Zapobieganie chorobom nowotworowym

Sposoby
zapobiegania
chorobom
nowotworowym

Sposobdéw zapobiegania nowotwo-
rom jest wiele. Przede wszystkim
nalezy zmieni¢ nastawienie do
siebie i do ludzi, rozbudzi¢ swoja

duchowos¢, pokochac swoje cia-
to i by¢ dla niego dobrym. Warto
wiec rozpocza¢ od modyfikacji

swojej diety i uprawiania sportu.

POBUDZANIE UKtADU
ODPORNOSCIOWEGO

Nowotwor zaczyna atakowac,
kiedy uktad odpornosciowy
czlowieka przestaje prawidtowo
funkcjonowac i tym samym staje
sie podatny na rézne zapalenia.

CZYNNIKI ZAOSTRZAJACE I EAGODZACE ZAPALENIA

WSKAZANE
PRZECIWDZIALAJA ZAPALENIOM:

Dieta zachodnia

(bogata np. w: fast foody, ttuszcze
typu trans, cukry proste, produkty
przetworzone etc.)

Cukry proste
biata maka

Oleje bogate w kwasy omega-6
(z kukurydzy, stonecznika, szafranu
barwierskiego etc.)

Nabiat z przemystowo hodowanego
bydta (zwtaszcza petnottusty)

Jajka kur z hodowli przemystowej,
gdzie kury karmione sa gtéwnie
kukurydza i soja

Dieta azjatycka, indyjska,
srédziemnomorska

(bogate np. w: ryz, ryby, oleje
roslinne etc.)

Cukry ztozone
maka pefnoziarnista, gorzka czekolada

Oleje bogate w kwasy omega-3:
oliwa z oliwek, olej Iniany, rzepako-
wy, ttuste ryby bogate w omega-3

Nabiat z bydta karmionego gtéwnie
trawg i siemieniem Inianym

Jajka kur karmionych mieszanka zia-
ren i warzyw lub kur hodowanych
w warunkach naturalnych



Zdrowy tryb zycia

aby unikna¢ nowotworu

Niebezpieczne ttuszcze typu trans

Tluszcze sq mieszaning kwaséw
tluszczowych, ktore dzielimy

na 3 grupy: kwasy nasycone,
kwasy jednonienasycone,
kwasy wielonienasycone.

Kwasy nasycone — zawarte sg
gtéwnie w ttuszczach zwierzecych
(np. w smalcu, wedlinie). W nad-
miarze powoduja wzrost poziomu
cholesterolu we krwi i miazdzyce.

Kwasy jednonienasycone - s3 to
przede wszystkim kwasy omega-9
obnizajace poziom cholesterolu
we krwi. Wchodza w sktad oliwy
z oliwek, oleju rzepakowego, ara-
chidowego, z awokado i rybiego.

Kwasy wielonienasycone (inna na-
zwa: Niezbedne Nienasycone Kwasy
Thuszczowe - NNKT) - organizm
ludzki nie potrafi ich sam wytwo-
rzy¢. Obecne sa w olejach roslinnych

i rybich. Wsréd nich wyrézniamy:

» Rodzine kwasow omega-3 -
dziatajg przeciwzapalnie, prze-
ciwzakrzepowo, przeciwnowo-
tworowo, obnizaja ci$nienie krwi.
Obecne m.in. w oleju Inianym,
konopnym etc.

+ Rodzine kwaséw omega-6 -
obnizajg poziom cholesterolu we
krwi. Prowadza jednak réwnocze-
$nie do powstawania proceséw
zapalnych i alergicznych w organi-

zmie, zachwiania uktadu odporno-
$ciowego i nadmiernych podzia-
6w nowotworowych. Zawarte
m.in. w oleju stonecznikowym,
winogronowym, z wiesiotka etc.

NNKT moga wystepowac
w dwéch konfiguracjach:

+ Izomery cis — pojawiajg sie w na-
turalnych, swiezych ttuszczach.

« Izomery trans - sg szkodliwe dla
cztowieka, bardziej agresywne
niz kwasy ttuszczowe nasycone:
wywotujg miazdzyce, wptywaja
niekorzystnie na funkcje rozrod-
Cze organizmu.

Nalezy sie ich bezwzglednie
wystrzega¢, poniewaz powoduja
wiecej stanéw zapalnych niz kwasy
omega-6. Powstajg z izomerdw cis
pod wptywem wysokiej temperatu-
ry, czynnikow fizycznych i chemicz-
nych, np. podczas przemystowego
utwardzania ttuszczéw (margaryny,
frytury, wyroby cukiernicze).

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_01os_ebook

Zdrowy tryb zycia

aby unikna¢ nowotworu

Jacy sa ludzie chorujacy na nowo-
twory wedtug psychoterapeutow?

Sa to zwykle osoby, ktore:

« czuly sie nieszczesliwe w dzie-
cinstwie (rodzice byli sktonni
do przemocy i irytacji, chtodni,
wymagajacy)

+ bywaja zakompleksione,

z niskim poczuciem wtasnej
wartosci

+ Uwazaja, ze na mitosc¢ trzeba
zastuzy¢, wiec spetniaja ocze-
kiwania otoczenia, zamiast
realizowac siebie i podazac za
swoimi pragnieniami

« odsuwaja na dalszy plan swoje
potrzeby, a pomagaja realizo-
wac sie innym

rzadko wpadaja w gniew
(prawie nigdy), sa bardzo mite,
pomocne i serdeczne

unikaja konfliktow

- ,dusza w sobie” rozpacz i zte
emocje

inwestuja tylko w jeden aspekt
swojego zycia (aby zapewni¢
sobie bezpieczenstwo emocjo-
nalne): kariere, matzenstwo lub
dzieci

+ gdy zmienia sie ich sytuacja
zyciowa (przejscie na emery-
ture, wyprowadzenie sie dzieci
z domu), odczuwaja zal powra-
cajacy z dziecinstwa o niekon-
czacym sie cierpieniu ludzkim.

Prawdopodobne przyczyny powsta-
wania nowotworéw wedtug Louise
L. Hay (Swiatowej stawy terapeutki

i nauczycielki medytacji, ktéra w la-
tach 70. ubiegtego wieku uleczyta

sie z raka sama - sita umystu):

- gteboka rana psychiczna

- dlugotrwale pielegnowana uraza
pozerajaca od srodka

+ nienawisc¢

« wyrzuty sumienia

+ bezsens zycia

« niskie poczucie wtasnej wartosci

wyscig, by udowodnic¢ swoja
wartos¢ az do catkowitego wy-
czerpania i wyzbycia sie radosci.

Nowotworom sprzyjaja
STANY DEPRESYJNE, np.:

+ bezradnosc¢ cztowieka na otacza-
jaca rzeczywistos¢

« brak nadziei na zmiane sytuagji
zyciowej

« poczucie, ze w zyciu jest wiecej
cierpienia niz radosci.

Jaki jest wiec sposéb, aby uchroni¢
sie przed choroba, zanim zdazy
zaatakowac?

Przede wszystkim nalezy sie uspo-
koi¢ i doprowadzi¢ do rownowagi
miedzy ciatem a umystem.

Pomocne moga by¢ np.
medytacja, modlitwa, joga,
hipnoza, autohipnoza etc.

Kup ksiazke
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