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Egyél a rak ellen! - 5 betarthato tipp

o www.allergiakozpont.hu
e 2009. 10. 28.

Megdobbento adat, de amig a dohanyzas koriilbeliil 30 szazalékban befolyasolja a daganatok
kialakuldsat, addig a tdplalkozas ennél nagyobb, nagyjabodl 35 szdzalékos ardnyban jatszik szerepet a
rak kialakuldsdban, természetesen a genetikai adottsagokon tul. Vagyis valoban dontd jelentdségti,
mi van a tdnyérunkon! - mondja Nagy Dora, dietetikus.
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Oriasi eldrelépés volt a rakkutatasban, amikor felismerték és
beazonositottak a rakkeltd (karcinogén) anyagokat. Ezek azok az
anyagok, amelyek eldsegitik a szervezetben a szabad gyokok
képzOdését, amelyek viszont megzavarjak a sejtek miikodését. Vagy
torz sejtek kialakitasan ,,dolgoznak" vagy egyes szovetek mértéktelen
szaporodasan.

A j0 hir viszont, hogy szamtalan élelmiszer tartalmaz ugynevezett
antioxidansokat, amelyek képesek megkdtni és ezaltal hatastalanitani a
szabad gyokoket. A probléma azonban ott kezdédik, hogy az
¢lelmiszeripari feldolgozas soran a védd hatast antioxidansok
mennyisége jelentdsen lecsokken a taplalékban. Van azonban néhany
olyan étel-, italféleség, amelyben bdségesen megtalalhato. Példaul a
paradicsom, a piros €s vOords gyiimdlesok, zoldségek (szo16, afonya,
bogyosok, lilahagyma) a siit6tok, a fokhagyma, a szdja, a zold- és a
rooibos tea.

Optimalizaljuk a testsulyt!

Az idei eurdpai rakkongresszuson a jelenlévok ramutattak, hogy igen szoros 0sszefiiggés van a f6l6s
testzsir és egyes raktipusok kozt, mint példaul a méhnyalkahartya rékja, a mellrak, a vastag- és a
végbél rakja kozott. Ez a probléma raadésul a kozép-eurdpai orszagokban a legnagyobb, ahol a
férfiaknal az 0j esetek 3,3 sz4zalékat okozta az elhizds, mig ndknél ez az arany elérte a 8,6
szazalékot. Tavaly 124 ezernél tobb eurdpainal fejlédott ki daganat a tulstily miatt!

Vagyis itt az ideje komolyan venni az egészséges taplalkozasrol és természetesen a mozgasrol sz6lo
felhivasokat, hiszen ha a genetikai 6rokségiink ellen nem is tehetiink, az életmodunkkal igenis
befolyasolhatjuk az egészségi allapotunkat. Ez talan nem hangzik biztatéan, de kevesebb rantott htis
stilt krumplival, és biztosan elmozdul a mérleg nyelve.

Zsirbél is van hasznos

e Az elhizésrdl, a til magas energiabevitelrdl mar régen koztudott, hogy erésen novelik a
hajlamot bizonyos daganattipusokra. Azonban miel6tt mindenféle zsirt kiiktatnank az
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étrendiinkbdl, fontos tudni, hogy vannak hasznos zsirok is, az ugynevezett egyszeresen
telitetlen zsirsavak. Ezek novényi eredetiiek, és kitlinben alkalmasak a sziv- és érrendszeri
betegségek elleni harcra is. A mediterran-paradoxon titka is nagy valdszinliséggel az
egyszeresen telitetlen zsirsavakban gazdag olivaolajban keresendd. Ez az ¢lelmiszer lehet az
oka annak, hogy mar a mediterran népek jelentds zsir- és sz€nhidrat mennyiséget
fogyasztanak, joval kisebb ndluk a daganatos megbetegedések aranya, mint K6zép-Eurdpaban.

o A tdbbszorosen telitetlen zsirsavak is hasznosak lehetnek, és konnyen hozzajuk is lehet jutni,
hiszen a bizonyitottan daganatellenes hatdsu n3 sorozatiiak megtaldlhatok a tengeri halakban,
mig az n6 sorozatiiak a névényi olajokban.

o Az allati eredetli telitett zsirsavak mar korantsem ilyen jo hatasuak, de itt sem szabad
sz€lsOségesen elzarkdznunk toliik. Hiszen példaul a teljes tejben talalhato zsir segiti a zsirban
old6dé vitaminok (példaul A-, D- és e-vitamin) felszivodasat.

Kevesebb so, jobb kilatasok

Kimutattak az osszefliggést a talzott sdfogyasztas és a gyomorrakos megbetegedések kozt. Erdekes
tény, hogy e téren Japannal egy cipdben jarunk, ugyanis amig nalunk a tilzottan sos, fiistolt hisok, a
sonka, a kolbasz veszélyeztetik az egészséget, addig a szigetorszagban a fiistolt, sozott, pacolt halak.

Vélasszunk névényi fehérjéket!

Ajanléasok szerint a naponta bevitt taplalékunk 6-8 szdzalékat kellene kitennie a névényi fehérjéknek,
amelyeknek a megeldzésben ¢és a gydgyitasban is jelentds szereplik van. Ebbdl a szempontbol,
foként a magas rosttartalom miatt ajanlott gyakran fogyasztani hantolatlan gabonékat, babféléket,
sargaborsot, lencsét, és hidegen sajtolt olajokat. Kiilonosen gazdag telitetlen zsirsavakban a szdja, a
kukorica és a blizacsira, igy ha az egészségre szavazunk, feltétleniil épitsiik be az étrendiinkbe! A
keresztesviraguak koz¢ tartozo kelbimbo, kaposzta, brokkoli, karfiol mind gazdagok
aszkorbinsavban, tokoferolban (E-vitamin) és a karotinban, igy fogyasztasuk rendszeresen ajanlott.

Meérsékeljik az alkoholt!

Bar a bor flavonoid-, polifenol- és antioxiddns tartalma miatt kis mennyiségben védod hatésu,
nagyobb adagokban és rendszeresen fogyasztva kapcsolatba hozhat6é a mé;j-, a nyeldcso-, a gyomor-
¢s béldaganatokkal - ahogyan a tobbi alkoholfajta is. Kiilondsen igaz ez, ha az alkoholfogyasztashoz
dohanyzas is tarsul. Vagyis jobban jarunk, ha a kozkedvelt nedtiket a ritka élvezetek kozé soroljuk.

Tovabbi informéaciod:
www.allergiakozpont.hu,
www.orvostkeresek.hu
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