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Ingrediente
anticancer

1. Vitamina A

Vitamina A este definita ca fiind un grup de compusi
organici lipofili si nesaturati, in cadrul cdruia se regisesc
retinolul, retinalul, dar si carotenoide ce functioneaza pre-
cum niste provitamine A, intre care cel mai important este
betacarotenul.

Descoperitd pentru prima datd in 1913, dar reprodusa
de cdtre medici in laborator abia in 1947, vitamina A este o
vitamina liposolubila, ce este esentiala pentru functionarea
optimd a organismului.

Vitamina A se referd la mai multe substante, intre care
retinol, retinal, acid retinoic, retinoizi si carotenoizi, insa ea
ajutd la functionarea optima a organismului. In plus, sustine
producerea rodopsinei, acel pigment esential pentru vederea
crepusculara si nocturna si ajutd la mentinerea sanatatii pie-
lii, unghiilor si dintilor.

Printre beneficiile vitaminei A se numara faptul ci are
efecte antioxidante, regleazd nivelul de colesterol din singe
si asigura stocarea de grasimi.

Potrivit NHS.UK, vitamina A este responsabila de men-
linerea sanatatii digestive si de sporirea formarii globulelor
albe in sange.

In timp ce copiii au nevoie de 350 micrograme de vita-
mina A pe zi, aportul urcd la 600 de micrograme, respectiv
700 in cazul fetelor de 13-19 ani, respectiv al baietilor cu
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glucidic’si ipidic Are;de asemeniea, efecte vasodilatatoare, iar
daci este consumatd in doze mari ori constante, poate reduce
nivelul de colesterol din sange, precum si nivelul de triglice-
ride, intrucét are puterea de a inhiba fluxul de a acizi grasi
liberi din tesutul adipos.

Niacina este indispensabild in procesul de asimilare a pro-
teinelor, glucidelor si lipidelor din organism, are puterea de a
proteja sistemul cardiovascular, amelioreazd simptomele date
de artroza.

De asemenea, studiile realizate de oamenii de stiinta din
Marea Britanie arata ¢a niacina poate avea efecte benefice in
cazul bolnavilor de cancer de piele. Mai exact, aceastd vita-
mina poate impiedicd celulele sd devina maligne si previne
extinderea celulelor canceroase in alte zone din corp.

Ce poti sa mananci ca sa-i oferi organismului tau cantita-
tea optima de niacina?

Doza zilnica de niacina este de 16 mg in cazul adultilor,
in timp ce copiii trebuie sd consume 6 mg, intre 1-3 ani, 8
mg, intre 4-8 ani, 12 mg, intre 9-13 ani si 16 mg, intre 14-18
ani. Pentru a-i asigura organismului doza zilnica de niacinda
poti include in alimentatie carne de pui ori de curcan, carne
de vita, lapte, peste precum ton ori somon, legume ca linte,
bulgur, orez, broccoli, rosii, cartofi dulci, cereale integrale, dar
si seminte de dovleac, lapte din soia, paine albd, banane, iaurt,
arahide.

De cealaltd parte, nicotinamida, acel derivat amidic al
vitaminei B3, este recunoscut pentru efectele de reparare a
ADN-ului si de sustinere a proceselor celulare. In plus, studi-
ile de specialitate au aratat cd acesta ar putea fi folosit pentru
prevenirea unor forme de cancer ale pielii, dar si pentru tra-
tarea hiperfosfatemiei la pacientii hemodializati si reducerea
incidentei afectiunilor neurodegenerative.
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4. Pudra de tomate
(Solanum lycopersicum)

Pudra de tomate sau pudra de rosii, cunoscute sub denu-
mirea stiintifica de Solanum lycopersicum, este consideratd a
fi 0 adevarata comoara pentru organismul uman. Contine o
cantitate mare de vitamina C, la fel ca si portocalele, insi este
o sursd bogata de licopen, dar si alti nutrienti, precum biotina,
potasiu, vitamine B3, B6 si E, precum si magneziu, fier, zinc,
Licopenul este un carotenoid antioxidant, ce ajutd nu doar la
combaterea efectelor nocive date de radicalii liberi, dar ajuta
chiar i la prevenirea unor forme de cancer.

Potrivit studiilor de specialitate efectuate de-a lungul tim-
pului, pudra de tomate este considerata a fi un super aliment
in ceea ce priveste lupta impotriva cancerului. Aceasta nu este
doar o sursd bogata de licopen, dar contine si vitamina A, C si
E, toate fiind responsabile de combaterea efectelor nocive date
de radicalii liberi._

De asemenea, un studiu realizat in 2007 de catre expertii de
la AICR/WCRE, pudra de tomate ajutid chiar si la reducerea ris-
cului de cancer de prostats, totul gratie continutului de licopen.
Acest antioxidant ajuta la intarirea sistemului imunitar, preve-
nind degradarea celulelor ce pot fi afectate de radicalii liberi.
Mai mult de atat, potrivit webmd.com. unele studii de speciali-
tate au ardtat cd pudra de tomate ajutd la prevenirea cancerului
de pancreas, de colon, de gat, de san si chiar de cervix.

Efectele benefice ale licopenului nu se opresc aici, intrucat
acesta poate reduce nivelul de colesterol LDL, acel colesterol
rau ce determina cresterea tensiunii arteriale. Astfel, acesta
poate ajuta la prevenirea bolilor de inima, in timp ce vitami-
nele B si E, precum si flavonoidele pot fi utile pentru a imbu-
natati functionarea inimii.
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Pudra-de tomate-are si alte beneficii asupra organismului,
intre care:

» combaterea infertilititii - cercetdrile efectuate de-a
lungul timpului au ardtat ca licopenul poate stimula
concentratia spermei la barbati;

+ previne aparitia diabetului, ajutind bolnavii sd-si men-
tina sub limite normale glicemia;

 previne imbatrénirea pielii si mentine aspectul tanar
vreme indelungata, intrucat licopenul este eficient pen-
tru a combate efectele nocive date de radicalii liber;

* ajutd la metinerea sanatatii ochilor, deoarece contine
luteind si zeaxantina, care poate proteja ochii de lumina
albastrd emisd de dispozitivele electronice, precum
smartphone-uri si computere. Poate combate, de ase-
menea, si durerile de cap si oboseala;

» unele studii de specialitate au aratat ¢ poate fi eficientd
pentru mentinerea sandtatii plamanilor, fiind recoman-
data persoanelor care suferd de astm.

5. Incan Berry - Incan berries
sau fructele incase
(Physalis peruviana)
Incan berries sau fructele incage ori catina incaga, nume
sub care este cunoscutd la noi ori Physalis peruviana, denu-
mirea stiintificd, sunt niste fructe mici, pline de vitamine, ce

s-au facut remarcate atat prin gustul uimitor, cat si prin pro-
prietatile nutritive.
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Bogate in fosfor, pecting, vitamine precum A, C, B1, B6,
B12 ori vitamina P, fructele incase au proprietiti antiinflama-
torii, antioxidante si antivirale.

Fructele incage sunt cunoscute §i sub numele de Physalis,
siau puterea de a intari sistemul imunitar, intrucét sunt o sursa
bogatd de vitamina C. Joacd, de asemenea, un rol important
si in formarea colagenului, proces care este important pentru
vindecarea rapida a ranilor. :

Gratie continutului bogat de vitamina C si a altor nutri-
cnti, aceste fructe ajuta organismul sd absoarba rapid fierul si
alti antioxidanti._

Potrivit webmd.com, fructele incase sunt o sursa bogata
de steroizi numiti withanolides, care previn aparitia bolilor
determinate de inflamatii, precum artritd, lupus ori boala
inflamatorie intestinala. Acest tip de steroizi joacd un rol
important in prevenirea si tratarea cancerului, intrucit stu-
diile de specialitate au aratat cd poate determina stoparea
dezvoltarii celulelor canceroase, precum si uciderea lor.

Aceste fructe au si alte proprietati, printre care mentinerea
sandtatii oaselor, prevenirea afectiunilor digestive, intrucit
sunt bogate in fibre, care ajutd la combaterea simptomelor,
precum balonare, constipatie, dureri abdominale.

6. Pulbere de Chaga
(Inonotus obliquus)

Chaga sau Inonotus Obliquus, asa cum este cunoscutd sub
denumirea stiintifica, este o ciuperca care creste, de obicei, in
regiunile nordice, pe scoartele copacilor, precum mesteceni,
anini ori fagi. In scop medicinal, insi, expertii naturopati
lolosesc ciupercile care cresc pe mesteceni, intrucét altele pot
i periculoase pentru sinatate.
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Cunoscute pentru proprietatile terapeutice incd din cele
mai vechi timpuri, pudra de Chaga a fost folosita pentru a
trata gastrita si ulcerul inca din secolul XVI. Ulterior, expertii
au stabilit ci aceasta contine nutrienti ce ajuta la combaterea
hipertensiunii si a infectiilor virale i are, de asemenea, pro-
prietati anticancerigene.

Mai exact, studiile de specialitate efectuate de-a lungul
timpului au aratat c rata de imbolndvire cu cancer este sca-
zuta fati de alte zone. Ulterior, expertii au stabilit ca acest
fenomen se intimpld pentru ci oamenii din aceastd zond con-
sumi ceai din Chaga, in loc de ceai negru ori cafea. Bogatd in
antioxidanti, pulberea de Chaga previne degradarea celulelor
de radicalii liberi si incetineste astfel imbatranirea. De ase-
menea, continutul bogat de antioxidanti transformd pulberea
de Chaga intr-o adeviratd comoard pentru sdndtate, intrucat
previne degradarea oxidativa, ce poate determina numeroase
boli, precum artritd, infectii, cancer ori boli ale inimii.

Aplicat pe piele, pudra de Chaga poate trata psoriazisul §i
infectiile fungice, precum si alte afectiuni ale pielii.
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Pudra de Chaga contine, de asemenea, si alti nutrienti,
precum riboflavina si niacind si este bogatd in fenoli speciali,
cunoscuti sub numele de cromogen. Acest complex cromo-
gen este eficient pentru protejarea tesuturilor, dar si a pielii.
Astfel, aplicata pe piele, aceasta i ajutd pe oamenii sa dezvolte
un bronz deosebitd, intrucit contine melaning, pigment res-
ponsabil de pielea de culoarea inchisa.

/. Vitamina B2

Vitamina B2, cunoscuta si sub numele de riboflavina, este
o vitamina hidrosolubilg, ce face parte din complexul vitami-
nelor B si prezintd doud forme - FAD (flavin-adenin-dinucle-
otid) si FMN (flavin-mononucleotid).

Vitamina B2 este esentiald pentru functionarea optimd a
organismului si este produsa de flora intestinald, insa nu se
absoarbe la acest nivel. Totusi, organismul isi poate lua can-
litatea optima de vitamina B2 si din alimentatie, precum lac-
tate, oua, in special albus, carne de pui, organe, precum ficat
sirinichi, peste, precum macrou, hering, somon, cereale inte-
grale, ciuperci, legume verzi, drojdie de bere, migdale, soia,
mazdre, rosii, conopidd, smochine, avocado, mere, coacaze,
macege.

Potrivit oamenilor de stiintd, vitamina B2 are un rol deo-
sebit de important in ceea ce priveste functionarea optima a
organismului, intrucat are rolul de a metaboliza carbohidratii
si proteinele, are efecte antioxidante, prevenind astfel imba-
(ranirea prematura, ajutd la sporirea procesului de realizare
a globulelor rosii din sénge, stimuldnd circulatia sanguind
si oxigenarea tesuturilor, regleaza cresterea si reproducerea,
sporind regenerarea pielii si a tesuturilor, ajuta la intarirea
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sistemului imunitar, protejeazd mucoasa digestiva, ceea ce
inseamna ci mentine sandtatea tractului digestiv si favoriteaza
absorbtia de fier din organism, protejand astfel ficatul.

De asemenea, vitamina B2 are numeroase beneficii i in
ceea ce priveste prevenirea cancerului. Un studiu publicat in
revista Aging a ardtat ci vitamina B2 este esentiald pentru a
stopa raspandirea celulelor canceroase. Mai exact, o echipa de
cercetatori britanici a identificat un compus in vitamina B2
care poate fi folosit pentru a impiedica celulele canceroase sd
se multiplice.

”Studiul nostru a aratat cd acest compus ataca selectiv
celulele canceroase, creand in mod eficient un deficit de
vitamine. Astfel, oprim productia de energie in celulele can-
ceroase, inducind un proces de hibernare’, a declarat profeso-
rul Michael Lisanti, autorul acestui studiu.

De asemenea, vitamina B2 are si alte beneficii asupra
organismului, precum:

e protejeaza ficatul si elimina toxinele din organism;
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¢ transformd triptofanul in niacind, un aminoacid esen-
tial pentru functionarea optima a organismului;

* mentine sanatatea ochilor, a nervilor, a muschilor si a
pielii;

® ajutd la absorbtia fierului, a acidului folic si a vitamine-
lor B1, B3 si B6 in organism;

*® previne aparitia cataractei $i a migrenelor

* administrata copiilor care suferd de autism, aceasta
reduce nivelul anormal de acizi din urina;

Doza zilnicd de vitamina B2 recomandatd copiilor este
de 0,6-1,4 miligrame pe zi, aproximativ 1,5 mg/zi, in cazul
adolescentilor si al femeilor si 1,8 mg/zi, in cazul barbatilor si
lemeilor care sunt insarcinate ori aldpteaza.

8. Curmale (Phoenix dactylifera)

Originare din Egipt si din Peninsula Arabicd, curmalele
sunt fructele palmierului Phoenix Dactylifera, cunoscut sub
numele de curmal ori finic. Acte fructe considerate de arabi
drept “sursa vietii”, sunt bogate in fibre, seleniu, un antioxi-
dant esential pentru functionarea sistemului imunitar dar si
alti nutrienti benefici pentru sanatate.

Potrivit expertilor in medicina naturopaté, curmalele sunt
o sursa excelentd de fibre, care sunt benefice pentru mentine-
rea sandtatii digestive, prevenind constipatia. Conform unui
sludiu de specialitate, 21 de oameni care au consumat sapte
curmale pe zi, timp de 21 de zile, au prezentat o imbundtatire
2 sdndtatii sistemului digestiv, sporind frecventa scaunelor.
De asemenea, curmalele ajuta si la normalizarea nivelului de
zahdr din sange.
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Gratie continutului bogat de antioxidanti, curmalele pro-
tejeaza ’celulele de efectele nocive ale radicalilor liberi, reduce
inflamatiile din organism, prevenind astfel boli grave, precum
diabet, Alzheimer si chiar cateva forme de cancer. Mai exact,
acestea sunt o sursa bogatd de vitamina A, C si E, precum si
magneziu, nutrienti care sunt eficienti pentru combaterea si
prevenirea cancerului.

Mai exact, vitamina C este un antioxidant puternic care
protejeazi organismul de efectele nocive ale radicalilor liberi,
vitamina A previne aparitia cancerelor orale, iar vitamina E
este un antioxidant ce previne deteriorarea celulard, reducand
astfel riscul de aparitie a cancerului.

Curmanele contin, printre altele, si cupru, magneziu,
mangan, vitamina B6, niacind, acid pantotenic si riboflavina,
nutrienti esentiali pentru intdrirea sistemului imunitar si
pentru prevenirea imbolnavirii. Acesti nutrienti protejeaza
celulele de deteriorarea cauzatd de radicali liberi, reducand
astfel riscul de a dezvolta un accident vascular cerebral, apari-
tia unor boli de inima coronariene ori dezvoltarea unor forme
éle cancer, precum de colon, de prostata, mamar, endometrial,
pulmonar si pancreatic.

9. Ghimbir (Zingiber officinale)

Ghimbirul sau Zingiber officinale, aga cum este cunoscut
sub denumirea stiintificd, este originar din padurile tropicale
din Asia de Sud si este folosit pentru proprietatile terapeutice
inci din cele mai vechi timpuri.

Daci mai intai a fost utilizat pentru a condimenta manca-
rea, ulterior, expertii au stabilit cd are proprietati terapeutice,
motiv pentru carel-au folosit ca suport inmedicina integrativa.
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Motivul? Radacina de ghimbir este o sursa excelenta de vita-
mina B6, magneziu, potasiu, vitamina C, fosfor si zinc. Mai
mult de atét, contine o substantd zingibain, responsabila de
distrugerea parazitilor si a oudlor acestora.

In ceea ce priveste efectele radicinii de ghimbir asupra
organismului, studiile de specialitate au aratat cd este o sursi
bogatd de antioxidanti, astfel cd are efecte antiinflamatorii,
qjutand la intarirea sistemului imunitar, dar si prevenind
infectiile si dezvoltarea bacteriilor.

Gratie continutului bogat de antioxidanti, ghimbirul sus-
(ine functia cognitiva in procesul de imbatréanire, imbunéti-
(cste capacitatea de memorare si sporeste atentia.

Ghimbirul este un remediu eficient pentru combaterea
ricelilor si a gripei, deoarece intareste sistemul imunitar si
il ajutd sa lupte impotriva virusurilor si a bacterilor. De ase-
menea, contribuie la diminuarea riscului de infectie, combate

problemele respiratorii, intrucét actioneaza ca un expectorant
natural.
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