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Patrick Holford jest jednym z najwiekszych swiatowych autorytetow w dziedzinie
nowego podejscia do zdrowia i zywienia. W 1984 roku zatozyt Instytut Optymalnego
Zywienia, niezaleznego centrum typu non-profit, ktérego zadaniem jest prowadzenie
badan i propagowanie optymalnego odzywiania. Jest autorem wielu ksigzek, a wsrod
nich bestselleréw pt. ,,Biblia Optymalnego Odzywiania’,

, wKsigzka Kucharska -
Optymalne Odzywianie” oraz ,,Optymalne Odzywianie dla Umystu”.
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Zagrozenie rakiem wzrasta. Ksigzka ta oferuje porady, jak mozemy znacznie
zmniejszyc ryzyko zachorowania na nowotwadr, poprawiajac jakos¢ diety
i uzupetniajac ja o wtasciwe elementy odzywcze.

Ponadto w tej rewolucyjnej ksigzce dowiesz sie:

- Jak ocenia¢ i redukowat ryzyko zachorowania na raka.
- Jaka zywnos¢ poteguje, a jaka zmniejsza to ryzyko.

- Jak zmniejszy¢ narazenie na czynniki rakotworcze.

- Dlaczego wzrasta ryzyko raka o podtozu hormonalnym.
- Jak walczy¢ za pomocg stosowania odpowiedniej diety.

- 0 programie prewencyjnym i roli zywienia przy réznych typach raka.
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Rak to temat ztozony i mam dtug wdziecznoSci wobec wszystkich badaczy,
ktorych praca przyczynia sie do postepu w tej dziedzinie. Szczegdlna
wdziecznos¢ nalezy sie dr. Richardowi Passwaterowi, dr. Balzowi Freiowi oraz
kolegom z Instytutu Linusa Paulinga i Swiatowej Fundacji Badaii Nowotwordw,
dzieki ktorym dieta stata sie jednym z najwazniejszych punktow programu walki
z rakiem. Jestem takze wdzieczny za badania profesorow — Jeffa Holly’ego,
Jane Plant, Dana Burke’ego i Gerry’ego Pottera, a szczegolnie zobowiqzany
Jjestem Liz Efiong, ktora pomogta mi w badaniach i uzupetnieniu niniejszego
wydania. Moje podziekowania kieruje takze do zespotu wydawnictwa Piatkus,
a szczegolnie do Jillian Stewart i Jana Cutlera za ich pomoc w opracowaniu
tego wydania mojej ksiqzki.






O AUTORZE

Patrick Holford jest autorem ponad 30 ksigzek o zdrowiu, przettumaczonych
na 20 jezykéw i sprzedanych w milionie egzemplarzy. Dzigki swojemu
nowatorskiemu podej$ciu do zdrowia i dietetyki zdobyt ogromna popularnos¢.
Obecnie uznaje si¢ go za giéwnego brytyjskiego komentatora tematyki
zwigzanej z zywieniem oraz zdrowiem psychicznym.

Patrick Holford rozpoczat karier¢ naukowa jako psycholog. W 1984 roku
zatozyt Instytut Zywienia Optymalnego (ION) — niezalezng fundacje eduka-
cyjna, ktdérej patronem zostat jego mentor, dwukrotny laureat Nagrody Nobla,
dr Linus Pauling. Przez ostatnie 25 lat naukowcy zwigzani z ION zajmowali si¢
proba zdefiniowania, czym jest zywienie optymalne. Instytut jest obecnie jedng
z najbardziej szanowanych instytucji edukacyjnych, szkolacych dietetykdw.
W ION Patrick Holford zajmowat si¢ miedzy innymi nowatorskimi bada-
niami, ktére wykazaty, ze multiwitamina moze podnosi¢ iloraz inteligencji
u dzieci — co stato si¢ tematem zrealizowanego w latach osiemdziesigtych,
a wyemitowanego w programie Horizon filmu dokumentalnego. Autor /00%
Health byt takze jednym z pierwszych naukowcéw podkreslajacych rolg diety
niskoglikemicznej oraz wprowadzenia do jadtospisu cynku, antyoksydantéw,
niezbednych kwaséw ttuszczowych i obnizajagcych poziom homocysteiny
witamin z grupy B.

Patrick Holford jest prezesem Fundacji Zywno§é dla Mézgu i dyrektorem
Brain Bio Centre, centrum terapeutycznego Fundacji. Jest on takze cztonkiem
honorowym Brytyjskiego Stowarzyszenia Zywienia Stosowanego oraz Terapii
Zywieniem, a takze cztonkiem Rady Terapii Zywieniowe;j.



Inne pozycje autora:

100% Health
500 Top Health and Nutrition Questions Answered

Balancing Hormones Naturally (wspoétautor: Kate Neil)
Beat Stress and Fatigue

Boost Your Immune System (wspétautor: Jennifer Meek)

Food GLorious Food (wspétautor: Fiona McDonald Joyce)
Hidden Food Allergies (wspotautor: dr James Braly)
How to Quit Without Feeling S**t (wspdtautorzy: David Miller i dr James Braly)
Improve Your Digestion
Natural Chill Highs
Natural Energy Highs
Natural Highs (wsp6tautor: dr Hyla Cass)
Optimum Nutrition Before, During and After Pregnancy (wspétautor:
Susannah Lawson)
Optimum Nutrition for the Mind
Optimum Nutrition for Your Child (wspétautor: Deborah Colson)
Optimum Nutrition for Your Child’s Mind (wsp6tautor: Deborah Colson)
Optimum Nutrition Made Easy
Say No to Arthritis
Say No to Heart Disease
Six Weeks to Superhealth
Smart Food for Smart Kids (wspétautor: Fiona McDonald Joyce)
Solve Your Skin Problems (wspdtautor: Natalie Savona)
The 10 Secrets of 100% Healthy People
The Alzheimer’s Prevention Plan (wspdtautorzy: Shane Heaton i Deborah Colson)
The H Factor (wspétautor: dr James Braly)
The Holford 9-day Liver Detox (wspétautor: Fiona McDonald Joyce)
The Holford Diet GL Counter
The Holford Low-GL Diet Cookbook (wspdtautor: Fiona McDonald Joyce)
The Little Book of Optimum Nutrition
The Low-GL Diet Bible
The Optimum Nutrition Bible
The Optimum Nutrition Cookbook (wspdtautor: Judy Ridgway)
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BIBLIOGRAFIA | INNE ZRODLA
INFORMAC]I

Przy pisaniu tej ksigzki wykorzystano setki powaznych publikacji
naukowych. Szczegétowe dane badafi, do ktérych si¢ odwotujemy, zostaty
podane jako przypisy. Ci, ktérzy chca zglebi¢ niniejsze zagadnienie, wigcej
szczeg6low na temat przytoczonych badafn znajda w Internecie w witrynie
PubMed. PubMed to serwis internetowy amerykanskiej Narodowej Biblioteki
Medycznej, ktéra zwiera ponad 18 milionéw cytatow z publikacji wydanych od
1948 roku. Tam wta$nie znajdziecie wickszo$¢ prezentowanych przez nas badan
(zobacz http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/).
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PRZEWODNIK PO SKROTACH
| MIARACH

1 gram (g) = 1000 miligraméw (mg) = 1000 000 mikrograméw (mcg).

Wigkszo§¢ witamin mierzy si¢ w miligramach lub mikrogramach. Do
okreslania iloSci witamin A, D i E stosuje si¢ takze jednostki miedzynarodowe
(International Units — iu) opracowane w celu standaryzacji r6znych form tych
witamin o rozmaitej mocy.

1 mcg retinolu (mcg RE) = 3,3iu witaminy A (RE — ekwiwalent retinolu)
1 mecg RE beta-karotenu = 6 mcg beta-karotenu

100 iu witaminy D = 2,5mcg

100 iu witaminy E = 67mg

1 funt (Ib) = l6uncji (0z)
221b = lkilogwram (kg)

W tej ksigzce stowa ,,kalorie” uzywa si¢ w odniesieniu do kilokalorii (kcal).
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UWAGA!

Jezeli zdiagnozowano u ciebie raka, nie powiniene$§ samodzielnie decydowaé
si¢ na intensywng terapie zywieniowa. Rak to skomplikowana i zagrazajaca zyciu
choroba, ktéra wymaga profesjonalnej pomocy medycznej. Niektére z lekarstw
alternatywnych moga nawet pogorszy¢ twoéj stan, jesli nie beda odpowiednio
stosowane. Dlatego jezeli chcesz wykorzysta¢ ktorakolwiek z terapii omawianych
w tej ksiazce, stosuj ja jedynie jako wspomaganie leczenia nowotworu. Musi by¢
ona przeprowadzana pod kierunkiem dietetyka, lekarza lub innego pracownika
stuzby zdrowia, do§wiadczonego w dziedzinie leczenia nowotwordw, ktdry bedzie
wspdtpracowat z twoim lekarzem prowadzacym nad opracowaniem najlepszej dla
ciebie terapii.

Fakt, ze jaka$ substancja jest naturalna, nie oznacza, ze jest ona nieszkodliwa.
Wysokie dawki odzywek lub suplementéw diety moga da¢ efekt odwrotny od
oczekiwanego, dlatego jako pacjent potrzebujesz wykwalifikowanego dietetyka,
ktory we wspotpracy z twoim onkologiem bedzie ci doradzat w zakresie odzywiania
oraz przeprowadzal badania, aby stwierdzi¢, co jest niezbgedne w leczeniu, a co
mogtoby zaszkodzic.

Jesli bierzesz lekarstwa, radzimy, aby$ skonsultowat si¢ ze swoim lekarzem,
ktory stwierdzi, czy nie istnieja przeciwwskazania do przyjmowania wybranych
przez ciebie suplementéw. Porozum si¢ réwniez z onkologiem, zanim podejmiesz
decyzje o zmianie lub zaprzestaniu terapii konwencjonalnej badz przyjmowania
konwencjonalnych lekéw. Informuj tez wszystkich swoich lekarzy i/lub terapeutéw
medycyny alternatywnej o wszelkich formach leczenia, jakim jeste§ poddawany.

Zaleceniazawarte w tej ksigzce majg cel wylacznie edukacyjny oraz informacyjny
i nie nalezy ich traktowa¢ jako porady medyczne. Ani autor, ani wydawca nie biorg
odpowiedzialnosci za czytelnikow, ktérzy zdecyduja si¢ na samodzielne leczenie.

Wszystkie suplementy nalezy przechowywa¢ w miejscu niedostgpnym dla
niemowlat i dzieci.

13






WPROWADZENIE

Zadna diagnoza nie przeraza pacjenta bardziej niz orzeczenie raka.
Postrzegany jako choroba nieuleczalna, nieznanego pochodzenia, rak jest dzis
tym, czym w wieku XVII musiata by¢ dzuma. Zyjemy w ciggtym strachu przed
ta chorobg i unikamy rozmowy o niej. Podczas gdy kazdy z nas chowa glowe
w piasek, rak wyrasta na Zachodzie na druga co do czgstoSci wystgpowania
przyczyng przedwczesnej Smierci, a przewiduje si¢, ze w ciggu najblizszych
20 lat stanie si¢ przyczyna numer jeden. Juz w tej chwili jest gtéwnym zabdjca
ludzi przed pigédziesiatka. Kiedy po raz pierwszy opublikowaliSmy te ksiazke
(w 1999 roku), przepowiadano, ze za 15 lat nowotwor bedzie wykrywany u co
czwartej osoby. A juz w 2009 roku, nowotwdr wykrywany byl u co trzeciej
osoby! Do 2020 roku bedzie to juz co druga osoba! Chociaz czynimy wielkie
kroki w leczeniu nowotworéw, tym, czego nam naprawde potrzeba, jest
zapobieganie wystepowaniu lub nawrotom tej choroby.

Rak jest wynalazkiem XX wieku

By¢ moze zaskoczy ci¢ informacja, ze rak jest w zasadzie wynalazkiem
XX wieku. O pigciu najczeéciej wystepujacych typach nowotworéw — pluc,
piersi, zotadka, jelita grubego i odbytu oraz prostaty wtaSciwie nie styszano
przed poczatkiem XX wieku. Wzrost czestoSci wystepowania raka przebiega
proporcjonalnie do industrializacji i chemikalizacji naszego §wiata. Im bardziej
rozwiniety kraj, tym wigecej w nim przypadkow raka. Im wyzszy dochdd na
gtowe mieszkanca, tym wigcej notowanych nowotworow'.

Dzieje si¢ tak, poniewaz wigkszo$¢ typéw raka jest w duzej mierze
skutkiem zmian, jakie wprowadziliSmy w naszym stylu zycia i otoczeniu
— W tym, co jemy, co pijemy oraz czym oddychamy. Zmieniajacy si¢ schemat
zapadalno$ci na raka w rozwinietym ekonomicznie §wiecie §wiadczy o tym, ze
czestotliwo$¢ jego wystepowania jest silnie zwigzana z wptywem Srodowiska.
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Wprowadzenie

Wedtug jednego z czotowych brytyjskich naukowcéw sir Richarda Dolla, 90%
wszystkich typéw raka jest spowodowanych witasnie wptywem Srodowiska.
Nawet najbardziej konserwatywni eksperci w dziedzinie onkologii twierdza,
ze z wptywem Srodowiska i prowadzonym stylem zycia jest zwigzanych co
najmniej 75% przypadkow nowotworéw.

Jednakze prawdopodobnie az 80 procentom zachorowan mozna by
zapobiec. Publikacja w New England Journal of Medicine opisuje badanie
obejmujace 45000 par bliznigt, ktére wykazato, ze ryzyko zachorowania na
raka jest w znacznie wigkszym stopniu zalezne od wyboru diety i stylu zycia
— a na to mamy wplyw — niz od genéw. Bliznieta jednojajowe, genetycznie
takie same, miaty nie wigcej niz 15% szans na zachorowanie na ten sam typ
raka. To sugeruje, ze przyczyna wigkszosci przypadkéw raka w 85% zalezy od
Srodowiska — czyli od takich czynnikéw, jak dieta, styl zycia i ekspozycja na
toksyczne substancje chemiczne. To badanie wykazato, ze wybory dotyczace
diety, aktywnoSci fizycznej czy palenia tytoniu mialy wptyw na zachorowanie
na raka w 58-82% badanych przypadkéw?.

Na przestrzeni dwéch pokoleni ludzko$¢ wynalazta 10 milionéw nowych
zwigzkéw chemicznych i nie§wiadomie wypuscifa tysigce z nich do §rodowiska.
O wielu wiadomo, zZe sg rakotworcze (to znaczy zdolne do wywotania raka).
Przyjmujemy je w naszym pozywieniu, powietrzu i wodzie. Wielu mozna
unikng¢ — niektérych jednak unikna€ si¢ nie da.

Wyglada na to, ze kopiemy sobie gréb za pomoca naszych nozy
i widelcow. Obecnie uwaza si¢, ze to wlasnie wspdtczesna dieta, ztozona
Z przetworzonej zywnosci, pelnej sztucznych substancji chemicznych
i pozbawionej sktadnikéw odzywczych, w najwickszej mierze zwigksza
ryzyko zachorowan na raka. I odwrotnie — Swiatowa Fundacja Badaf nad
Rakiem twierdzi, ze zachowujac prawidtowa dietg, mozesz zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka o 40%. Komisja Europejska ocenia, ze
corocznie mozna by uratowaé ¢éwieré¢ miliona ludzi w dwunastu krajach
cztonkowskich UE wytacznie za pomocg zmiany diety. Wedtug Kampanii
Badan nad Rakiem, ,,przynajmniej trzem na cztery ze wszystkich typoéw
raka mozna by potencjalnie zapobiec, ale stanie si¢ tak tylko wtedy, gdy
komunikat ten dotrze do ludzi za mtodu™.

Rak to jednak nie tylko kwestia zywienia. W naszych domach i miejscach
pracy nieSwiadomie wystawiamy si¢ na dziatanie wielu rakotworczych
substancji chemicznych. Minimalizacja tej ekspozycji moze takze w duzym
stopniu zredukowacé ryzyko raka.



Wprowadzenie

Wzmocnienie systemu immunologicznego

Unikanie lub redukcja znanych jako rakotwdrcze substancji chemicznych
jest tylko jedng zmienng rakowego réwnania. Druga to zapobieganie ekspozycji
na czynniki powodujace raka. Obejmuja one substancje chemiczne i Zywnos¢,
a nawet twoje wlasne hormony, ktdre, jesli znajda si¢ w nieréwnowadze, moga
powodowaé namnazanie si¢ komorek nowotworowych. Innym krytycznym
elementem tej uktadanki jest wzmocnienie sit obronnych swojego organizmu.
Substancje rakotworcze, czyli kancerogeny, nie s3 niczym nowym. Istniejg
w naturze, nawet w codziennej tzw. zdrowej zywnoSci, ale niekoniecznie
muszg one stanowi¢ problem, poniewaz organizm jest tak zbudowany, by je
detoksykowac. Problem powstaje dopiero wéwczas, gdy organizm jest zbyt
staby i narazony na dziatanie zbyt wielu kancerogenéw.

Wiasnie dlatego — jak si¢ dowiecie w rozdziale 6 i 7 — niezbgdne jest
wzmacnianie naszego systemu odporno$ciowego oraz zwigkszanie zdolnoSci
naszej watroby do usuwania substancji kancerogennych. Uwazam, ze ryzyko
zachorowania na raka moze by¢ w ogromnym stopniu zredukowane albo
dostownie wyeliminowane, jeSli zestawi si¢ razem wszystkie te czynniki:
unikanie znanych substancji rakotwoérczych, stosowanie wilasciwej diety
i wzmacnianie systemu odpornosciowego. Taka strategia prewencyjna stworzy
podstawe do powstrzymania nawrotow raka i odwrdci proces narastania
komérek nowotworowych. Dowody przedstawione w tej ksigzce wyrazZnie
wskazujg, ze ,,rakowi mozna powiedzie¢ NIE”.

Czy wygrywamy wojne z rakiem?

Chociaz wiemy juz, jak redukowac¢ zagrozenie rakiem, z przykroScia nalezy
przyznac, ze nie podejmujemy niezbednych dziatafi — poza kilkoma godnymi
uwagi wyjatkami. Na przyktad w wielu krajach zmniejsza si¢ liczba zachorowafi
na raka pluc, poniewaz coraz mniej ludzi pali papierosy. Zmniejsza si¢ takze
liczba zachorowan na raka gardfa i zotadka. Mimo to stale roS$nie ogdlny
wskaznik zachorowan na inne nowotwory — obecnie zapada na nie co trzecia
osoba, a co czwarta umiera.

Szczegblnie martwi¢ moze wzrost nowotworéw na tle hormonalnym. To
nowotwory tkanek wrazliwych na dziatanie hormondw, takich jak —u mezczyzn
—rak prostaty i jader, u kobiet — rak piersi, szyjki macicy, jajnikéw i macicy.



Wprowadzenie

Wezmy na przyktad raka piersi. Obecnie w Stanach Zjednoczonych co
dziewigta kobieta zapada na raka piersi, w Wielkiej Brytanii — co ésma.
Liczba przypadkéw raka piersi wzrosta o ponad 50% w ostatnich 25 latach.
Zachorowania na raka prostaty wzrosly trzykrotnie w ciggu ostatnich 30 lat.
Prawda jest, ze ludzie chorujg na te typy raka czeéciej i w mtodszym wieku
niz przed dekadg. Jest wielce prawdopodobne, ze ogromng role odgrywaja tu
zmiana diety i nasza ekspozycja na toksyny znajdujace si¢ w Srodowisku.

W 1992 roku w o$wiadczeniu podpisanym w Stanach Zjednoczonych
przez 69 wysoko cenionych naukowcéw i lekarzy stwierdzono: ,,W czasie
ostatniej dekady okoto 5 milion6w Amerykanéw zmarto na raka i jest coraz
wigcej dowoddéw na to, ze znacznej czesci tych zgonéw mozna byto uniknacé™.
Powodem opublikowania tego oSwiadczenia byt protest przeciwko klgsce
polityki antynowotworowej rzadu i instytucji zajmujacych si¢ nowotworami.
W marcu 2010 roku Journal of the American Medical Association doniost, ze
pomigdzy rokiem 1999 a 2006 wystapit spadek zachorowan na raka ptuc o 1%,
w niemal potowie zawdzigczany prawdopodobnie kampaniom przeciwko
paleniu tytoniu*. M6wi sig¢, ze u prawie jednego na dwoch mezczyzn i ponad
jednej na trzy kobiety w Ameryce zostanie w tym roku wykryty nowotwor.
W 2009 roku w Ameryce zanotowano 1,5 miliona zachorowafi na raka
i ponad 560 000 zgonéw. Trudno nazwac to sukcesem, zwazywszy ze w ciggu
ostatnich 40 lat rzad amerykafski wydat 100 miliardéw dolaréw na badania
nad nowotworami.

Czy w ogodle walczymy z rakiem?

Czy cokolwiek si¢ zmienito? Bardzo mato pieniedzy wydaje si¢
na prewencje, najwiecej natomiast Srodkéw kieruje si¢ na rézne wersje
leczenia tradycyjnego z zastosowaniem chirurgii, chemioterapii lub
radioterapii. Prawda jest, ze coraz skuteczniejsze metody leczenia raka
zredukowaty liczbg zgonéw w wyniku tej choroby. Dzi§ pacjentka z rakiem
piersi ma szans¢ zy¢ dluzej niz 20 lat temu. Jednak statystyki nie zawsze
biorg pod uwage fakt, ze dzi$ raka diagnozuje si¢ znacznie wczesniej niz
kiedy$, stad wydaje sie, ze pacjenci zyja dluze;j.

Niestety medycyna konwencjonalna, ktéra jest doS$¢ Sredniowieczna
w zatozeniu (w gruncie rzeczy chodzi o to, aby wycia¢, wypali¢ lub wytruc),
nie odnosi si¢ do czynnikéw ukrytych, ktére powoduja, ze komorki zdrowe
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przeksztalcaja si¢ w komdrki rakowe. A to wtasnie powinno znalez¢ si¢ na
pierwszej linii ataku.

Chociaz hasto: ,,.Lepiej zapobiegaé niz leczy¢” wcigz wydaje si¢ niezwykle
trafne, to okazuje sig, ze... zapobieganie rakowi jest nieoptacalne. Co ciekawe,
niektdre z gféwnych organizacji spotecznych walczacych zrakiem sa finansowane
przez przemyst farmaceutyczny, co nie zache¢ca ich do zajecia si¢ prawdziwymi
przyczynami powstawania nowotworow — czyli nasza wspétczesng dieta, stylem
zycia i nadmierng ekspozycja na rakotwdrcze substancje chemiczne. Zanim
przekazesz im dotacje, zapytaj, jaka czgS¢ tych pienigdzy zostanie wydana na
badania nad niefarmakologicznymi sposobami zapobiegania nowotworom.

Zeby jednak zakonczy¢ pozytywnym akcentem — istnieje lista znanych
czynnikéw kojarzonych ze wzrostem zachorowan na raka, ktérych mozna staraé
sie unikng¢. W naszej ksigzce wyjaSnimy, jakie sg to czynniki i jakie dziatania
nalezy podjac.

Postaw na profilaktyke

Kazdy powinien nauczy¢ si¢ zapobiega¢ rakowi. Najtatwiejsza jest profi-
laktyka, lecz nawet osoby, u ktérych zdiagnozowano wczesng postaé nowotworu,
moga czesto zapobiec jego rozwojowi lub nawrotowi. Pierwotna postaé raka
rzadko zagraza zyciu. Najwigcej ofiar zabiera rak wtdrny.

Przy kazdej okazji staram si¢ podkre§lac, ze na nowotwodr nalezy patrzeé
holistycznie, co znaczy, ze podejmujac walke z nowotworem, trzeba bra¢ pod
uwage wszystkie mozliwe czynniki jego rozwoju, zaréwno wewnetrzne, jak
i zewnetrzne, a nie tylko patrze¢ na konkretny zaatakowany organ lub obszar
organizmu. Twoj organizm jest bardzo skomplikowanym mechanizmem,
ale — niestety — wigkszo$§¢ ludzi lepiej traktuje swoje samochody niz wtasne
cialo! Poddaja je corocznemu przegladowi, a przynajmniej, od czasu do
czasu, wymieniaja olej czy robig generalne sprzatanie. Tymczasem wzmianka
o detoksie wywotuje u nas poptoch.

Jesli stwierdzono u ciebie nowotwdr, musisz koniecznie przestrzegaé
wilasciwej diety, zaja¢ si¢ nierownowagg hormonalng, unika¢ kancerogenéw
oraz wzmacnia¢ system odporno$ciowy. Celem tej ksigzki jest wyjaSnienie, co
to oznacza w praktyce. Najpierw jednak warto wiedziec, jakie sa przyczyny raka
i co mozna robié, aby utrzymywac organizm w dobrym zdrowiu.



Jak czytac¢ te ksigzke?

Rak to bardzo skomplikowana choroba, wigc napisatem t¢ ksigzke tak, aby
ufatwic zrozumienie tego, co jest niezbedne dla zmniejszenia zagrozenia.
Czes¢ I: Wyjasnia, czym jest rak oraz jakie czynniki wptywaja na jego
rozwéj, a takze pokazuje, dlaczego stosujac si¢ do zalecefi zawartych w tej
ksigzce, mozesz spodziewal si¢ niemal stuprocentowej ochrony przed
zachorowaniem.

Czes¢ 11: Odkrywa zwiazki pomiedzy rozmaitymi artykutami spozywczymi
a rozwojem lub uniknigciem raka. Przeczytanie tej czeSci utatwi zrozumienie
podstawowych zalecen umieszczonych w dalszych rozdziatach.

Czes¢ III: Przedstawia styl zycia i czynniki Srodowiskowe sprzyjajace
zachorowaniu na raka oraz sposoby na zmniejszenie ryzyka wystapienia
nowotworu.

Czesc IV: Pokazuje, jak sktadniki pokarmowe i inne naturalne substancje
lecznicze pomagaja unikna¢ zachorowania na raka, i opisuje te, ktére
mogg odegraé konkretng role w sytuacji, gdy juz zdiagnozowano u ciebie
nowotwor.

CzeS¢ V: Zawiera jasne, praktyczne wskazowki, jak unikna¢ raka. Jesli nie
checesz czytaé catej ksigzki, przeczytaj chociaz ten rozdziat. Zawiera on listg
dziatan potrzebnych do stworzenia antynowotworowej diety i zdrowego stylu
zycia.

Czes¢ VI: Wskazuje, co robi¢, jesli si¢ zachoruje na raka — jak stosowaé
naturalne podejScie obok terapii konwencjonalnej, aby zwigkszy¢ szanse
na wyzdrowienie po zastosowaniu chemioterapii, naSwietlaniach i leczeniu
operacyjnym, oraz jak redukowaé ryzyko nawrotéw. Rozdziat ten zawiera tez
konkretne rady postepowania w dwdch najczedciej wystepujacych rodzajach
nowotwordw: piersi i prostaty.

Czesc VII: Daje konkretne informacje na temat czynnikéw ryzyka i prewencji
dla kazdego typu raka oraz wskazowki dietetyczne.
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