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Cudowne
mikroelementy
i substancje roślinne

„Składniki odżywcze roślin są czymś o wiele więcej niż 
same łapacze wolnych rodników, co więcej, są w stanie 
wpływać na ilość procesów, które odgrywają rolę przy 
rozwoju raka”.
Prof. Richard Belveau

Nasz organizm w każdej sekundzie jest narażany na atak wol-
nych rodników. Tarcza ochronna naszego organizmu usiłuje 
oprzeć się temu atakowi. Otrzymuje przy tym pomoc od an-
tyoksydantów, łapaczy wolnych rodników. Bez nich nasze ko-
mórki byłyby narażone na wściekle niszczące wolne rodniki. 
Możesz widzieć codziennie, co robią wolne rodniki z komórka-
mi. Przekrój jabłko i zaobserwuj, jak szybko jego powierzchnia 
stanie się brązowa. Jest narażona na wolne rodniki znajdujące 
się powietrzu bez ochrony i rozpada się. Już kilka kropel anty-
oksydantów w formie soku z cytryny zawierającego witaminę C 
zatrzymuje tę dewastację. Powierzchnia po nacięciu pozostaje 
nieuszkodzona. Ten obraz możesz spokojnie przenieść na swoje 
komórki. Jeśli ich nie chronimy łapaczami wolnych rodników, 
zostaną zniszczone i wymrą. Wolne rodniki otaczają nas po sto 
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tysięcy razy w każdej sekundzie, niezmiennie odstrzeliwują na-
sze komórki, dlatego potrzebujemy silnej tarczy ochronnej. 

Natura dała roślinom taką wbudowaną tarczę. Rośliny 
chronią się witaminą C, E i ponad 600 wspaniałej barwy sub-
stancjami roślinnymi, karotenoidami, przed niszczycielskimi 
rodnikami. Szczęśliwe rośliny mogą w zależności od potrzeby 
same rozpościerać swoją tarczę ochronną. Natomiast my musi-
my wszystkie pojedyncze składniki dostarczać z trudem. Jeste-
śmy zdani na roślinne antyoksydanty. 

Razem z elementami śladowymi czyli selenem, cynkiem i man-
ganem możemy też sami wytwarzać antyoksydacyjne enzymy.

Wspomagaj swój organizm w walce z wolnymi rodnikami, 
które niszczą nasze wrażliwe komórki, postarzają nas i wywo-
łują raka. Zaoferuj swojemu organizmowi maksymalne zaopa-
trzenie w antyoksydanty.

Selen

Selen należy do najważniejszych materiałów ochronnych przy 
obronie przeciwrakowej i przeciwzawałowej. Działa silnie od-
truwająco i łapie wolne rodniki. 

W przemianie materii selen może:

•	 Wraz ze swoimi enzymami pomóc płytkom krwi, by nie 
krzepły, a przez to utrzymywać arterie w czystości.

•	 Obniżyć ryzyko zachorowania na raka.
•	 Dać energię sercu.
•	 Regulować ciśnienie.
•	 Działać jako hamulec starzenia w komórkach.
•	 W doświadczeniu laboratoryjnym zahamować rozprzestrze-

nianie się wirusa HIV.
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•	 I  obniżyć ryzyko artrozy (Joanne Jordan z  uniwersytetu 
w Karolinie Północnej stwierdziła, że zwiększenie ilości se-
lenu w organizmie o 1/10 obniża ryzyko artrozy o 15 do 
20%).

•	 Może neutralizować szkodliwe substancje i jako część skła-
dowa enzymu glutacjonperoxidazy element śladowy selen 
wspomaga organizm przy unieszkodliwianiu substancji 
trujących, które powstają przy metabolizmie tłuszczowym.

Selen jako środek antyrakowy
Selen jest bardzo ważną bronią w walce z  rakiem. Znaną od 
dawna! Dowiedzioną w  wielu, wielu badaniach naukowych. 
Najpierw u zwierząt, potem u ludzi. 

Wynik: selen chroni do około 50% przed rakiem. A  gdy 
się już go miało, przed drugim rakiem. Jednak pod jednym 
warunkiem:

Działanie ochronne zaczyna się od poziomu we krwi ponad 
135 µg/l.

Większość ludzi w Niemczech nie dochodzi do tego pozio-
mu. My, lekarze, znajdujemy w ich krwi regularnie 70–80 µg/l. 
I dla ochrony przed rakiem nigdy nie jest wymagane 135 µg/l 
czy więcej. Dotychczas opisano dwie strefy na świecie ubogie 
w  selen: jedną na północnej i  jedną na południowej półkuli. 
Niemcy znajdują się w obrębie północnej, ubogiej w selen strefy. 

Innym krajom jest łatwiej. Wiedziałeś, że wartość średnia 
w USA wynosi 160 µg/l, w Kanadzie 190 µg/l, w południo-
wej Ameryce nawet 240 µg/l? Tam to jest normalne. Ale teraz 
proszę nie bądź smutny: właśnie to jest twoją wielką szansą. 
Pozwól swojemu lekarzowi zmierzyć twój poziom selenu. Weź 
odpowiednią dawkę selenu i znowu go kontroluj. Aż będziesz 
go miał tyle, ile trzeba.
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Bo żaden inny element śladowy nie działa przy zapobiega-
niu nowotworowi i bezpośrednio przeciw komórkom rakowym 
tak potężnie jak selen. Selen łączy wywołujące raka substancje 
szkodliwe, przechwytuje od komórek wolne rodniki. W  ten 
sposób komórki rzadziej się wynaturzają. Selen usprawnia sys-
tem immunologiczny, który dzień w dzień usuwa komórki ra-
kowe. I stymuluje geny antyrakowe.

Selen pokonuje także raka skóry: bo zbyt wiele słońca nisz-
czy naszą skórę. Szczególnie dzisiaj, po tym jak przerzedziliśmy 
chroniącą powłokę ozonową. Zniszczona skóra to w końcu rak 
skóry. Rak podstawnokomórkowy. W pierwszej kolejności wy-
stępuje naturalnie na twarzy. Właśnie opiekuję się pacjentem, 
któremu ten rak zżera nos. Tak nie musi być.

Moglibyśmy się chronić przed rakiem, jeśli już nie ze-
wnętrznie przed słońcem, to jednak wewnętrznie. W 2009 r. 
w badaniu zostało dowiedzione, że rak skóry w gruncie rzeczy 
jest zbędny. Jeśli zażywa się selen. Rak skóry, czyli rak podstaw-
nokomórkowy, został wyeliminowany do 60% u ludzi z pozio-
mem selenu we krwi między 100 i 220 ng/ml. W porównaniu 
z ludźmi, którzy mieli tylko 30–80ng/ml. 30-80 ng/ml to nie-
mieckie wartości.

Pożądana wartość 150, 180, 200 albo 220 nie występuje 
w Niemczech. Poza tobą, który w mojej praktyce w ciągu ostat-
nich 15 lat nauczyłeś się, że człowiek powinien mieć we krwi 
150–200 ng/ml selenu. Ale to trzeba najpierw zrobić. Nie da 
się tego osiągnąć zwykłą radą DGE: „weź 200 ng selenu dzien-
nie”. Sam to wkrótce stwierdzisz.

Ale zacznijmy martwić się jeszcze bardziej. My, Niemcy, 
kochamy się bać. Tak, tak! Z  jaką radością zagłębiamy się 
w  tym, co złe. Nie wierzysz? Ależ tak: czytałeś we wszyst-
kich niemieckich gazetach o  badaniu SELECT, w  którym 
nieoczekiwanie dowiedziono, że selen i witamina E właśnie 
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SELEN W NIEMIECKICH PRODUKTACH/NA 100 G

ZAWARTOŚĆ SELENU WE KRWI

nie chronią przed rakiem (mowa tutaj o raku prostaty). Za-
przeczyło to wszystkiemu, w co wierzyliśmy i co do tej pory 
zbadaliśmy.

Jak do tego doszło? Ponad 35  500 mężczyzn w  USA 
w wieku powyżej 50 lat otrzymywało 200 µg selenu. W na-
dziei wyeliminowania raka prostaty. Nie udałoby się to. Tak 
czytam. Teraz znajdujemy w moim zeszyciku minerałowym 
liczbę 135. Liczbę przetestowaną w setkach badań, która 
stwierdza, że można zapobiec rakowi przy wartościach selenu 
we krwi wynoszących ponad 135. Przy niższych raczej nie. 
Więc popatrzmy jeszcze raz. Ile selenu masz ty czy inne naro-
dy na Ziemi we krwi?

NIEMCY 53–79 μg/l

SZWAJCARIA 120 μg/l

JAPONIA 110–250 μg/l

USA (W ZALEŻNOŚCI OD STANU) 76–256 μg/l

BOROWIKI 184 pg

ORZECHY KOKOSOWE 175 pg

KIEŁKI PSZENICY 110 pg

SARDYNKI 80–100 pg
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SOJA 60 pg

CHLEB PEŁNOZIARNISTY 55 pg

KALAREPA 50 pg

OKOŃ CZERWONY 44 pg

WOŁOWINA 30–35 pg

WIEPRZOWINA 30–35 pg

Jeśli zatem dopadniesz stan w  USA, gdzie ludzie mają 
256 ng/ml, tutaj nic nie da badanie z dodatkowym selenem. 
Ludzie są już wystarczająco chronieni.

W innym stanie USA ludzie mają poziom selenu taki jak 
my, Niemcy, czyli 76. Jeśli dasz im 200 µg selenu – tyle, ile ty 
przyjmujesz – podniesiesz poziom może do 100. I znowu się 
rozczarujesz: zero efektu. On nastąpi przecież dopiero od 135. 
Naturalnie te same gazety nie drukują przeciwnego dowodu. 
Można sprawdzić w Journal of the Nation Cancer Institute (ma-
rzec 2009): są tam badane wzory genowe. Osobom z rakiem 
prostaty,  którym przez okres 3 do 6 tygodni nie podawano wit. 
E z selenem albo wręcz żadnych innych suplementów, pobrano 
próbki tkanek. Wyniki badań tych próbek wykazały ogromną 
różnicę we wzorach genowych u osób, którym dostarczano se-
len z witaminą E. Była ona szczególnie widoczna w genie p53, 
decydującym genie eliminującym raka. 

Przejdźmy do sedna: „wzór genowy u pacjentów po zażyciu 
selenu (200 ng) i witaminy E (400 jednostek) był identyczny 
z wzorem genowym zdrowych ludzi bez raka prostaty. I to tylko 
po 3–6 tygodni. „Dwa elementy działają”.

SELEN W NIEMIECKICH PRODUKTACH/NA 100 G
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Tak smakuje selen
Niemcy to obszar niedoboru selenu, nie da się u nas pokryć 
zapotrzebowania przez właściwie zbilansowane pożywienie. 
Nasze ziemie są po prostu wyczerpane! Jednak w naszej prze-
mianie materii temu minerałowi przypisuje się bardzo ważną 
rolę, uchodzi on za potężny środek ochronny dla organizmu. 
Pomóż mu efektywnie rozpiąć swój parasol ochronny, regular-
nie mierząc poziom selenu i dostarczając ten ważny dla życia 
pierwiastek śladowy. Albo w formie tabletek, albo (lepiej i) je-
dząc regularnie podroby (wątróbka, nerki) i – znowu – orzechy!

Składniki odżywcze roślin:
rozkosz dla wszystkich zmysłów

Rośliny chronią się tzw. składnikami odżywczymi roślin przed 
infekcjami, bakteriami, grzybami, insektami i  innym świń-
stwem, przed którym nie mogą uciec w sposób naturalny. Ich 
liczba jest całkowicie nieprzejrzana. Według eksperta antyrako-
wego dra Johannesa Coya badacze odkryli dotychczas 30 000 
substancji i przypuszczają, że jest ich w sumie około 100 000.

Im mocniej roślina musi się bronić przed ataka-
mi, tym więcej składników odżywczych roślin 
wytwarza. To znaczy: ekologiczne owoce 
i warzywa, które nie są permanentnie 
spryskiwane pestycydami i  fungi-
cydami, zawierają więcej tych 
substancji niż owoce i  wa-
rzywa, które wcale już nie 
muszą same toczyć walki 
przeciwko najeźdźcy. 
Znasz może już skrót 
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zielonej herbaty EGCG albo, łamacz języka, Epigallocatechin 
gallate – bardzo ważne składniki odżywcze roślin w walce z ra-
kiem. Jest też jeszcze likopen, genisteina, delfinidyna, kwas ela-
gowy, kurkumina, sulforafan, dialylsulfin czy limonina. Spo-
kojnie, nie musisz teraz uczyć się tego wszystkiego na pamięć. 
Nie jesteśmy przecież na lekcji biologii. Ale nie powinieneś ot 
tak ignorować tych substancji, lecz je jeść. Bo są one najsku-
teczniejszymi środkami antyrakowymi, które ponadto jeszcze 
wybornie smakują.

W gruncie rzeczy te wszystkie produkty są ci znane: lycopi-
na tkwi w pomidorze, genisteina w soi, delfinidyna w borów-
kach, kwas elagowy w truskawkach, kurkumina w przyprawie 
kurkuma, sulforafan w brokułach, dialylsulfid w czosnku, a li-
monina w owocach cytrusowych. To takie proste.

Matka natura dała nam oczywiście do dyspozycji skrzynię 
skarbów ze środkami hamującymi raka: zapakowane w najcu-
downiejsze pyszności.

Już same żywe kolory malin, pomarańczy czy pomidorów 
wskazują na ich niewiarygodny potencjał, jeśli chodzi o to, by 
trzymać raka w szachu albo w ogóle na niego nie zachorować.

Można też poczuć zapach leczniczego działania, wyciskając 
cytrynę albo zgniatając ząbek czosnku. I można poczuć je na 

języku: swoiste „futrzaste” uczucie, które powstaje, gdy pi-
jemy herbatę czy wino albo jemy wysokoprocentową 

czekoladę – to wszystko wiąże się bezpo-
średnio z właściwościami tych roślin-

nych substancji. Natura daje nam 
leki! Za naprawdę korzystną 
cenę. I całkowicie bez skutków 
ubocznych.
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Składniki odżywcze roślin jako środek antyrakowy
Nie od tak dawna wiadomo, że w walce z rakiem skuteczne są 
nie tylko witaminy, minerały czy też produkty balastowe, lecz 
także składniki odżywcze roślin. Dziś wg prof. Richarda Beli-
veau wydaje się jednak „coraz pewniejsze, że działanie ochron-
ne owoców i warzyw przed rakiem zależy przede wszystkim 
od zawartości w nich składników odżywczych roślin”. 

Przechwytują one wolne rodniki, utrudniają wzrost komó-
rek rakowych i  neutralizują substancje, które wywołują raka. 
Do substancji roślinnych, które pełnią szczególną rolę w walce 
z rakiem, należą:

Rezerwatol: występuje w malinach, śliwkach, winogronach 
i chroni przed rakiem piersi.

Kwercetyna: jest zawarta w cebuli, szczypiorku, świeżych ja-
godach, borówkach, jagodach czarnego bzu, jagodach aronii, 
w  starych odmianach jabłek i  w  czarnych porzeczkach. Przy 
tym cebula jest szczególnie ważna w kwestii zaopatrzenia nas 
w kwercetynę. Może ona zawierać do 50 mg tej ważnych skład-
ników odżywczych roślin na 100 g. Kwercytyna wspomaga sku-
teczność światło- i chemioterapii.

Salwestrole: zawarte w warzywach takich jak kapusta, dy-
nia, papryka i cukinia; w owocach takich jak jabłka, gruszki, 
truskawki, winogrona, melony oraz ziołach, takich jak bazylia, 
mięta, pietruszka, rozmaryn, szałwia i  tymianek. Salwestrole 
zabijają komórki rakowe. Ponieważ mają one gorzki smak, są 
hodowane z  wielu nowoczesnych odmian owoców i  warzyw. 
Lecz im są słodsze w smaku, są jednak mniej skuteczne prze-
ciwko rakowi niż pierwotne odmiany owoców i warzyw!

Sulforafan: występuje w  kapuście, rzeżusze, rzodkiewce, 
a przede wszystkim w brokułach i  ich pędach. Dba o  to, by 
komórki rakowe wcale nie powstawały. Jest on bardzo silny 
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w walce z bakterią helicobacter pylori, która wywołuje wrzody 
żołądka i może utorować drogę rakowi.

Polifenole: dokładnie tak jak zielona herbata, owoce cytru-
sowe, kapusta, cebula i jagody, dostarczają mnóstwa polifeno-
li, największą grupę istniejących w przyrodzie składników od-
żywczych roślin. Jeśli regularnie będziemy je wrzucać na talerz, 
sprawimy sobie profilaktyczną chemioterapię, która nie po-
zwoli mikroguzom rozrastać się do złośliwego guza. Polifenole 
wykazują idealną strukturę chemiczną, aby absorbować wolne 
rodniki. I wiemy: te niszczycielskie cząsteczki elektronów ata-
kują system immunologiczny, sprawiają, że zaatakowane ko-
mórki zmieniają się w komórki rakowe.

Pozytywne działanie niektórych polifenoli zostało już do-
wiedzione w licznych badaniach. Wykazały one, że barwniki, 
substancje smakowe i garbniki roślin działają w wysokim stop-
niu antyoksydacyjnie, chronią komórki i przez to mogą bezpo-
średnio obniżyć ryzyko zachorowania na raka.

Francuscy naukowcy zbadali dokładniej mechanizm, 
który służy za podstawę tego pozytywnego efek-

tu i w 2010 r. opublikowali wyniki w dzienniku 
specjalistycznym FASEB (Federation of Ame-
rican Societies for Experimental Biology). Od-
kryli, jakie drogi sygnałów komórkowych i mo-

lekuły sygnalizacyjne (SphK1/
S1P) są odpowiedzialne 

za to, że komórki się 
wynaturzają.

Antyoksydanty 
blokują tę drogę 
i zatrzymują w ten 
sposób wzrost 
guza. W  ekspery-
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mencie przeprowadzonym na zwierzętach z  udziałem myszy 
chorych na raka prostaty naukowcy sprawdzili swoje wyniki. 
Część gryzoni otrzymała antyoksydanty, część nie. W pierwszej 
grupie zaobserwowano, że droga sygnałowa SphK1/S1P została 
przerwana, a wzrost guza zatrzymał się. W grupie kontrolnej 
guz rozrastał się bez przeszkód dalej. Zdaniem naukowców ten 
pozytywny efekt dotyczy nie tylko zwalczania raka prostaty, 
lecz także jelit, piersi i żołądka. 

A więc: pozwól polifenolom odwalić swoją robotę! Idź na 
targ i załaduj do koszyka hamujące raka cuda natury. W jednej 
jedynej pomarańczy tkwi więcej niż 200 substancji, wśród nich 
60 polifenoli! 

Kwas elagowy: truskawki i maliny, ale także orzechy laskowe 
i włoskie zawierają wielkie ilości wysoce skutecznego hamują-
cego raka składnika kwasu elagowego. Prof. Bliveau pisze: „Ba-
dania na zwierzętach wykazały, że dieta ze względnie wysokim 
udziałem truskawek czy malin (5% spożycia) doprowadziła do 
znacznego cofnięcia się raka przełyku, który został wywołany 
przez NMBA, wysoce rakotwórczą substancję”.

A francuski ekspert ds. raka David Servan-Schreiber zauwa-
żył: „Kwas elagowy także odtruwa komórki: blokuje przebudo-
wę różnych rakotwórczych substancji ze środowiska w substan-
cje, które są trujące dla komórki i stymuluje wydalanie toksyn”. 
To ważne, ponieważ właśnie toksyny mogą wywołać groźne 

dla życia zmiany naszych genów. 
A tego oczywiście nie chcemy. 

Lycopina: pomidor zawiera 
hamującą raka lycopinę, barw-
nik, który jest odpowiedzial-
ny za czerwoną barwę. Mak-
symalną jego ilość otrzymuje 

się przez gotowanie pomido-
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rów w oliwie, gdyż tłuszcz zwiększa dyspozycyjność lycopiny. 
A rozbicie struktur komórkowych przez gorąc umożliwia lepszą 
ekstrakcję substancji czynnej. A jeśli jeszcze potem dodasz do 
tego pokaźną ilość czosnku, będziesz miał nie tylko cudowne 
uczucie śródziemnomorskie, lecz zrobisz też coś naprawdę do-
brego dla swojego zdrowia. Ketchup nie jest dobrym zamien-
nikiem klasycznego sosu pomidorowego: zawiera wprawdzie 
lycopinę, ale o wiele za dużo cukru.

Tak smakują składniki odżywcze roślin
Bez nich owoce i warzywa, które codziennie lądują na naszych 
talerzach, nie wyglądałyby tak kolorowo ani nie miałyby tak 
wspaniałego smaku. Ważna informacja: bardzo kolorowe owo-
ce zawierają wiele polifenoli. Silnie pachnące, takie jak owoce 
cytrusowe, zawierają terpeny, ostro pachnące, tj. czosnek czy 
kapusta, zawierają nawet połączenia siarkowe – nie brzmi to 
zbyt przekonująco, ale może jednak nieźle smakować.

Pozwól prowadzić się swoim zmysłom!


