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Alimenti anti-cancro, quali sono? La salute comincia dalla tavola e sono ormai
tantissimi gli studi che cercano di indicare gli alimenti che maggiormente contribuiscono
al benessere fisico e che aiutano a evitare malanni piAl o meno gravi: malattie cardiache,
cancro, invecchiamento precoce, diabete e altre ancora.

Tutte queste malattie hanno in comune ilA processo di ossidazioneA che A" causato da atomi di ossigeno privi di un elettrone che aggrediscono le molecole vicine distruggendole. Per contrastare, e tentare diA prevenire questo meccanismo, ci viene in aiuto limpiego di determinati alimenti nella nostra dieta. Anche contro il cancro, quindi, occhio a ciA? che mangiamo.A

LaA cellula tumoraleA si origina dagli scarti del (con ¢ atraverso il quale ci nutriamo.ALeA  sostanze  anl tiossidant i contrastano il formarsi
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Siamo iA* che mangiamo: gi almeni che entrano nel nostio copo afiraverso la bocca vengono diger, metabolzzai ed impiegati per fomare nuove celule che andranno a far parte del nostro copo. Di futo il cbo di cui i almeniamo atieniamo qualcosa, in base alle carattersiiche del Gbo stesso

ha a che fare quotidianamente non aiutano la nostra salute.

Negli ultimi decenni, lesposizione adA agenti mutageni come fumo e inquinamento atmosferico, fabuso di alimenti raffinatiAe toppo ricchi di grassi, hanno raddoppiato fincidenza dei tmori. Lo stie di via sedentario e lo stess con cui si

i nosti pied possono mandare "a massat feletrictA che accumuamo, ma a notte? Ci avete mai pensato? Ci sono accorgimenti i, come tele
fa  delfaimentazioneAidonea  alla  nostra  sale  in  termini i prevenzione  antiumorale.

Poco si puAt fare contro finquinamento atmosferico, ancor meno contro Faumentata radioattivth "naturale”. Si puA* purificare Faria, umidificarl, ionizzarta... i pui Ia notte: i giomo
n o fbe  di carboni i materass. I orealh  quelo  che A A relavo  alla  noswa  dietahe  la  scel

Nel corso degli anni sviuppiamoA abitudini alimentariAche ci vengono insegnate e tamandate dalla vita familare, a cominciare dai pimi anni di vita, e moto spesso non ci chiediamo nemmeno se quello che mangiamo quotidianamente puA? essere in qualche modo dannoso alla nosta salute.

Per prima cosa l'eccesso di carne e salumi,Ain quanto, oltre ad un'abbondanza di grassi
saturi contengono conservanti come IA nitratiA che possono essere molto dannosi per la
nostra salute.

€ nolre sconsigliatoA cuocere ta came alla brace;A questo o ai cotura ibera 1A benzopirene, nota sostanza cancerogena.

Anche IaA cottura con la pentola a pressioneA & sconsiglata in quanto ratia temperaiura distrugge completamente a vitamina c inclusa negl alimen
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Un  alto fpo & cotura  che  andiebbe  evialo, o  peromeno  usat  con  moia  pasimonia  nela  cofra  del  cbo, la  fitwa;  fata  temperawra i lbea  uwa  sosanza  cancerogena  chiamata  acroleina
La stessa viene prodotta tiscaldando e padelle antaderenti e scotiando i portandolo molo velocemente a temperature assai elevae.
DelloA zucchero si sahi wmori si nutrono a@ zucchero, Megio andarci piano, quin
Anche luso  smodato di saleAA damoso per wti, non solo per chi soffe i iperensione; A" composto i sodio, responsablle dela rtenzione idfica e delaffaticamento cardiaco. Il suo abuso A comelto con linsoigere  di ce  fpi o tumore

evitare in assoluto le bevande alcoliche e le droghe di qualsiasi genere; evitare ogni tipo di esposizioni a radiazioni (comprese quelle dovurte agli esami ed alle cure per combattere il tumore); quando possibile, allatare almeno per sei mes il pupetto.

Raccomandazion  perAle  domne i atesa e  per  le  neo  mamme
Consigho per e lets movel Muoviamod, teniamo i corpo in allenamento, ogni giorno
Suiuppiamo endorine che fanno stare bene e non accumutamo deposit inuti nei chii exra rendendo ogni aura piRt difiile
Se dopo aver vissuo con afenzione ed ineligenza i toccherA  affontae  questa  prova, sappiate cheAdi tumore si uarisce. Se il copo swA  sawo, s poamno  affomare le cue medche del caso con moka piA' foza e capactA rigeneratice
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