicznych dziatanie przeciwnowotworowe resweratrolu rowniez zostato
wykazane, m.in. w przypadku:

* raka jelita grubego (badania I/II fazy),

* prostaty (badania I/II fazy),

* chloniaka (badania I fazy).
Ponadto badano tez wptyw resweratrolu n komorki raka trzustki i watroby.
Polaczenie resweratrolu i radioterapii sprawiato, ze komorki raka trzustki ginely szybciej
niz przy samej chemioterapii.
Ponadto wykazano synergizm resweratrolu i innego czynnika przeciwnowotworowego —
kurkuminy.
Resweratrol znajduje sie m.in. w winogronach (szczegdlnie ich ciemnej odmianie),
owocach granatu, jagodach i Zurawinie.

LIKOPEN

Jedno z badan naukowych wykazalo, ze osoby z wyzszym poziomem kwasu
foliowego i likopenu sq mniej podatne na wszystkie typy raka, a zwlaszcza phuc,
szyjki macicy, prostaty i trzustki. Kwas foliowy znajduje sie w zielonych warzywach
lisciastych, a likopen w pomidorach i ich przetworach oraz w mniejszej ilosci w
morelach i arbuzach.



ALLICYNA

Sporo allicyny zawiera czosnek. Ponadto czosnek zawiera substancje chronigce DNA i
tagodzi skutki uboczne chemioterapii i radioterapii.

KAPSAICYNA
Kapsaicyna wedlug badan na zwierzetach pochodzacych z 2012 roku, moze hamowac
rozwoj nastepujacych nowotworow:
« phluca,
« pecherza moczowego,
« czerniaka.
Kapsaicyna znajduje sie w ostrych odmianach papryki.

WITAMINA D

Naukowcy stwierdzili, ze osoby, ktore majg wysoki poziom witaminy D i u ktorych
zdiagnozowano raka okreznicy, miaty 50% wiecej szans na przezycie niz osoby z
niskimi poziomami witaminy D. Poza tym stwierdzono, ze osoby, ktore miaty duzq ilos¢
witaminy D w organizmie i u ktorych zdiagnozowano raka skéry, mialy lagodniejszq
posta¢ nowotworu i trzykrotnie wieksze szanse na przezycie. Witamine D mozna
znaleZ¢ w niewielkich ilosciach w pokarmie, takim jak rybi tluszcz (tran). Ponadto jest
ona wytwarzana w skorze pod wptywem promieni stonecznych.

KAROTEN

Zwierzeta karmione beta-karotenem mialy siedmiokrotnie mniejszy wzrost
guzow nowotworowych niz te, ktore go nie otrzymywaly.

W przeprowadzonych w Harwardzie testach laboratoryjnych wykazano, ze beta-
karoten mial tez dzialanie toksyczne na komorki pobrane z ludzkich guzow
ptaskokomérkowych ptluc. Zmniejszal on rozrost komorek i aktywnos¢ wolnych
rodnikéw oraz produkcje szkodliwych enzymow.

W ostatnio przeprowadzonym badaniu w Wielkiej Brytanii stwierdzono spadek
ryzyka zachorowania na raka u 0s6b z wysokim poziomem beta-karotenu az o 40%.

Najlepsze wyniki z uzyciem karotenu moze uzyskiwa¢ w przypadku leczenia raka
ptuc (u oséb niepalacych), watroby i nerek.

Karotenoidy znajdziesz w marchwi, papryce czerwonej i zoltej, morelach,
pomidorach, suszonych sliwkach i dyni.

KWERCETYNA

Kwercetyna znajduje sie w cebuli, jabtkach, jagodach, brokutach, jarmuzu i malinach.



WITAMINA C

Przy niskim poziomie witaminy C we krwi stwierdzano wieksze ryzyko zgonu z
powodu raka zotagdka i jelit.

Witamina C znajduje sie w owocach cytrusowych, papryce, brukselce, natce
pietruszki, truskawkach, pomidorach i ziemniakach. Warto wiedzie¢, ze juz 2-3
owoce dzikiej r6zy zaspokajajq dzienne zapotrzebowanie na witamine C.

EPIGALLOKATECHINY GALLAT (ECCGQG)

To substancja zawarta m.in. w zielonej herbacie. Niszczy komorki raka watroby i jelit.

IZOFLAWONY

Izoflawony znajdziesz w soi, zbozach, siemieniu Inianym, grochu, soczewicy i fasoli.
Wedtug badan naukowych substancje te szczegdlnie korzystnie dziataty w przypadku
raka prostaty.

FITOSTEROLE

Fitosterole u zwierzat hamujq rozwoj raka jelita grubego.

Fitosterole znajdziesz w soi, awokado, nasionach stonecznika i sezamu, orzechach,
olejach roslinnych tloczonych na zimno i kietkach zboz.

SAPONINY

Saponiny zwalniaja rozwoj raka szyjki macicy i skory.

Saponiny znajdujg sie w soczewicy, grochu, fasoli, szpinaku, burakach i wielu ziotach
— na przyklad w mydInicy lekarskie;j.

POLIFENOLE (flawonoidy)

Wedlug ekspertow od profilaktyki nowotworowej wysoki udziat polifenoli w diecie
moze pomagac chronic przed nastepujacymi postaciami nowotworow:

* phuc,

* 7oladka,

e jelit,

* trzustki,

* watroby,

* przelyku,

* sutka,

* prostaty,

* Dpiersi,

* skory.



Jednym z antynowotworowych polifenoli jest resweratrol.

Polifeonole znajdziesz w propolisie, owocach granatu, jagodach acai, brzoskwiniach,
czerwonym winie, rzodkiewce, czerwonej kapuscie, czeresniach, sliwkach, wisniach,
zielonej herbacie, truskawkach, winogronach, oleju rokitnikowym i orzechach wioskich.

KWAS ELAGOWY

Produkty bogate w ten zwigzek to: granaty, borowki, truskawki, ciemne winogrona,
orzechy.

SULFORAFAN

Duzo sulforafanu zawierajq brokuty.

WAPN, FOSFOR I WITAMINA D

Wykazano, ze wzbogacenie diety w wapn, fosfor i witamine D sprzyja zmniejszeniu
szybkosci podzialow komorkowych, dzieki czemu wydtuza zycie u chorych na raka
zwiekszajac tez ich szanse na wyzdrowienie.

KOENZYM Q 10

Zrodla koenzymu Q 10
Koenzym Q 10 znajduje sie w czerwonym miesie.

Co obniza poziom koenzymu Q 10 w organizmie:
 stres,
« przewlekle choroby,
 niektoére leki (np. statyny obecne w lekach na nadcisnienie),
« nieprawidlowe odzywianie,
* zatrucia.

Jak spozywa¢ koenzym Q 10

Koenzym Q 10 warto spozywac w towarzystwie thuszczu, gdyz znacznie zwieksza on
wchlanialno$¢ i przyswajanie tego zwigzku.

Dawki

Koenzym Q 10 w przypadku suplementacji warto spozywa¢ w dawkach od 50 do 200
mg na dobe (w zaleznosci od potrzeb).

BADANIA NAUKOWE

Badacze z Tokio podali szczurom substancje rakotworcza, ktéra przyczynia sie do
powstania raka okreznicy. Szczury podzielono na trzy grupy. Jedna grupa miata
standardowaq diete, drugiej podawano mate dawki CoQ10, a trzeciej srednig dawke.
W grupach ktérym podawano CoQ10 zaobserwowano zmniejszenie wczesnych
objawow raka okreznicy do 77%.



Kolejne badanie przeprowadzone na University of Texas w Austin udokumentowato
10 przypadkow os6b chorych na raka, ktore wyzdrowiaty po podaniu CoQ10.
Naukowcy z Danii badali grupe pacjentek chorych na raka piersi. Podawano im
CoQ10 oraz inne antyoksydanty i niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe. U
wszystkich pacjentek nastgpita czeSciowa remisja nowotworu. Dwie pacjentki
otrzymaty wieksze dawki CoQ10 (390mg, zwiekszyly one dawke spozywanego
koenzymu Q 10 samowolnie) i u nich nowotwory znikly. Zniknely takze przerzuty.
Ponadto badania wykazaly, ze podawanie koenzymu Q10 zwierzetom chorym na raka
wyraznie zwieksza ich szanse przezycia, a w przypadku zwiekszenia dawki
wywotuje catkowite wyzdrowienie.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, mgdrze do rozwoju

kursy@astrosalus.pl
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