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Rakotwdorcze jedzenie otacza nas wszedzie. Dietetycy
przestrzegajg przed zgubnym spozywaniem zabdjczych pokarméw,
ktéore sieja spustoszenie w naszych organizmach. Zapoznajcie
sie z listg produktdow, ktére nalezy bezwzglednie wykluczy¢ z
diety.

1. Cukier rafinowany oraz syrop
glukozowo-fruktozowy

Zwany potocznie biatym cukrem — cukier rafinowany okreslany
jest mianem biatej Smierci. Podobnie jak syrop glukozowo-
fruktozowy sprzyja powstawaniu wielu probleméw zdrowotnych, w
tym cukrzycy i nowotwordw. Amerykariskie Towarzystwo Zywienia
Klinicznego alarmuje, ze spozywanie duzych ilosSci cukréw
zwieksza ryzyko zachorowania na raka trzustki. Ponadto podnosi
poziom niezdrowych ttuszczéw we krwi, sprzyja chorobom serca,
otytosci i zapaleniom stawow.

2. Biata maka

Mgka pszenna stynie z wysokiego indeksu glikemicznego, ktéry
podnoszagc poziom cukru we krwi, sprzyja nie tylko oty*os$ci i
cukrzycy, ale staje sie takze pozywka dla guzdéw nowotworowych.
Poza tym magke pszenng czesto wybiela sie chlorem w gazowe]
postaci, co niszczy jej wszystkie sktadniki odzywcze.

3. Popcorn z mikrofalowki

Specjalne, gotowe do przygotowania w kuchenkach mikrofalowych
popcorny sg zamkniete w opakowaniach wyscielanych rakotwdrczym
perfluoroalkilowem, kwasem perfluorooktanowym (PFOA) oraz
perfluorooctane sulfonic (PFOS). Przechodzg one na popcorn
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przygotowywany w mikrofaldéwce, przez co zwiekszajg ryzyko
zachorowania na raka trzustki, watroby lub jadra.

4. Przetworzona zywnosd

Czeste spozywanie przetworzonej zywnosci, ktdéra zawiera liczne
srodki konserwujgce, a w szczegdélnosSci szynek, bekonu,
kietbasy i innych produktéw z czerwonego miesa zwieksza ryzyko
raka jelita grubego, zotadka oraz prostaty.

5. Produkty wedzone 1 marynowane

W procesie wedzenia wedlin uwalniajg sie szkodliwe dla
organizmu ludzkiego toksyny, ktdére pozostajg w miesie.
Natomiast w zywnosci marynowanej zawarta jest duza ilos¢
azotandéw, ktdére zmieniajg sie w rakotwércze N-nitrozyny.
Produkty wedzone i marynowane zawierajg ponadto duze ilos$ci
szkodliwych konserwantdéw, dzieki ktdorym mogg cieszy¢ sie dtuga
przydatnoscig do spozycia. Chodzi o wedzenie przemystowe.

6. Sztuczne stodziki

Z czesto wybieranych przez osoby bedace na diecie sztucznych
stodzikdéw jest wiecej szkody niz rzekomego pozytku. Podczas
stosowania sztucznych substancji stodzacych organizm ma
problemy z kontrolowaniem odpowiedniej dawki kalorii. Ponadto
w organizmie powstajg zwigzek DKP — toksyczna substancja
prowadzgca do rozwoju ztos$liwych nowotwordw, gtownie w
obszarze mozgu.

7. Alkohol

Pity z umiarem, dla tzw. zdrowotnosSci nie szkodzi, a nawet
zmniejsza ryzyko choréb serca. Jes$li jednak jest spozywany w
nadmiernych ilosciach, to sprzyja nie tylko zawatom serca i
udarom, ale jest réwniez najczestszg przyczyng raka jamy



ustnej, przetyku, jelita grubego, watroby, odbytu oraz piersi.

8. Utwardzone ttuszcze roslinne

Sztucznie uzyskiwane utwardzone ttuszcze roslinne takie jak
np. margaryna to istna trucizna dla ludzkiego organizmu.
Zwiekszajg ryzyko powstawania nowotwordéw, chordb serca oraz
wad wrodzonych. Bezwzglednie nie wolno uzywac¢ ich do smazenia
— wéwczas stajg sie prawdziwym zapalnikiem dla raka piersi,
prostaty i1 jelita grubego.

9. Chipsy

Sg nieodzownym elementem kazdej imprezy. Ich jedzenie wciaga
jak narkotyk, jednak specjalisci z International Journal of
Cancer sg bezwzgledni na temat spozywania chipsow. Przekaska
ta moze by¢ czynnikiem wywotujgcym nowotwory przewodu
pokarmowego, raka jajnika, prostaty oraz piersi.

10. tosos hodowlany

Niby zdrowy, niby smaczny, niby bezpieczny — tak, ale jesli
chodzi o tososie pochodzace z farmy rybnej, ich jedzenie moze
sie dla nas ZzZle skonczy¢. tosos hodowlany moze byc¢ niezwykle
grozny dla naszego organizmu, a zwtaszcza dla kobiet w cigzy i
dzieci. Ryby sa tam karmione antybiotykowo-hormonalnymi
bombami, paszg skazong réznymi chemikaliami i rakotwdrczymi
substancjami, ktére znajdujg sie, np. w azbescie.

11. Pomidory z puszki

Uwielbiamy ich zapach 1 smak, jednak pomidory szczelnie
zamkniete w puszkach tracg swoje cenne wtasciwo$ci (utrata
antynowotworowego Llikopenu) oraz pochtaniajg z metalowych
opakowan rakotwdrczg zywice epoksydowg (Bisfenol A). Dietetycy
uwazajg, ze spozywanie pomidordéw z puszki moze powodowal wiele



rodzajow raka, problemy z ptodnoscig oraz choroby serca.

0 ile to mozliwe wykluczajmy z diety rakotwdrcze pokarmy.
Starajmy sie kazdego dnia stosowal odpowiednig profilaktyka
antynowotworowg. Spozywajmy wiecej ekologicznych, sSwiezych
warzyw i owocdéw, wybierajmy petnoziarniste magki, stodzZmy
miodem, a na deser zamiast popcornu lub chipséw siegnijmy np.
po orzechy, bo nie ma nic cenniejszego niz zdrowie.
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