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Czosnek raka nie leczy, ale moze przed nim
chronic

O ile masz zdrowy uklad pokarmowy, warto dolaczy¢ do swoich positkéw czosnek. Nie
chodzi wylacznie o witaminy, w ktory jest bogaty. Sporo badan wskazuje, ze osoby, ktore go
czesto jedza, rzadziej choruja na raka niz te, w ktoérych diecie jest go malo.
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Ostatnio wptyw diety bogatej w czosnek (oraz cebule) ocenili naukowcy z Portoryko, ktorzy rezultaty
swojego badania umiescili w periodyku Nutrition and Cancer.

Jednoczesnie nalezy pamietac, ze mitem jest przekonanie zaréwno o tym, ze te warzywa z pewnoscia
uchronia przed rakiem, jak i to, ze czosnek raka leczy. Wykazuje on co prawda dziatanie
zapobiegajace niektorym nowotworom, jednak nie jest lekiem w pelni chronigcym badz
zwalczajacym choroby nowotworowe.

Korzysci z jedzenia czosnku:

Warto jednak wlaczy¢ go do swojej diety, bo cho¢ mocy uzdrawiajacych nie ma, jest unikalny ze
wzgledu na stosunkowo wysoka zawartos¢ siarki. Oprdcz niej czosnek zawiera rowniez arginine,
oligosacharydy, flawonoidy oraz selen, przy czym kazda z tych substancji moze korzystnie wptywac
na stan zdrowia. Do tego w kilku badaniach populacyjnych zaobserwowano zwigzek miedzy
wiekszym spozyciem czosnku a zmniejszeniem ryzyka wystapienia niektdrych nowotworow, takich
jak rak zotadka, jelita grubego, przetyku, trzustki i piersi.

Odpowiednia dieta zmniejsza ryzyko raka:

Wykazali to takze wspomniani naukowcy z Portoryko, a wyniki ich badan byty zaskakujaco
pozytywne - okazato sie, ze grupa kobiet spozywajaca duze ilosci czosnku i cebuli miata blisko
o potowe nizsze ryzyko zachorowania na raka piersi w poréwnaniu z grupa o najmniejszym spozyciu
tych warzyw, a u 0s6b z grupy posredniej ryzyko byto mniejsze o 40 proc. Jednak w zwigzku z tym, ze
badanie bylo prowadzone na niewielkiej grupie osob (badacze poréwnali grupe 314 kobiet
chorujacych na raka piersi z 346 zdrowymi osobami) nie mozna uzna¢ go za wigzace. Tym bardziej,
ze jest to badanie obserwacyjne; twarde wnioski mozna by wysnuwa¢ z wynikéw duzego badania
klinicznego.

Niemniej jednak uwaza sie, ze czosnek ma mozliwosci blokowania tworzenia sie substancji
rakotwodrczych oraz hamowania aktywnosci substancji rakotwdrczych. Ponadto wspomaga naprawe
DNA, zmniejszanie proliferacji (mnozenie) komérek nowotworowych lub doprowadzania ich do
Smierci - wyjasniaja specjalisci z Polskiej Ligi Walki z Rakiem.

Dobroczynne znaczenie czosnku docenia nawet Amerykanski Narodowy Instytut Raka (NCI). Warto
zauwazyc¢, ze nie zaleca on zdrowym osobom przyjmowania jakichkolwiek suplementéw diety w celu
zapobiegania nowotworom, ale uznaje czosnek spozywany w zwyklych positkach za jedno z warzyw
o potencjale przeciwnowotworowym. Czosnek pojawia sie takze w wytycznych Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO), ktora dla osob dorostych zaleca dzienna dawke od 2 do 5 g swiezego czosnku (mniej
wiecej jeden zabek).

Trzeba jednak podkresli¢, ze cho¢ czosnek jest bezpieczny, jego nadmierne spozycie moze
powodowac pewne efekty uboczne - i nie chodzi tylko o jego silny wplyw na won oddechu i ciata.
Zdarza sie, ze czosnek powoduje zgage, nudnosci, a nawet wymioty i biegunke. Wyniki niektérych
badan sugerowaty, ze czosnek moze zmniejszac stezenie cukru we krwi i zwieksza¢ poziom insuliny.

Wykazano tez, ze czosnek wchodzi w interakcje z niektéorymi lekami. Poniewaz dziala
przeciwkrzepliwie, powinny go unika¢ kobiety ciezarne, osoby przed zabiegami chirurgicznymi oraz
osoby otrzymujace leki przeciwkrzepliwe. Ostroznos¢ w spozywaniu czosnku powinny wykazywac tez
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osoby z problemami zotadkowymi, np. z choroba wrzodowa, gdyz czosnek moze pogtebiac te
dolegliwosci.

Sposoby zmniejszajace ryzyko zachorowania na raka:

- Utrzymywanie prawidtowej sylwetki i masy ciata

- Unikanie opalania sie i stosowanie kremow z filtrem UV

. Prawidlowa, urozmaicona i zhilansowana dieta

- Unikanie alkoholu

- Abstynencja tytoniowa

- Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i dbatos¢ o dobry wypoczynek

Nie nalezy tez zapominac¢, ze wiekszo$¢ nowotwordow na wczesnym etapie nie daje wyraznych
i specyficznych objawow, ale sa badania, ktére pozwalaja wiele rodzajow raka wykry¢ na tyle
wczesnie, ze chorobe daje sie catkowicie wyleczy¢ lub nie doprowadzi¢ do jej rozwoju. To m.in.
mammografia, cytologia, kolonoskopia, morfologia krwi.

Zrédlo: pap.pl
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