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POWITANIE

Z ogromng przyjemnoscig witam Cie na stronach tej publikacji, bedacej
potaczeniem wiedzy medycznej, doswiadczenia dietetycznego oraz pasji do
promowania zdrowego stylu zycia. Stojac na progu tej lektury, jestes o krok
blizej do odkrycia, jak poteznym narzedziem w walce z chorobg, ale tez w jej
zapobieganiu, moze by¢ odpowiednio zbilansowana dieta.

Nasze zdrowie zaczyna sie na talerzu — to stwierdzenie, cho¢ moze brzmiec
trywialnie, w rzeczywistosci kryje w sobie ogromng madros¢. W dobie
rosnacej liczby zachorowan na réznego rodzaju nowotwory, nigdy dotad nie
byto tak wazine, aby swiadomie podchodzi¢ do tego, co codziennie
spozywamy. Nie jest to jednak ksigzka wytgcznie dla tych, ktdrzy stojg w
bezposrednim starciu z choroba. To przewodnik dla kazdego, kto pragnie
zadba¢ o swoje zdrowie, wzmocni¢ organizm i zwiekszy¢ swoje szanse na
dtugie, szczesliwe zycie, wolne od chordéb.

Znajdziesz tu zaréwno solidng dawke wiedzy teoretycznej, jak i praktyczne
porady, ktore pomogg Ci wprowadzi¢ zmiany w Twojej diecie. Podpowiemy
Ci, jakie sktadniki powinny znalezé state miejsce w Twoim jadtospisie, a
ktdrych lepiej unika¢, aby nie tylko wspiera¢ organizm w walce z chorobg,
ale réwniez zapobiegac jej pojawieniu sie.

Mam nadzieje, ze ta lektura stanie sie dla Ciebie inspiracjg do podjecia
Swiadomych wyboréw zywieniowych, ktére mogg zmienic¢ nie tylko Twoje
zdrowie, ale i zycie. Niech ta podrdz ku zdrowszemu jutro, rozpoczynajaca
sie od pierwszej przewrdconej strony, bedzie zaréwno pouczajaca, jak i
petna odkry¢.
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POWITANIE ..ottt 2
1. Wprowadzenie: Rozumienie raka i jego przyczyn .....cccccecvveeeecviveeeeciveeennns 7
Cotojest rak?.....ccceecvveeeeeccieeeecieee e, Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
ROzZne typy raka ....cocceeeevveeeeeiieeeeciieeeees Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Gtéwne przyczyny raka......ccccceeeeveeeennnen. Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Srodowisko i styl 2ycia ......ccceeerereeeennne. Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Jak rak sie rozwija? .....ccoceeeeciieeiicieeees Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Rola diety w rozwoju raka ..........cccueeeenes Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
2. Podstawy diety antyrakowej ................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Co to jest dieta antyrakowa?................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Historia i pochodzenie ..........ccceeeevieeeenns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Jak zZywnos¢ wptywa na ryzyko rozwoju raka?Btad! Nie zdefiniowano
zakfadki.

Przyktady badan i statystyk...........c.......... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.

3. Sktadniki odzywcze wspierajgce walke z rakiemBtad! Nie zdefiniowano
zakfadki.

Przeciwutleniacze: bron przeciw wolnym rodnikomBtad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Przyktady Zrédet przeciwutleniaczy ......... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
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Fitochemikalia: sekretna bron roslin ....... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Przyktady i ich rola w diecie antyrakowe]jBtad! Nie zdefiniowano zakfadki.
Btonnik: nie tylko dla zdrowia jelit........... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Zrédta btonnika w diecie.........cccvveeene. Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Zdrowe ttuszcze: rbwnowaga omega. ...... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Rola kwaséw omega-3 i omega-6............ Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
4. 7ywno$¢ o dziataniu antyrakowym.......... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Warzywa krzyzowe: superbohaterowie na talerzuBtad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

specyficzne dziatanie antyrakowe ........... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Jagody: stodkie i mocne........coceeveiieennns Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Badania na temat jagdd iraka................. Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Ziota i przyprawy: mate, ale waleczne .....Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Sposoby wykorzystania w diecie ............. Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Zielona herbata: wiecej niz tylko napdj...Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Przeglad badan dotyczacych zielonej herbaty i rakaBtad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

5. Zywnos¢ i substancje o dziataniu kancerogennymBtad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Czerwone i przetworzone mieso: co méwig badaniaBtad! Nie
zdefiniowano zaktadki.
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Rekomendacje dla konsumentéw ........... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Alkohol: kiedy staje sie zagrozeniem....... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Porady dotyczace spozycia ........ccccuvveennns Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Dodatki do zywnosci: co warto wiedzie¢.Btad! Nie zdefiniowano zakfadki.
Jak unika¢ niezdrowych dodatkow.......... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Sztuczne stodziki: przyjaciele czy wrogowie?Btagd!  Nie  zdefiniowano
zaktadki.

Zalecenia dla konsumentdw.................... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.

6. Jak praktycznie stosowac diete antyrakowgBtad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Planowanie positkéw i zakupow.............. Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Organizacja positkdw w tygodniu............. Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Przyktadowe przepisy ......ccccecvveeeecvveeeenns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Przekaski wspierajgce walke z rakiem .....Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Porady dla oséb nie majacych doswiadczenia w kuchniBtad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Jak fatwo wtaczy¢ zdrowe sktadniki do dietyBtad! Nie zdefiniowano
zakfadki.

7. Kontrowersje i mity dotyczace diety antyrakowejBtad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Suplementy diety: czy sg potrzebne?...... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Ryzyka i korzysci suplementacji............... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
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Diety cud vs naukowe podejscie do zywieniaBtad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Co moéwi nauka o skutecznych dietach antyrakowychBtad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Wptyw stylu zycia poza dieta................... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Unikanie toksyn i zarzadzanie stresem....Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
8. Psychologiczne aspekty walki z rakiem....Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Znaczenie wsparcia spotecznego i emocjonalnegoBtad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Grupy wsparcia i doradztwo.................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Zarzadzanie stresem: jego rola w zapobieganiu rakowiBtad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Znaczenie odpoczynku i relaksu............... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.

9. Wnioski: Zyjemy, zeby je$é czy jemy, zeby zy¢?Btad! Nie zdefiniowano
zaktadki.

Filozofia diety antyrakowe;j...................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
10. Droga do zdrowszego zycia.................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Zacheta do zmiany nawykow................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Rola edukacji i samorozwoju w profilaktyce rakaBtagd! Nie zdefiniowano
zaktadki.
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1. WPROWADZENIE: ROZUMIENIE RAKA | JEGO PRZYCZYN

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01nt_ebook

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01nt_ebook

