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Cudowne

mikroelementy
i substancie roslinne

,Sktadniki odzywcze roslin sq czyms$ o wiele wiecej niz

same tapacze wolnych rodnikéw, co wiecej, sq w stanie
wplywaé na ilo¢ proceséw, ktére odgrywaiq role przy

rozwoju raka”.

Prof. Richard Belveau

Nasz organizm w kazdej sekundzie jest narazany na atak wol-
nych rodnikéw. Tarcza ochronna naszego organizmu usituje
oprze¢ si¢ temu atakowi. Otrzymuje przy tym pomoc od an-
tyoksydantéw, fapaczy wolnych rodnikéw. Bez nich nasze ko-
morki bylyby narazone na wiciekle niszczace wolne rodniki.
Mozesz widzie¢ codziennie, co robig wolne rodniki z komérka-
mi. Przekréj jabtko i zaobserwuj, jak szybko jego powierzchnia
stanie si¢ brazowa. Jest narazona na wolne rodniki znajdujace
si¢ powietrzu bez ochrony i rozpada si¢. Juz kilka kropel anty-
oksydantéw w formie soku z cytryny zawierajacego witaming C
zatrzymuje t¢ dewastacje. Powierzchnia po nacigciu pozostaje
nieuszkodzona. Ten obraz mozesz spokojnie przenies¢ na swoje
komérki. Jesli ich nie chronimy tapaczami wolnych rodnikéw,
zostang zniszczone i wymrg. Wolne rodniki otaczaja nas po sto
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156 Wylgcz geny nowotworowe

tysigcy razy w kazdej sekundzie, niezmiennie odstrzeliwujg na-
sze komorki, dlatego potrzebujemy silnej tarczy ochronnej.

Natura data roslinom taka wbudowana tarcze. Rodliny
chronig si¢ witaming C, E i ponad 600 wspaniatej barwy sub-
stancjami ro$linnymi, karotenoidami, przed niszczycielskimi
rodnikami. Szczgsliwe rodliny moga w zaleznosci od potrzeby
same rozposciera¢ swojg tarcz¢ ochronng. Natomiast my musi-
my wszystkie pojedyncze sktadniki dostarcza¢ z trudem. Jeste-
$my zdani na ro$linne antyoksydanty.

Razem z elementami §ladowymi czyli selenem, cynkiem i man-
ganem mozemy tez sami wytwarza¢ antyoksydacyjne enzymy.

Wspomagaj swoj organizm w walce z wolnymi rodnikami,
ktére niszcza nasze wrazliwe komoérki, postarzajg nas i wywo-
tuja raka. Zaoferuj swojemu organizmowi maksymalne zaopa-
trzenie w antyoksydanty.

Selen

Selen nalezy do najwazniejszych materiatéw ochronnych przy
obronie przeciwrakowej i przeciwzawatowej. Dziala silnie od-
truwajaco i tapie wolne rodniki.

W przemianie materii selen moze:

*  Wraz ze swoimi enzymami poméc plytkom krwi, by nie
krzeply, a przez to utrzymywac arterie w czystosci.

*  Obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka.

* Dac¢ energie sercu.

e Regulowa¢ ci$nienie.

* Dziata¢ jako hamulec starzenia w komérkach.

e W do$wiadczeniu laboratoryjnym zahamowac rozprzestrze-
nianie si¢ wirusa HIV.
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* I obnizy¢ ryzyko artrozy (Joanne Jordan z uniwersytetu
w Karolinie Pétnocnej stwierdzita, ze zwigkszenie ilosci se-
lenu w organizmie o 1/10 obniza ryzyko artrozy o 15 do
20%).

*  Moze neutralizowa¢ szkodliwe substancje i jako czg$¢ skla-
dowa enzymu glutacjonperoxidazy element sladowy selen
wspomaga organizm przy unieszkodliwianiu substancji
trujacych, ktére powstajg przy metabolizmie thuszczowym.

Selen jako $rodek antyrakowy

Selen jest bardzo wazna bronia w walce z rakiem. Znang od
dawna! Dowiedziong w wielu, wielu badaniach naukowych.
Najpierw u zwierzat, potem u ludzi.

Wynik: selen chroni do okolo 50% przed rakiem. A gdy
si¢ juz go miato, przed drugim rakiem. Jednak pod jednym
warunkiem:

Dziatanie ochronne zaczyna si¢ od poziomu we krwi ponad
135 pg/l.

Wigkszo$¢ ludzi w Niemczech nie dochodzi do tego pozio-
mu. My, lekarze, znajdujemy w ich krwi regularnie 70-80 pg/l.
I dla ochrony przed rakiem nigdy nie jest wymagane 135 pg/l
czy wigcej. Dotychczas opisano dwie strefy na $wiecie ubogie
w selen: jedna na péinocnej i jedng na potudniowej pétkuli.
Niemcy znajduja si¢ w obrebie pétnocnej, ubogiej w selen strefy.

Innym krajom jest tatwiej. Wiedziates, ze warto$¢ $rednia
w USA wynosi 160 pg/l, w Kanadzie 190 pg/l, w potudnio-
wej Ameryce nawet 240 pg/1? Tam to jest normalne. Ale teraz
prosz¢ nie badZz smutny: wlasnie to jest twoja wielkg szansa.
Pozwél swojemu lekarzowi zmierzy¢ twéj poziom selenu. Wez
odpowiednia dawke selenu i znowu go kontroluj. Az bedziesz
go miat tyle, ile trzeba.
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Bo zaden inny element §ladowy nie dziala przy zapobiega-
niu nowotworowi i bezposrednio przeciw komérkom rakowym
tak poteznie jak selen. Selen taczy wywolujace raka substancje
szkodliwe, przechwytuje od komérek wolne rodniki. W ten
sposob komérki rzadziej si¢ wynaturzaja. Selen usprawnia sys-
tem immunologiczny, ktéry dzied w dziel usuwa komérki ra-
kowe. I stymuluje geny antyrakowe.

Selen pokonuje takze raka skéry: bo zbyt wiele storica nisz-
czy nasza skére. Szczegélnie dzisiaj, po tym jak przerzedzilismy
chroniaca powtoke ozonowa. Zniszczona skéra to w koricu rak
skéry. Rak podstawnokomérkowy. W pierwszej kolejnosci wy-
stepuje naturalnie na twarzy. Wtasnie opiekuje si¢ pacjentem,
ktdremu ten rak zzera nos. Tak nie musi by¢.

Mogliby$my si¢ chroni¢ przed rakiem, jesli juz nie ze-
wngetrznie przed stodcem, to jednak wewngtrznie. W 2009 r.
w badaniu zostato dowiedzione, ze rak skéry w gruncie rzeczy
jest zbedny. Jesli zazywa si¢ selen. Rak skéry, czyli rak podstaw-
nokomoérkowy, zostat wyeliminowany do 60% u ludzi z pozio-
mem selenu we krwi miedzy 100 i 220 ng/ml. W poréwnaniu
z ludZmi, kt6rzy mieli tylko 30-80ng/ml. 30-80 ng/ml to nie-
mieckie wartoci.

Pozadana warto$¢ 150, 180, 200 albo 220 nie wystepuje
w Niemczech. Poza toba, ktéry w mojej praktyce w ciagu ostat-
nich 15 lat nauczyles si¢, ze cztowiek powinien mie¢ we krwi
150-200 ng/ml selenu. Ale to trzeba najpierw zrobi¢. Nie da
si¢ tego osiagnaé zwykla rada DGE: ,weZ 200 ng selenu dzien-
nie”. Sam to wkrétce stwierdzisz.

Ale zacznijmy martwié si¢ jeszcze bardziej. My, Niemcy,
kochamy si¢ ba¢. Tak, tak! Z jaka radoscig zagl¢biamy sig
w tym, co zle. Nie wierzysz? Alez tak: czytates we wszyst-
kich niemieckich gazetach o badaniu SELECT, w ktérym

nieoczekiwanie dowiedziono, ze selen i witamina E wlasénie
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nie chronia przed rakiem (mowa tutaj o raku prostaty). Za-
przeczylo to wszystkiemu, w co wierzylismy i co do tej pory
zbadali$my.

Jak do tego doszto? Ponad 35 500 mezczyzn w USA
w wieku powyzej 50 lat otrzymywato 200 pg selenu. W na-
dziei wyeliminowania raka prostaty. Nie udatoby si¢ to. Tak
czytam. Teraz znajdujemy w moim zeszyciku mineratowym
liczbg¢ 135. Liczbe przetestowang w setkach badan, ktéra
stwierdza, ze mozna zapobiec rakowi przy warto$ciach selenu
we krwi wynoszacych ponad 135. Przy nizszych raczej nie.
Wigc popatrzmy jeszcze raz. Ile selenu masz ty czy inne naro-
dy na Ziemi we krwi?

ZAWARTOSC SELENU WE KRWI

NIEMCY 53-79 pg/!
SZWAIJCARIA 120 pg/!
JAPONIA 110-250 pg/!
USA (W ZALEZNOSCI OD STANU) 76-256 po/!
BOROWIKI 184 pg
ORZECHY KOKOSOWE 175 pg

KIEEKI PSZENICY 110 pg
SARDYNKI 80-100 pg
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SELEN W NIEMIECKICH PRODUKTACH/NA 100 G

SOJA 60 pg
CHLEB PEENOZIARNISTY 55 pg
KALAREPA 50 pg
OKON CZERWONY 44 pg
WOLOWINA 30-35 pg
WIEPRZOWINA 30-35 pg

Jesli zatem dopadniesz stan w USA, gdzie ludzie maja
256 ng/ml, tutaj nic nie da badanie z dodatkowym selenem.
Ludzie sg juz wystarczajaco chronieni.

W innym stanie USA ludzie majg poziom selenu taki jak
my, Niemcy, czyli 76. Jesli dasz im 200 pg selenu — tyle, ile ty
przyjmujesz — podniesiesz poziom moze do 100. I znowu si¢
rozczarujesz: zero efektu. On nastapi przeciez dopiero od 135.
Naturalnie te same gazety nie drukuja przeciwnego dowodu.
Mozna sprawdzi¢ w Journal of the Nation Cancer Institute (ma-
rzec 2009): sa tam badane wzory genowe. Osobom z rakiem
prostaty, ktérym przez okres 3 do 6 tygodni nie podawano wit.
E z selenem albo wrecz zadnych innych suplementéw, pobrano
probki tkanek. Wyniki badan tych prébek wykazaty ogromna
réznicg we wzorach genowych u 0séb, ktérym dostarczano se-
len z witaming E. Byla ona szczegdlnie widoczna w genie p53,
decydujacym genie eliminujacym raka.

Przejdzmy do sedna: ,wzdr genowy u pacjentéw po zazyciu
selenu (200 ng) i witaminy E (400 jednostek) byt identyczny
z wzorem genowym zdrowych ludzi bez raka prostaty. I to tylko
po 3-6 tygodni. ,Dwa elementy dzialajq”.
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Tak smakuje selen

Niemcy to obszar niedoboru selenu, nie da si¢ u nas pokry¢
zapotrzebowania przez wiasciwie zbilansowane pozywienie.
Nasze ziemie sa po prostu wyczerpane! Jednak w naszej prze-
mianie materii temu mineralowi przypisuje si¢ bardzo wazna
role, uchodzi on za potezny srodek ochronny dla organizmu.
Poméz mu efektywnie rozpiaé swéj parasol ochronny, regular-
nie mierzac poziom selenu i dostarczajac ten wazny dla zycia
pierwiastek sladowy. Albo w formie tabletek, albo (lepiej i) je-
dzac regularnie podroby (watrébka, nerki) i — znowu — orzechy!

Skladniki odzywcze roglin:
rozkosz dla wszystkich zmystéw

Rodliny chronia si¢ tzw. skladnikami odzywczymi roslin przed
infekcjami, bakteriami, grzybami, insektami i innym $win-
stwem, przed ktdérym nie mogg uciec w sposéb naturalny. Ich
liczba jest catkowicie nieprzejrzana. Wedtug eksperta antyrako-
wego dra Johannesa Coya badacze odkryli dotychczas 30 000
substangji i przypuszczaja, ze jest ich w sumie okoto 100 000.

Im mocniej roslina musi si¢ broni¢ przed ataka-
mi, tym wiccej skladnikéw odzywcezych roslin
wytwarza. To znaczy: ekologiczne owoce
i warzywa, ktére nie sg permanentnie
spryskiwane pestycydami i fungi-
cydami, zawieraja wigcej tych \
substancji niz owoce i wa-
rzywa, ktore weale juz nie
musza same toczy¢ walki
przeciwko  najezdzcy.
Znasz moze juz skrét
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zielonej herbaty EGCG albo, famacz jezyka, Epigallocatechin
gallate — bardzo wazne skfadniki odzywcze rodlin w walce z ra-
kiem. Jest tez jeszcze likopen, genisteina, delfinidyna, kwas ela-
gowy, kurkumina, sulforafan, dialylsulfin czy limonina. Spo-
kojnie, nie musisz teraz uczy¢ si¢ tego wszystkiego na pamigc.
Nie jestesmy przeciez na lekeji biologii. Ale nie powinienes ot
tak ignorowac tych substancji, lecz je je$¢. Bo sa one najsku-
teczniejszymi Srodkami antyrakowymi, ktére ponadto jeszcze
wybornie smakuja.

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

Matka natura data nam oczywiscie do dyspozycji skrzynie
skarbéw ze $rodkami hamujacymi raka: zapakowane w najcu-
downiejsze pysznosci.

Juz same zywe kolory malin, pomaradczy czy pomidoréw
wskazuja na ich niewiarygodny potencjal, jesli chodzi o to, by
trzymac raka w szachu albo w ogéle na niego nie zachorowac.

Mozna tez poczué zapach leczniczego dziatania, wyciskajac
cytryng albo zgniatajac zabek czosnku. I mozna poczué je na
jezyku: swoiste ,futrzaste” uczucie, ktére powstaje, gdy pi-
jemy herbate¢ czy wino albo jemy wysokoprocentowa
czekolade — to wszystko wiaze si¢ bezpo-
$rednio z whasciwosciami tych roslin-
. nych substancji. Natura daje nam
leki! Za naprawde korzystna
cene. | catkowicie bez skutkéw

ubocznych.
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Sktadniki odzywcze roslin jako $rodek antyrakowy

Nie od tak dawna wiadomo, ze w walce z rakiem skuteczne sa
nie tylko witaminy, mineraly czy tez produkty balastowe, lecz
takze skladniki odzywcze rodlin. Dzi§ wg prof. Richarda Beli-
veau wydaje si¢ jednak ,,coraz pewniejsze, ze dziatanie ochron-
ne owocéw i warzyw przed rakiem zalezy przede wszystkim
od zawartosci w nich sktadnikéw odzywezych roglin”.

Przechwytuja one wolne rodniki, utrudniaja wzrost komé-
rek rakowych i neutralizuja substancje, ktére wywotuja raka.
Do substangji roslinnych, kedre pelnia szczegélng role w walce
z rakiem, naleza:

Rezerwatol: wystepuje w malinach, sliwkach, winogronach
i chroni przed rakiem piersi.

Kwercetyna: jest zawarta w cebuli, szczypiorku, $wiezych ja-
godach, boréwkach, jagodach czarnego bzu, jagodach aronii,
w starych odmianach jabtek i w czarnych porzeczkach. Przy
tym cebula jest szczegdlnie wazna w kwestii zaopatrzenia nas
w kwercetyng. Moze ona zawiera¢ do 50 mg tej waznych sktad-
nikéw odzywezych roslin na 100 g. Kwercytyna wspomaga sku-
teczno$¢ $wiatto- i chemioterapii.

Salwestrole: zawarte w warzywach takich jak kapusta, dy-
nia, papryka i cukinia; w owocach takich jak jabtka, gruszki,
truskawki, winogrona, melony oraz ziotach, takich jak bazylia,
migta, pietruszka, rozmaryn, szalwia i tymianek. Salwestrole
zabijaja komérki rakowe. Poniewaz majg one gorzki smak, sa
hodowane z wielu nowoczesnych odmian owocéw i warzyw.
Lecz im sg stodsze w smaku, sg jednak mniej skuteczne prze-
ciwko rakowi niz pierwotne odmiany owocéw i warzyw!

Sulforafan: wystepuje w kapuscie, rzezusze, rzodkiewce,
a przede wszystkim w brokulach i ich pedach. Dba o to, by

komoérki rakowe weale nie powstawaly. Jest on bardzo silny
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w walce z bakteria helicobacter pylori, ktéra wywotuje wrzody
zotadka i moze utorowaé droge rakowi.

Polifenole: doktadnie tak jak zielona herbata, owoce cytru-
sowe, kapusta, cebula i jagody, dostarczajg mndstwa polifeno-
li, najwicksza grupe istniejacych w przyrodzie sktadnikéw od-
zywezych rodlin. Jedli regularnie bedziemy je wrzucaé na talerz,
sprawimy sobie profilaktyczng chemioterapig, ktéra nie po-
zwoli mikroguzom rozrasta¢ si¢ do zlosliwego guza. Polifenole
wykazuja idealng strukture¢ chemiczng, aby absorbowaé wolne
rodniki. I wiemy: te niszczycielskie czasteczki elektronéw ata-
kuja system immunologiczny, sprawiaja, ze zaatakowane ko-
morki zmieniajg si¢ w komorki rakowe.

Pozytywne dzialanie niektérych polifenoli zostato juz do-
wiedzione w licznych badaniach. Wykazaly one, ze barwniki,
substancje smakowe i garbniki roslin dzialaja w wysokim stop-
niu antyoksydacyjnie, chronia komérki i przez to moga bezpo-
$rednio obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka.

Francuscy naukowcy zbadali dokladniej mechanizm,
ktéry stuzy za podstawe tego pozytywnego efek-
tuiw 2010 r. opublikowali wyniki w dzienniku
specjalistycznym FASEB (Federation of Ame-
rican Societies for Experimental Biology). Od-
kryli, jakie drogi sygnaléw komérkowych i mo-
lekuly sygnalizacyjne (SphK1/
S1P) sa odpowiedzialne
za to, ze komorki sie
wynaturzaja.
Antyoksydanty
blokuja t¢ droge
i zatrzymuja w ten
sposob WZIOSt

guza. W ekspery-
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mencie przeprowadzonym na zwierzgtach z udziatem myszy
chorych na raka prostaty naukowcy sprawdzili swoje wyniki.
Czg$¢ gryzoni otrzymata antyoksydanty, czes¢ nie. W pierwszej
grupie zaobserwowano, ze droga sygnatowa SphK1/S1P zostata
przerwana, a wzrost guza zatrzymat si¢. W grupie kontrolnej
guz rozrastat si¢ bez przeszkdd dalej. Zdaniem naukowcéw ten
pozytywny efekt dotyczy nie tylko zwalczania raka prostaty,
lecz takze jelit, piersi i zotadka.

A wigc: pozwdl polifenolom odwali¢ swoja robotg! Idz na
targ i zataduj do koszyka hamujace raka cuda natury. W jednej
jedynej pomarariczy tkwi wigcej niz 200 substancji, wérdd nich
60 polifenoli!

Kwas elagowy: truskawki i maliny, ale takze orzechy laskowe
i wloskie zawieraja wielkie ilosci wysoce skutecznego hamuja-
cego raka sktadnika kwasu elagowego. Prof. Bliveau pisze: ,,Ba-
dania na zwierzetach wykazaly, ze dieta ze wzglednie wysokim
udziatem truskawek czy malin (5% spozycia) doprowadzita do
znacznego cofnigcia si¢ raka przetyku, kedry zostal wywotany
przez NMBA, wysoce rakotwdrcza substancje”.

A francuski ekspert ds. raka David Servan-Schreiber zauwa-
zyl: ,Kwas elagowy takze odtruwa komérki: blokuje przebudo-
we roznych rakotwérezych substancji ze sSrodowiska w substan-
cje, ktére sa trujace dla komdérki i stymuluje wydalanie toksyn”.
To wazne, poniewaz wlasnie toksyny moga wywotaé grozne

dla Zycia zmiany naszych genéw.

A tego oczywiscie nie chcemy.
Lycopina: pomidor zawiera
hamujacg raka lycoping, barw-
nik, ktéry jest odpowiedzial-
ny za czerwong barwe. Mak-
symalna jego ilo$¢ otrzymuje
si¢ przez gotowanie pomido-

']
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16w w oliwie, gdyz ttuszcz zwigksza dyspozycyjnos¢ lycopiny.
A rozbicie struktur komérkowych przez gorac umozliwia lepsza
ekstrakcje substancji czynnej. A jesli jeszcze potem dodasz do
tego pokazng ilo$¢ czosnku, bedziesz miat nie tylko cudowne
uczucie §rodziemnomorskie, lecz zrobisz tez co$ naprawde do-
brego dla swojego zdrowia. Ketchup nie jest dobrym zamien-
nikiem klasycznego sosu pomidorowego: zawiera wprawdzie
lycoping, ale o wiele za duzo cukru.

Tak smaku]q sktadniki odiywcze roslin

Bez nich owoce i warzywa, ktére codziennie laduja na naszych
talerzach, nie wygladalyby tak kolorowo ani nie mialyby tak
wspaniatego smaku. Wazna informacja: bardzo kolorowe owo-
ce zawieraja wiele polifenoli. Silnie pachnace, takie jak owoce
cytrusowe, zawierajg terpeny, ostro pachnace, tj. czosnek czy
kapusta, zawierajg nawet pofaczenia siarkowe — nie brzmi to
zbyt przekonujaco, ale moze jednak niezle smakowac.
Pozwdl prowadzi¢ si¢ swoim zmystom!



