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Beata Wdowczyk-Murfitt
Dip ION, terapeutka zywieniowa

ajlepsze pokarmy dlazdrowia
piersi to te, ktére dostarczaja
wystarczajacych ilosci sktad-
nikéw odzywczych, jedno-
czes$nie zwalczajac choroby
ipromujac ogdélne samopoczucie.
Wsroéd przypadkéw raka piersi
tylko 5 - 10 proc. byto spowodowanych
defektami genetycznymi, podczas gdy
90-95 proc. byto zwiazanych zczynnikami
sSrodowiskowymiizwigzanymi ze stylem
zycia, w tym dietg i otyloscig. Wiacza-
nie do diety zywnosci zwalczajacej raka
to naturalne podejscie do zapobiegania
chorobom ipoprawy jakosci zycia.
Oto pokarmy pomagajace w utrzy-
maniu zdrowia piersi.

SZPINAK
Szpinak iinne lisciaste warzywa sa nie-
zwyKkle bogate w witaminy, mineraty,
enzymy iprzeciwutleniacze. Maja réw-
niez bardzo niska zawartos¢ kalorii isodu
- dwie rzeczy, na ktére warto zwrécic¢
uwage podczas jedzenia dla zdrowia piersi.
Warzywa liciaste, takie jak szpinak,
stuza réwniez jako naturalne zroédto glu-
kozynolandéw, ktore jak badania pokazuja,
moga dziata¢ wcelu inaktywacji czynni-
kéw rakotwoérczych i poméc przeprogra-
mowac komoérki rakowe, aby obumarty.

JAGODY

Sa uwazane za superfood, poniewaz
sg bogate w przeciwutleniacze zwalcza-
jace choroby. Sa réwniez super pozywnym
pokarmem bogatym w btonnik, ktéry jest
zalecany przez naukowcoéw ze wzgledu
na zdrowie piersi. Jagody s3 szczegdlnie
bogate wprzeciwutleniacze proantocyja-
nidyny, ktére pomagaja redukowac wolne
rodniki i sprzyjaja zdrowemu starzeniu.
Inne doskonate opcje jagodowe to maliny,
truskawki, wisnie ijagody goii.

BROKULY

Kilka badan wykazato, ze codzienne spo-
zywanie warzyw Krzyzowych, takich jak
brokuty, pomaga unikna¢ wystapienia
raka. Wynika to w duzej mierze z gluko-
zynolandéw, ktére chronia rosliny. Zwigzki
te maja dziatanie przeciwnowotworowe
ipomagaja zapobiegac przerzutom. Oprécz
brokutéw, inne doskonate alternatywy
to kalafior, brukselka i kapusta.

ORZECHY WLOSKIE

Sa bogate w kwasy ttuszczowe omega-
3, ktore kontroluja stany zapalne oraz

Najlepsza zywnos¢
dla zdrowia piersi

Badania sugerujqg, ze dieta i aktywnosc fizyczna sq waznymi czynnikami ryzyka, a jednej trzeciej
przypadkow raka piersi mozna zapobiec poprzez zmiane stylu zycia. Czy wiesz, ze wtqczenie
pewnych pokarmoéw do diety moze naturalnie pomdc w zapobieganiu rakowi piersi?

dostarczajg biatka, btonnika i mikroele-
mentow.

Badanie przeprowadzone na myszach
wykazato, ze dieta zawierajaca orzechy
wloskie hamowata tempo wzrostu ludz-
kich nowotworéw piersi wszczepionych
myszom i zmniejszata liczbe guzéw gru-
czotu sutkowego.

SOCZEWICA

To takze pokarm bogaty w sktadniki
odzywecze, bogaty w biatko, btonnik
izelazo. Jest tez sycaca, co oznacza, ze doda-
nie soczewicy do positku zapewni ci dtuzej
uczucie sytosci iprawdopodobnie zmniej-
szy spozycie kalorii. Badania podkreslaja,
ze polifenole iinne zwiazki bioaktywne
W soczewicy wznacznym stopniu przyczy-
niaja sie do zdolnosci roslin straczkowych
do zmniejszania czestosci wystepowania
choréb, takich jak rak, cukrzyca, otytosé
ichoroby ukiadu krazenia.

OLIWA Z OLIWEK

Ma zwiazki przeciwutleniajace i prze-
ciwzapalne. Naukowcy sa przekonani,
Ze spozywanie oliwy zoliwek w ramach
diety srodziemnomorskiej przyczynia sie
do jej korzystnego wptywu na profilaktyke
raka. Badanie z2011 roku opublikowane
w Lipids in Health and Disease wyka-

gy

zato, ze spozycie oliwy z oliwek wigze
sie zmniejszym prawdopodobienstwem
zachorowania na raka piersi wporéwna-
niu znajnizszym spozyciem oliwy zoliwek.

AWOKADO

Jest bogate w mikroelementy, w tym
witamine C, witamine E, witamine Bé,
kwas foliowy ipotas. Jest réwniez bogate
wbtonnik izawiera zdrowe ttuszcze. Prze-
prowadzono wiele badan, ktére wskazuja,
ze poniewaz awokado jest bogate w fito-
chemikalia, moze odgrywac wazna role
whamowaniu wzrostu komorek rakowych.

CIECIERZYCA

Jest bogata w biatko, btonnik, kwasy
thuszczowe omega-6 iomega-3 oraz kwas
foliowy. Dostarcza niezbednych sktadni-
kow odzywecezych i btonnika roslinnego,
ktory jest tak wazny dla zdrowia piersi.
Badanie na zwierzetach wykazato, ze lek-
tyna zciecierzycy (biatka wfasoli) wywiera
dziatanie przeciwnowotworowe i moze
by¢ stosowana jako Zrédio leku w lecze-
niu raka piersi. Kazda fasola jest zalecana
jako czes¢ diety raka piersi.

StODKIE ZIEMNIAKI

Dostarczajg weglowodanoéw ztozonych,
btonnika, witaminy A, witaminy Cikilku

innych waznych sktadnikéw odzyw-
czych. Poniewaz sg bardzo sycace, poma-
gaja zmniejszy¢ spozycie kalorii iwspo-
magajq utrzymanie zdrowej wagi. Stod-
kie ziemniaki sa rowniez bogate w prze-
ciwutleniacze, w tym beta-karoten,
ktéry dziata ochronnie przed wolnymi
rodnikami.

KURKUMA

Jest jednym z najsilniejszych pokar-
mow dla zdrowia piersi ze wzgledu
na aktywna kurkumine. Stwierdzono,
ze zwiagzek ten zmniejsza rozmiar guza
izwalcza raka piersi. Wedtug naukow-
c6w ,kurkumina moduluje karcynoge-
neze piersi poprzez jej wptyw na cykl
komoérkowy iproliferacje, apoptoze, sta-
rzenie sie, rozprzestrzenianie sie raka
iangiogeneze”.

Badania pokazuja, ze pokarmy bogate
w sktadniki odzywecze, ktore dostarczaja
biatka, zdrowych ttuszczéw, witamin
i mineratéw, sa najlepszym pokarmem
dla zdrowia piersi.

Oproécz spozywania najlepszych
pokarmow dla zdrowia piersi wazne jest,
aby unikac problematycznych pokarméw
(Zywno$¢ przetworzona), ograniczac spo-
zycie alkoholu, utrzymywac prawidiowa
wage iregularnie ¢wiczy¢. m
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