
NEVHO
DNÝ JÍDELN

ÍČEK

Snída
ně párky

s hořčic
í, bílý

rohlík,
čaj s cukrem

Svač
ina pařížs

ký salát,
rohlík,

slazen
á limonáda

Oběd
hověz

í steak
, hran

olky, ta
tarka,

pivo

Svač
ina káva,

čokolá
dová tyčink

a

Veče
ře j i trnice

, chléb
, pivo

Mezi jíd
ly chipsy

, slaze
ná limonáda

, 5 cigare
t

VÝŽ I VA J AKO

VZN I KU NÁDOROVÝCH ON EMOCN ĚN Í

prevence

RAJČATA
Vyšší protirakovinný účinek mají rajčata až

po tepelné úpravě s tuky, například jako

rajčatová omáčka.

TUKY S OBSAHEM OMEGA 3
MASTNÝCH KYSELIN

Dostatečný přísun zajistí dvakrát týdně tučná

ryba. Zdrojem může být namleté lněné semínko

(uchovávané v lednici), které se může přidat do

cereálií, salátů, pomazánek. Dalším zdrojem

těchto kyselin jsou rostl inné oleje, ořechy aj.

BRUKVOVITÁ ZELENINA
Sem patří brokolice, růžičková kapusta,

hlávkové zelí, květák, l istová kapusta,

ředkvičky apod. Tato zelenina brání

kancerogenním látkám poškozovat buňky.

Tepelně se musí upravovat jen mírně a při

požívání důkladně rozžvýkat.

CITRUSY
Působí přímo na rakovinné buňky a

zároveň posilují protirakovinný potenciál.

Citrusy (citrony, pomeranče. . . ) je vhodné

konzumovat každý den.

DROBNÉ OVOCE
Jahody, maliny, borůvky. . . Brusinky je

vhodné jíst spíše sušené, než ve formě

džusu. Borůvky a další bobuloviny se

mohou uchovávat i zmražené.

SÓJA
Ve formě bobů, lusků nebo jako

tofu. Protirakovinné látky ze sóji

mohou zasahovat do rozvoje

rakoviny, vyvolané příl iš vysokou

hladinou pohlavních hormonů

(prsa, prostata).

KURKUMA
Je indický šafrán a používá se jako součást

kari koření. Do jídla se doporučuje přidávat

jedna čajová lžička kořene kurkumy. Hodí se

do polévek, salátového dresingu i těstovin.

ZELENÝ ČAJ
Přednost mají japonské čaje, které je nutné louhovat

8 - 1 0 minut. Čaj se pije vždy čerstvě připřavený,

v množství tři šálky denně.

Ochrannou sílu zmíněných potravin
lze zvýšit jejich kombinací.

Dopřejte si potraviny

s ochrannou silou před

rakovinou.
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ČESNEK A CIBULE
Brání kancerogenním látkám

poškozovat buňky a také brzdí růst

rakovinných buněk. Nejlepším zdrojem

je čerstvě podrcený česnek.
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