1. Spozywaj posilki regularnie, przynajmniej 4-5 razy
dziennie, w podobnych odstgpach czasowych

2. Co najmniej polowe tego, co jesz, powinny stanowic
warzywa i owoce. Staraj si¢ komponowac¢ positki w ten sposob,
aby trzy czwarte dziennej racji tych produktow stanowily
warzywa, a jedna czwartg owoce. W sezonie siggaj po Swieze
warzywa i owoce, zima spokojnie mozesz wybra¢ mrozonki,
ktore zachowuja najwiecej cennych witamin
i zwigzkow bioaktywnych w poréwnaniu z innymi przetworami
(owocami konserwowymi, dzemami itp.)

3. Siegaj codziennie po produkty z pelnego ziarna. Makaron,
pieczywo, ryz oraz kasze to zrodto cennego dla Twoich jelit
btonnika pokarmowego oraz weglowodanow zlozonych, ktore
pozwalajg na prace organizmu przez caly dzien, a takze witamin z grupy B, kwasu foliowego, zelaza,
magnezu oraz cynku.

4. Kazdego dnia wypijaj dwie szklanki mleka albo jego zamiennikéw: jogurtu, kefiru, maslanki,
zsiadlego mleka. Wybieraj tylko produkty naturalne. Jesli chcesz wzbogaci¢ ich smak — zmiksuj je, np.
Z owocami.

5. Ogranicz spozycie miesa, zwlaszcza czerwonego i jego przetworéw do okolo 500g tygodniowo.
Zdaniem Swiatowej Organizacji Zdrowia wieprzowina oraz wolowina sa prawdopodobnie rakotworcze.
Z kolei porcja 50g migsa przetworzonego kazdego dnia — migdzy innymi wedlin, kietbas, konserw zwigksza
ryzyko raka jelita grubego o 18%.

6. Ogranicz spozycie tluszczow zwierzecych i zastap je roslinnymi. Staraj si¢ nie smazy¢ i nie smarowac
pieczywa mastem. Mozesz natomiast skrapia¢ satatki $wiezym olejem rzepakowym albo — wzorem kuchni
srodziemnomorskiej — maczaé pieczywo w oliwie extra vergine.

7. Unikaj spozywania cukru. Sprobuj siggnaé po jego zamienniki, np. owoce albo domowe stodycze
przygotowane na ich bazie.

8. Nie dosalaj, nie kupuj Zywnosci wysoko przetworzonej, takiej jak gotowe zupki w proszku, dania do
ogrzania, wedliny. Nie uzywaj kostek rosotowych ,,warzywek” ani maggi. Zamiast soli siegnij po naturalne
przyprawy i ziola, Udowodniono, ze majg one korzystny wpltyw na nasze zdrowie.

9. Pamiegtaj o spozyciu wody o odpowiedniej iloSci.
Minimum to poéttora litra dziennie, ale warto$¢ t¢ powiniene$
dostosowa¢ do swojej aktywno$ci fizycznej, rodzaju
wykonywanej pracy, a takze wieku, plci
i temperatury otoczenia. Dla uproszczenia przyjmuje si¢
przelicznik: 30 ml wody na dob¢ na kazdy kilogram masy
ciala.

10. Nie pij alkoholu i nie pal tytoniu. Napoje
wysokoprocentowe nie dostarczaja niczego korzystnego dla
naszego zdrowia. Alkohol pity w nadmiarze przyczynia si¢
do wystapienia groznych schorzen min. nowotworow
przetyku, zotadka, jelita grubego i piersi.
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MAM TE MOC - DBAM O ZDROWIE

Warto podkreslié, ze dotychczas nie opracowano diety, ktéora mialaby
+ zapobiec chorobie. Jednoznacznie zostalo stwierdzone to, ze nadwaga,

otytos¢ 1 brak aktywnosci fizycznej zwigkszaja prawdopodobienstwo
pojawienia si¢ zmian nowotworowych. Z calg pewno$cig przetworzone
czerwone migso, produkty wedzone, bogate w so6l, zwiazki azotu i inne chemiczne dodatki
do zywnosci 3 negatywnie ptywaé na stan naszego zdrowia, dlatego warto wykluczy¢ je

z diety lub chociaz ograniczy¢.

Produkty i skladniki antynowotworowe

Swieze warzywa i owoce, btonnik, witamina D, wapn, fitozwiazki: likopen
(pomidory), glukozynolany (warzywa kapustne), allina iallicyna (czosnek), soja 1
izoflawony w niej zawarte, antocyjany (owoce jagodowe, czerwone), kwercetyna
(cebula, jabtka), kurkumina, zielona herbata, resweratrol (wino czerwone), selen.

Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
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PLATKI
OWSIANE
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