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WPROWADZENIE

Dostowne znaczenie stowa zdrowie
to,,stawanie sie catosciq”.

- dr Andrew Weil

Napisanie tej ksiazki bylo dla mnie wazne z wielu powo-
déw. Statystyki dotyczace zachorowan na raka s alarmujace.
Nowotwory dotkng jednego na dwéch mezczyzn i jedna na trzy
kobiety w Stanach Zjednoczonych w pewnym momencie ich
zycia, a liczba nowych przypadkéw raka ma prawie podwoié
si¢ do roku 2050. Obie prognozy opierajg si¢ na statystykach
zebranych przez program nadzoru i epidemiologii Surveillance,
Epidemiology, and End Results (SEER) w instytucie National
Cancer Institute (NCI)'. Nikt z nas nie moze sobie pozwoli¢ na
ignorowanie tych statystyk.

Moim osobistym powodem do napisania tej ksiazki jest zas
fake, ze rak jest powszechny w mojej rodzinie i kregu przyja-
ciét. Pierwszy raz stracitam kogo$ przez t¢ chorobe w wieku
dziewigciu lat, kiedy jeden z moich dziadkéw zmart na raka
jelita grubego. W wieku 11 lat u mojej przyjaciétki Danielle
zdiagnozowano guza mézgu. Doskonale pamigtam jak z sio-
stra odwiedzily$my ja w szpitalu po operacji. Po calorocznej bi-
twie z ta chorobg — zmarfa. Nast¢pnie, gdy miatam 12 lat, mé;j

17



18 KOMPLEKSOWA DIETA ANTYRAKOWA KROK PO KROKU

drugi dziadek zmart na raka. Zaczelo si¢ od zotadka, a skon-
czylo na przerzutach do calego organizmu. Kilka lat temu
u mojej mamy zdiagnozowano raka piersi.

Rak jest do bani. Kiedy jednak zrozumiatam, ze nasze wybory
zywieniowe wplywaja na to, czy zachorujemy na raka, a takze
moga poméc nam w leczeniu, dalo mi poczucie kontroli nad
moim zdrowiem, i uwazam, ze kazdy powinien si¢ tak czué. To
gléwny powdd, dla ktérego powstala ta ksiazka. Chciatem stwo-
rzy¢ zasob informacji i przepiséw, ktéry zapewni, ze moje mtod-
sze siostry, moi przyjaciele, a takze ty, twoi przyjaciele i rodzina
nigdy nie beda musieli przechodzi¢ przez ten sam bél i cierpienie.
Kiedy juz wiemy, co jes¢, a czego nie, wszystko staje si¢ fatwiejsze.

Moja rodzina nie jest wyjatkowa. Wiele oséb ma podobne
historie do opowiedzenia. Ja takze.

W 2009 . przezytam co$, co mng porzadnie potrzasngto. Cho-
ciaz miatam zaledwie 21 lat, trafitam do szpitala z guzkiem wiel-
kosci pitki golfowej wystajacym z prawej strony szyi. Na poczatku
myslatam, ze to tylko spuchniety gruczot, wigc posztam do mojej
holistycznej terapeutki, Mae Rose O’Connell. Powiedziala mi, ze-
bym natychmiast poszla do szpitala i sprawdzita to dokladniej.
Biopsja wykazata, ze mam na szyi 4-centymetrowego guza.

Szukajac odpowiednich wskazéwek, skonsultowatam sig
u trzech lekarzy. Pierwszy lekarz powiedzial mi, ze mam raka
w stadium I, podczas gdy drugi powiedziat, ze mam raka w sta-
dium 0. Obaj lekarze zaoferowali mi konwencjonalne lecze-
nie, zaczynajace si¢ od operacji. Trzeci lekarz powiedzial mi zas,
ze guzek jest przedrakowy i tagodny. Sugerowat wrecz, ze jest
to objaw alergii na kota — nawet mimo ze nigdy wczesniej nie
bytam uczulona na koty — i zaproponowal mi recepte na leki
przeciwalergiczne. Zaproponowano mi réwniez szczepienie
przeciwko rakowi szyjki macicy, ktérego odméwitam.
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Cate to do$wiadczenie diagnostyczne bylo bardzo mylace:
zasiggnetam opinii trzech réznych lekarzy i otrzymatam trzy
rézne diagnozy, oferujace trzy réine opcje leczenia. To skto-
nito mnie do sceptycznego nastawienia do branzy medycznej;
wydawalo si¢, ze zadaniem lekarzy, ktérych spotykatam, byto
sprzedawanie mi chirurgii, chemioterapii, szczepien i lekéw.
Wiedziatam, ze moja sytuacja jest powazna — pamigtam, jak
myslatam o tym, ze musz¢ usunaé ten guz z mojego ciala, ale
nie chciatam poddawaé si¢ operacji ani stosowaé zadnych in-
nych konwencjonalnych metod leczenia, chyba ze absolutnie
nie zostataby mi juz zadna inna opcja.

Bylam zdruzgotana, gdy ta tykajaca bomba zegarowa zna-
lazta si¢ na mojej szyi. Po trzeciej wizycie u lekarza podjetam
$miala decyzje dotyczaca mojego leczenia. Zadna z propono-
wanych przez lekarzy nie brzmiat atrakcyjnie. W rzeczywistosci
dla mnie brzmialy jak tortury. Nie chcialem pogorszy¢ mojego
stanu. Juz pig¢ lat meczytam swoje ciato w autodestrukeyjnym
cyklu naprzemiennego objadania si¢ toksycznym, niezdro-
wym jedzeniem i gtodzeniem si¢ restrykcyjnymi dietami. Nie
miatam watpliwosci, ze moja choroba byla zwiazana z moim
nieuporzadkowanym stylem odzywiania, ktére wymknelo si¢
spod kontroli, kiedy opuscitam dom rodzinny. Postanowitam
wigc zrezygnowac z konwencjonalnych metod leczenia — przy-
najmniej na kilka miesigcy. Zamiast tego chciatam sprébowac
uzdrowi¢ si¢ za pomocg catkowicie naturalnych metod, ponie-
waz bylo to dla mnie intuicyjnie wlasciwe. I wlasnie to zrobitam.

Jaka$ wewnetrzna intuicja data mi pewno$¢, ze sama wylecze
si¢ z guza. Dorastalam w Alice Springs w Australii, okolicy, kté-
ra jest domem dla duzej spotecznosci Aborygendw, kedrzy jedza
w sposob odmienny od wspéczesnej zachodniej diety: spozywaja
wigcej rolin, mniej migsa i bardzo mato przetworzonej zywnosci.
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Nauczyli mnie, ze jedzenie to medycyna. Wiedzialam, ze jedze-
nie moze by¢ zrédlem uzdrowienia, wigc szukatam alternatywne-
go podejscia, nawet gdy lekarze dawali mi sprzeczne opinie.

W tamtym momencie czulem si¢ juz naprawde chora, po-
wolna i zmeczona. Wrécitam do mojej holistycznej terapeutki,
Mae, ktéra stala si¢ gtéwnym przewodnikiem podczas mojej
podrézy leczniczej. Wystata mnie do naturopatki, ktéra prze-
prowadzila mi analiz¢ zywej kropli krwi, a ta pokazata, jak bar-
dzo moja krew byla przepetniona pasozytami. To sprawito, ze
poczutam si¢ tak chora, ze wrecz widziatam, jak te istoty przej-
muja moje ciato. Opierajac si¢ na wynikach badan wykazuja-
cych wysoki poziom biatych krwinek i niezwykle niskg liczbe
czerwonych krwinek, lekarka powiedziata, ze jestem na skraju
rozwoju biataczki! Mae powstrzymala mnie od zatamania si¢ ta
wiadomoscia, przypominajac mi: ,Musisz zaczaé robi¢ wigcej
whasnych positkéw wlasnymi, uzdrawiajacymi rekami i przestaé
jes¢ na miescie”. Miala pewno$¢, ze moge uleczy¢ guz poprzez
detoksykacje ciata, szczegélnie moich jelit.

Jedna z rzeczy, ktére zrobitam, aby przeja¢ odpowiedzialno$¢
za nowy styl zycia, bylo rozpoczgcie prowadzenia codziennego
bloga. Poszukiwatam informacji o dietetyce i nauczylam sig, jak
zmieni¢ kuchni¢ w apteke, publikujac przepisy na blogu. Pod
koniec roku zebratam te przepisy i opublikowatam je w ksiazce
The Earth Diet. To otworzyto mi drzwi pozwalajace nawigzad
kontakt z przetomowymi umystami — integracyjnymi lekarza-
mi, dietetykami, uzdrowicielami, dostawcami naturalnej zyw-
nosci, restauratorami i innymi autorami — ktérzy powitali mnie
jako towarzysza podrézy i szczodrze dzielili si¢ swoja wiedza.

Od tego czasu przeprowadzitam niezliczone wywiady z tymi
nowatorskimi myslicielami.
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Przeprowadzitam badania. Napisatam drugg ksiazke, 70-mi-
nutowe przepisy.

Wyktadatam i przeprowadzatam pokazy gotowania na kon-
ferencjach na catym $wiecie. Trenowatam tez wielu, wielu ludzi
w zakresie opracowywania planéw dietetycznych. Najwazniej-
sze rzeczy, ktorych si¢ nauczytam, jedli chodzi o zdrowie komé-
rek, zapobieganie chorobom, gojenie si¢ i wspieranie organizmu
w radzeniu sobie z niepozadanymi skutkami ubocznymi lecze-
nia raka, sg zawarte w tej ksigzce.

Pozwdl, ze wyrazg si¢ jasno. W tej ksiazce nie sugeruje, ze
nalezy odmawia¢ konwencjonalnych metod leczenia raka, jesli
sa one uzasadnione, tylko, ze nalezy jes¢ zdrowo i aktywnie de-
cydowad, co jest odpowiednie dla twojego ciata i stanu zdrowia.
Jako trenerka zajmujaca si¢ zdrowiem i zZywieniem, uwazam,
iz moim celem jest pomoc ludziom w poprawie ich nawykéw
zywieniowych. Wielokrotnie ludzie, ktérym doradzatem na te-
mat jedzenia, przeszli operacj¢ wycigcia nowotwordw, poddali
si¢ chemioterapii lub radioterapii. Pracowatam takze z ludZmi,
ktérzy, podobnie jak ja, przyjeli wylacznie naturalne podejscie
do leczenia raka. To, co zdecydujesz si¢ zrobi¢, zalezy od ciebie
i powinno zaleze¢ od twojej kondycji fizycznej, osobistych prze-
konan, profesjonalnej diagnozy medycznej i intuicji na temat
wiasciwego sposobu leczenia.

Bez wzgledu na twoje decyzje dotyczace leczenia, powinie-
ne$ mysle¢ o jedzeniu jako o swoim bazowym leku. Jesli zde-
cydujesz si¢ podda¢ jednemu lub wigcej konwencjonalnym
metodom leczenia raka, przepisy antyrakowe moga by¢ dosko-
nalym uzupetnieniem tych zabiegéw. Uzupelni je dieta. Dobre
odzywianie jest podstawg dobrego zdrowia. Nauka stale ujaw-
nia niesamowite informacje na ten temat.
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' Kompleksowej diecie antyrakowej krok po kroku nie obie-
cuje ,cudownego lekarstwa” na powazny problem zdrowotny.
Moim celem jest zaoferowanie ci komfortu, inspiracji i nadziei,
ze uda ci si¢ odwréci¢ lub spowolni¢ postgp nowotworu w or-
ganizmie lub w ogdle zapobiec pojawieniu si¢ raka. Przepyszne
przepisy zawarte w tej ksiazce sa tak bogate w skladniki od-
zywcze i zdrowotne, ze jedzac je, zwigkszysz odporno$¢, a takze
zredukujesz narazenie na toksyny, kierujac organizm w strong
optymalnego zdrowia.

Czgsto stysze pytanie, jak dokladnie uleczytam swoje ciato.
Krétko méwiae, unikatam chemioterapii, radioterapii, chirur-
gii i lekéw farmaceutycznych. Ta strategia byta moim wyborem,
poniewaz chciatam zaja¢ si¢ glebszymi przyczynami mojego no-
wotworu, a nie tylko reagowaé na objawy powierzchniowe. Wi-
dziatam t¢ chorobg jako okazj¢ do uzdrowienia siebie i poprawy
zdrowia na kazdym poziomie — umystowym, fizycznym i du-
chowym — w sposéb, o ktérym zapomniatam lub ktdry gdzies
utracitam.

Co bylo wigc bezposrednia metodg prowadzaca do wyzdro-
wienia? Zamiast konwencjonalnego leczenia:

* zmienitam diet¢ i spozywatam duzo sktadnikéw odzywezych,

* pitam $wiezo wyciskane soki do szesciu razy dziennie,

* bralam kapiele z dodatkiem glinki bentonitowej, uzywatam
jej jako okladéw do wyciagania toksyn i pitam napoje z jej
dodatkiem,

* odbywalam sesje terapii integracyjnych, takie jak refleksolo-
gia i masaz,

* poddawalam si¢ lewatywie okreznicy lub lewatywie kawo-
wej codziennie przez dwa miesiace,

* wypoczywatam, relaksowatam si¢ i robitam wszystko, co
w mojej mocy, aby zmniejszy¢ stres.
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Guz na mojej szyi zaczal zauwazalnie si¢ zmniejszaé, az
w ciagu trzech miesigcy od rozpoczecia tego planu leczenia cal-
kowicie si¢ rozpadt i zniknal. Juz mineto 10 lat, odkad jestem
wolna od raka.

ZAWARTOSC KSIAZKI

Trzymana przez ciebie ksigzka jest ulozona w taki sposéb,
aby$ mégt przeczyta¢ odpowiednie fragmenty odnoszace si¢
do twojej sytuacji i dowiedzie¢ sig, jakie produkty spozywcze
powinienes jes¢, a jakich unikaé — w przypadku, jedli zdiagno-
zowano u ciebie raka. Moje serce jest z toba, jesli tak si¢ stato.
Powinienes jednak wiedzie¢, ze mam zaufanie do ciebie i two-
ich zdolnosci do samoleczenia. Jestes potezny!

W czgéei I ,,Jedzenie jako lekarstwo” naucze ci¢ doktadnie,
co nalezy jes¢, aby wzmocni¢ uktad odpornosciowy. Opowiem
ci o takich produktach, jak zywe, kolorowe rosliny o wlasciwo-
$ciach antyoksydacyjnych i ryby o wysokiej zawartosci kwaséw
ttuszczowych omega-3. Wyjasnig tez, czego nie jes¢, poniewaz
niektdre produkty moga ostabi¢ uktad odpornosciowy.

W Rozdziale 1, ,Siedem kluczowych zasad zywieniowych
w zapobieganiu i przezwyci¢zaniu raka”, podsumowuje¢ siedem
zasad, ktére wedlug wszystkich wiodacych ekspertéw, leka-
rzy, naturopatéw i dietetykéw zwigksza szanse na pokonanie
raka. Niezwykle waznym sposobem zapobiegania i/lub lecze-
nia raka jest spozywanie diety bogatej w wartosciowe skfadni-
ki odzywcze. Niestety, dopéki producenci zywnosci nie beda
zmuszeni do stosowania wartosciowych sktadnikéw w swoich
produktach, to od nas zalezy unikanie najgorszych produktéw
i wybieranie zywnos$ci zapobiegajacej nowotworom. Do nas
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nalezy réwniez ograniczenie narazenia na chemikalia i sktad-
niki, o ktérych wiadomo, ze zwigkszaja ryzyko raka, takich jak
cukier, alkohol i narkotyki.

Aby rozwia¢ pewne watpliwosci, jakie mozesz odczuwaé
w zwigzku z tym, co warto jes¢, w rozdziale 2, ,,15 produktéw
najbardziej pomocnych w leczeniu nowotworéw”, przedstawie
zestawienie efektéw swoich poszukiwari dotyczacych najbardziej
uzdrawiajacych sktadnikéw — znajdziesz tam produkty wszelkie-
go typu, od kietkéw brokutéw, przez kurkume, jagody, quinog,
po kakao i siemi¢ Iniane. Przed rozpoczeciem swoich poszuki-
wan nie mialem pojecia, jak potezne sg kietki brokutéw! Przez
ostatnie dziewig¢ lat jadtam kakao niemal kazdego dnia, ale nie
wiedziatam nawet, ze istnieja niezliczone badania nad jego pozy-
tywnym wplywem na zdrowie i efektami, ktére pozwala osiagna¢,
az zaczelam pracowaé nad tg ksigzka. Nauka jest niesamowita!
Dowiesz sig, co, w jakich proporcjach i jak czgsto nalezy jesé.
Oméwig w ten sposob kazdy skladnik i rodzaje nowotworéw, dla
ktérych dany produkt jest szczegdlnie przydatny.

Jedng z rzeczy, ktére tu przeczytasz, i ktdre powtarzam raz
po raz, jest to, ze nalezy doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej twoje
cialo stanie si¢ Srodowiskiem niego$cinnym dla raka. Oméwio-
ne tutaj produkty pomoga ci w tym.

W rozdziale 3, ,Suplementy przeciwnowotworowe”, podsu-
mowuj¢ najlepsze suplementy, ktérych warto uzywaé i zawsze
trzymaé pod reka, aby zapobiec rakowi, a nawet zniszczy¢ ko-
moérki nowotworowe. Niektdre sa skoncentrowanymi produkta-
mi, ktére zostaly juz przedstawione w rozdziale 1. Na przyktad,
mozesz uzy¢ kurkumy w przepisie na curry, ktére ugotujesz, lub
tez wzia¢ kapsutke zawierajaca kurkume. Masz wyboér.

W rozdziale 4, ,Unikaj najbardziej toksycznych pokar-
méw”, dowiesz si¢, ktérych najbardziej toksycznych pokarméw
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i substancji pozby¢ si¢ na dobre z zycia juz od dzisiaj — i dlacze-
go pozbawiaja ci¢ energii i wplywaja na uktad nerwowy, pozo-
stawiajac ci¢ niespokojnym i zmeczonym.

W rozdziale 5, ,Zmien sposéb myslenia”, naucze ci¢ nasta-
wienia, ktére przyjetam, a ktére zmienito wszystko. Dowiesz
sig, co zrobi¢, kiedy najdzie ci¢ chetka na cos niezdrowego.

Nastepnie, w rozdziale 6 — ,Jak si¢ odzywia¢ przy najczest-
szych nowotworach” podam krétkie wskazéwki dotyczace tego,
jakie pokarmy najlepiej jes¢, gdy choruje si¢ na jeden z 10 naj-
czgéciej wystepujacych nowotworéw (np. rak piersi, rak prosta-
ty, rak ptuc, rak jelita grubego). Oprécz informacji o zywieniu
przyjrzymy si¢ kilku dodatkowym zabiegom, ktére warto roz-
wazy¢. W calej ksigzce znajdziesz tez prawdziwe historie os6b,
ktére podzielily si¢ ze mna swoimi doswiadczeniami z walki
z rakiem.

Wszystko to jest tatwiejsze niz myslisz, wigc nie przerazaj
si¢! Jeste$ teraz we wlasciwym miejscu, aby uzyskaé potrzebne
wsparcie! Jesli kiedykolwiek poczujesz si¢ przytloczony, czyta-
jac t¢ ksiazke, powtdrz nastgpujacy afirmacje, aby natychmiast
przywréci¢ odpowiednie myslenie: Jestem spokojny. Czuje sig
spokojny. Wizystko jest dobrze w moim swiecie. Wszystko jest do-
brze z mojq duszq.

I wreszcie, w czgsci I ,,Uwolnij si¢ od raka — przepisy kuli-
narne” znajdziesz ponad 200 przepiséw na soki wzmacniajace
odpornos¢, kokrajle chronigce moézg, przedtuzajace zycie obia-
dy i kolacje, wzmacniajace zupy i buliony, alkalizujace dania
warzywne, bogate w skladniki odzywcze desery i stodkie prze-
kaski (moje ulubione), positki wzmacniajace, smaczne dodatki,
sosy, przyprawy i wiele innych.
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DOWIEDZ SIE, JAKIE JEDZENIE LUB LECZENIE
JEST DLA CIEBIE W£ASCIWE

Gdy dzielg si¢ tym, jakie naturalne srodki i produkty spozywcze
dziatalty w moim przypadku, musisz pamigta¢, ze oprocz nich
istnieja dostownie setki (jesli nie tysiace) réznych sktadnikéw,
ktére bylyby odpowiednie przy leczeniu raka. Masz mnéstwo
opcji, jesli chodzi o wybér leczniczych, smacznych potraw.

Moim zamiarem w tej ksiazce jest dostarczenie ci wystarczaja-
cej wiedzy, aby$ mégt wybra¢, ktére sktadniki beda najlepsze dla
Ciebie w zaleznos$ci od Twojego stanu i preferencji. Na przyktad,
pomidory moga by¢ lepsze niz grzyby, a kakao moze przyspie-
szy¢ gojenie. Pomyfdl sobie, ze otwierasz katalog terapii rakowych,
kiedy wybierasz przepisy, ktére cheesz przygotowad. Wytyczne sa
bardzo proste, a przepisy — tatwe do przygotowania.

Zachgcam réwniez, bys zajrzat do wngtrza i zaufat swojej intu-
icji, tak jak ja, kiedy uzdrawiatam mojego guzka. Poza tym, médl
si¢ o przewodnictwo — z modlitwa nie da si¢ przesadzi¢! Twoja
dusza powie ci, czy konkretne narzedzie lecznicze lub jedzenie
jest dla ciebie odpowiednie. Mozesz réwniez dostaé gesiej skorki
podczas czytania opisu okreslonego produktu, lub kiedy staniesz
w sklepowej alejce, trzymajac go w rekach. Zaufaj swojemu prze-
konaniu, ze jest to dla ciebie odpowiednie jedzenie. Nasze ciala
s inteligentne w sposéb, ktérego nie potrafig zrozumie¢ nasze
$wiadome umysly. Wyewoluowaliémy w naturalnym $rodowi-
sku, a natura robi wszystko, aby nam zapewni¢ wlasnie to, czego
nam trzeba. Musimy tylko otworzy¢ si¢ na jej madros¢.

Zaufanie swojej intuicji jest tym, co zrobila moja mama,
kiedy przedstawitam jej wszystkie dostepne opcje. Zawsze wy-
bierata skfadniki, ktére rezonowaly z nia, i to dziatato. Kilka lat
temu przeszta leczenie raka piersi i obecnie jest wolna od raka.
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Mama przeszta operacje, a nastgpnie zrezygnowata z chemiote-
rapii i radioterapii. Miata pewnos¢, ze pokona raka, jesli rzuci
palenie i zmieni dietg. I tak sig stalo.

CZEGO MOZESZ SIE SPODZIEWAC,
KIERUJAC SIE KOMPLEKSOWA DIETA ANTYRAKOWA

Wigkszos¢ ludzi, ktérzy poprawiaja swoje nawyki zywieniowe,
napelniajac swoje ciata wartosciowymi substancjami odzywczy-
mi, niemal natychmiast zaczyna czu¢ si¢ lepiej. Mozesz oczeki-
wac tego samego. Te sktadniki odzywcze beda pochodzi¢ gtéwnie
z pokarméw roélinnych, takich jak warzywa, owoce, liscie, korze-
nie, orzechy i nasiona, z dodatkiem chudego biatka pochodzace-
go wylacznie z fasoli, jesli jeste$ wegetarianinem, a takze z jaj, ryb,
drobiu i niewielkich ilosci czerwonego migsa, jesli jesz migso.

Podobnie dzieje si¢, kiedy ludzie przestajg jes¢ niewlasciwe
pokarmy — te, ktére sg toksyczne dla ich cial, jak rafinowany cu-
kier (zauwazysz, ze powtarzam to czgsto). Prawie natychmiast
zaczynaja czué si¢ lepiej. Jesli zredukujesz poziom stresu, za-
czniesz spedzaé czas z przyjaciotmi i rodzina, zwigkszysz ilos¢
snu, zaczniesz unikaé zanieczyszczen i zregenerujesz si¢ na po-
ziomie emocjonalnym i duchowym, wspomozesz uzdrawianie.

Mozesz si¢ spodziewaé, ze twéj umyst si¢ oczysci, a mysli
i nastroj stang si¢ bardziej pozytywne. Zach¢cam, aby$ pokonat
poczatkowe niewygody i $wictowat swoje postepy.

To powiedziawszy, podkreslam — uzdrawianie jest zawsze
procesem. Moze uplynaé trochg czasu, zanim pokonasz raka —
tygodnie, miesigce, a moze lata. Ale proszg, nie poddawaj sie.
Uzdrowienie jest mozliwe!
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15 PRODUKTOW NAJBARDZIE)
POMOCNYCH W LEGZENIU
NOWOTWOROW

Lekarze i eksperci zywieniowi, z ktérymi rozmawiatam, a tak-
ze artykuly i badania naukowe, ktére zbieralam przez prawie
dekadg, wskazuja na te same wnioski: az 75 procent nowotwo-
réw moze by¢ powiazanych z naszymi wyborami dotyczacymi
zywienia. Dobra wiadomoscig jest jednak to, ze mamy réwniez
dowdd na to, ze okreslone produkty spozywcze s przydatne
w zapobieganiu i leczeniu raka.

Hurra! Zwycigstwo! Nawyki mogg zosta¢ ztamane. Wybory
moznazmienié. Jak méwi przystowie: ,,Bez wzgledu na to, jak da-
leko zaszedtes$ idac niewlasciwg droga, zawsze mozesz zawrécic”.

POZYWIENIE O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ

Naukowcy badajacy czynniki dietetyczne zwiazane z rakiem do-
wiedli, ze istniejg znaczace powiazania migdzy ryzykiem zacho-
rowania na raka a niskim spozyciem specyficznych sktadnikéw
odzywczych. Fakt ten ma znaczenie nie tylko dla mieszkaricéw
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zubozatych obszaréw i dotknietych glodem. Na Zachodzie
przejadamy sie, ale jeste$Smy niedozywieni. A kiedy brakuje
nam sktadnikéw odzywczych, jeste§my narazeni na raka.

Komérki nowotworowe sa znieksztalconymi wersjami
zdrowych komérek. Wiedzac o tym, mozemy skupi¢ si¢ na
karmieniu organizmu skfadnikami odzywczymi, ktére wspie-
raja zdrowe funkcjonowanie komoérek. Najszybszym sposobem
na promowanie zdrowia i leczenia jest wprowadzenie do or-
ganizmu duzej liczby skfadnikéw odzywczych, dzigki czemu
agresywne komorki nowotworowe mogg zosta¢ zniszczone. Su-
perzywno$¢ (czyli pokarmy bogate w zwiazki uwazane za szcze-
gblnie korzystne dla naszego zdrowia i dobrego samopoczucia)
jest znacznie silniejsze niz rak. Te pokarmy, ktére s podstawa
Kompleksowej diety antyrakowej, pomagaja zabija¢ komérki no-
wotworowe, zanim zadomowig si¢ one w naszych cialach, co
powstrzymuje rozwdj guzéw rakowych.

To od ciebie zalezy, czy umiescisz te produkty w swoim cie-
le, aby uniemozliwi¢ nowotworom zadomowienie si¢ w nim.
Wyzsze spozycie sktadnikéw odzywezych, takich jak witamina
C, karotenoidy, retinol i alfa-tokoferol (witamina wystepujaca
w oliwie z oliwek i oleju stonecznikowym, pelnych ziarnach,
orzechach i zielonych warzywach lisciastych), a takze blonni-
ka, zmniejsza nasze ogdlne ryzyko zachorowania. Wiele badar
pokazuje, ze osoby utrzymujace diet¢ w stylu $rédziemnomor-
skim, zapewniaja sobie najwicksza ochrong przed nowotworem
jelita grubego, prostaty, drég oddechowych (jamy ustnej, prze-
tyku, gardta i krtani) oraz raka piersi. Taka dieta zmniejsza tez
wskazniki émiertelno$ci spowodowanej nowotworami. W kra-
jach takich jak Grecja i Wiochy ludzie regularnie spozywaja wa-
rzywa, oliwe z oliwek, orzechy, nasiona, owoce, ryby i blonnik.
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Przepisy zawarte w Kompleksowej diecie antyrakowej zawieraja

wszystkie te sktadniki. Chodzi tu przede wszystkim o dostarcze-
nie do organizmu zdrowej, petnowartosciowej zywnosci.

DOSTARCZAJ ORGANIZMOWI DOBRYCH RZECZY

Nigdy nie zapominaj, ze jedzenie moze by¢ potgznym lekar-
stwem. Jedzenie, ktdre wybierzesz, moze pomdc ci w uzdrowie-
niu twojego ciata lub spowodowa¢ jego wyniszczenie. Tak wigc
kazdego dnia od teraz chcg, abys pytat siebie: ,Czy jem wystar-
czajaco duzo pokarméw zwalczajacych raka?”

Dostarczaj organizmowi prawdziwych, zdrowych skfad-
nikéw, nasycisz si¢ i wyeliminujesz potrzebg cukru, ttuszczu
i smazonych potraw, na ktére wezesniej miates cheé. Na przy-
ktad, jedli jesz wystarczajaco duzo dobrych, zdrowych thusz-
czéw, takich jak te pochodzace z awokado i siemienia Inianego,
twoja che¢ jedzenia smazonych potraw powinna si¢ zmniejszy¢.

Kiedy zmienisz $rodowisko w organizmie na bardziej zasa-
dowe, jedzac kietki brokuléw i lisciaste warzywa, mniej praw-
dopodobne bedzie, ze zaczniesz objadaé si¢ zakwaszajacymi
produktami, zwlaszcza gdy juz przyzwyczaisz si¢ do nowego spo-
sobu odzywiania. Potrzebe stodkosci mozesz z kolei zaspokoi¢
jedzac wystarczajaca ilos¢ swiezych owocéw, zwlaszcza boréwek.

Co sprawia, ze niektdre rodzaje zywnosci powodujg raka,
a inne mu zapobiegaja? Wymienione w dalszej cz¢sci produk-
ty s3 niezwykle bogate w antyoksydanty, wigc zmniejszaja stan
zapalny. Sa one réwniez bardziej alkalizujace niz inne produk-
ty spozywcze. Szereg przeprowadzonych badan potwierdza, ze
zabijaja one komérki nowotworowe i zatrzymuja wzrost guza.
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Jedli jeste$ w trakceie leczenia przeciwnowotworowego, pomoga
one w uzdrowieniu, poniewaz zawieraja silne zwiazki rakotwér-
cze. Jesli cheesz zapobiec rakowi, pomoga ci zachowa¢ zdrowie.

1. POKARM LECZACY NOWOTWORY:
KIELKI BROKULOW

Zafascynowatam si¢ kietkami brokutéw, kiedy odkrytam, ze sg
niesamowicie silnymi zabdjcami komérek nowotworowych ze
wzgledu na niezwykle wysoka zawarto$¢ sulforafanu'. Sulforafan
wystepuje réwniez w brokutach, szpinaku, jarmuzu, kalafiorze,
bok choy, kapuscie i brukselce. Kietki brokutéw zawieraja jednak
jego najwicksza ilo$¢ wérdd wszystkich warzyw na $wiecie.

Dr Paul Talalay, profesor farmakologii i nauk molekular-
nych w Johns Hopkins University School of Medicine, ktéry od
25 lat prowadzi badania nad réznymi zwigzkami roslinnymi, jest
wielkim zwolennikiem kietkéw brokuléw. Méwi: ,, Trzydniowe
kietki brokutéw zawierajg od 20 do 50 razy wigcej chemopro-
tekcyjnych zwiazkéw wystgpujacych w dojrzatych gléwkach
brokutéw i stanowia prosty i skuteczny $rodek zmniejszajacy
ryzyko zachorowania na raka”. W 1992 roku Talalay i jego ze-
sp6t badawczy odkryl, ze sulforafan ma zdolno$¢ wzmacniania
naturalnych mechanizméw obronnych organizmu, chronia-
cych przed stresem oksydacyjnym, stanami zapalnymi i uszko-
dzeniem DNA’.

Z biegiem lat wiele badari przeprowadzonych przez badaczy
poparto wnioski dr Talalay’a*. Jed Faheya, Sc.D. dyrektor Cull-
man Chemoprotection Centre przy Johns Hopkins University,
udowodnit, ze kietki brokuléw zapewniaja ,niezwykta ochro-
n¢” przed problemami trawiennymi, w tym rakiem zotadka,
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wrzodami, zapaleniem zotadka i przerostami Helicobacter pylori,
baketerii ,silnie zwiazanej ze stanami zapalnymi, powodujacej no-
wotwér przewodu pokarmowego™.

Podczas eksperymentu z udzialem 48 pacjentéw z bakte-
rig H. pylori, w ktérym polowa ochotnikéw spozywata 70 g
kietkéw brokuléw dziennie przez dwa miesiace, a polowa jadta
codziennie réwnowazng ilo$¢ kietkéw lucerny, ktére nie zawie-
raja sulforafanu, biomarkery odpowiedzialne za infekcje spadty
jedynie u ochotnikéw jedzacych kietki brokutéw?®.

Kietki brokutow sa korzystne w leczeniu wszelkiego
typu nowotwordéw, a szczegélnie zalecane s3
przy ponizszych nowotworach:

* rak zotadka,

* rak jelita grubego,

* rak prostaty,

* rak pecherza moczowego’,
* rak piersi®,

* rak watroby,

* rak mézgu.

Jesli jeste$ leczony operacyjnie, a takze za pomoca chemioterapii
i naswietlail, mozesz by¢ bardziej narazony na zakazenia, dlatego
zdecydowanie zalecam wlaczenie do diety kietkéw brokutéw.

Sugerowane dawkowanie

* Leczenie raka: 70 g kietkéw brokutéw dziennie.
* Aby zapobiec rakowi: 70 g kietkéw brokutéw co trzeci dzieri.
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Przepisy kulinarne z kietkami brokutéw

*  Omlet przeciwnowotworowy (strona 306).

* Zielony supersok (strona 220).

* Wielka Tréjka: Przeciwzapalny sok z boréwkami, kietkami
brokutéw i kurkuma (strona 222).

* Cukiniowy makaron z pesto z kietkami brokutéw (strona 317).

e Guacamole z kietkami brokutéw (strona 440).

Sposoby na wprowadzenie kietkéw brokutéow
do kuchni zapobiegajacej nowotworom

Odkad przeczytatam badania, dodatam na state kietki brokutéw
do cotygodniowej listy zakupéw. Raz w tygodniu kupuj¢ maty
pojemnik i dodaje¢ kietki do sokéw i kokrajli, a takze uzywam
ich jako dodatkéw do zup, satatek i makaronu bezglutenowego.
Aby oszczedzi¢ pieniadze, rozwaz hodowanie kietkéw brokutéw
we wlasnej kuchni!

Dr Mehmet Oz méwi: ,Kietki brokutéw najlepiej spozywac
na surowo, aby w pelni skorzysta¢ z whasciwosci odzywezych
i przeciwnowotworowych, w tym z glukozynolanéw, ktére moga
zapobiega¢ nowotworom™.

Sposoby na wtaczenie kietkdw brokutéw do diety:
* Jedz je na surowo.

*  Wyciskaj z nich sok.
* Dodawaj je do safatek, zup i koktajli.
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2. POKARM LECZACY RAKA: KURKUMA

Korzeri kurkumy jest prawdopodobnie najlepiej poznanym
produktem spozywczym stosowanym do zapobiegania i zwal-
czania raka. W rzeczywistosci jest tak potezny, ze centrum MD
Anderson Cancer Center utworzylo specjalne centrum zapobie-
gania nowotworom przy pomocy dietetycznych produktéw ro-
$linnych — Center for Cancer Prevention by Dietary Botanicals,
aby oceni¢ skuteczno$¢ stosowania imbiru, czarnego pieprzu
i kurkumy — trzech przypraw nagminnie stosowanych w indyj-
skiej kuchni — by leczy¢ i zapobiega¢ rakowi jelita grubego®.

Dobrze wige — caly czas styszymy o kurkumie, ale dlaczego jest
tak dobra? W skrécie, kurkuma jest przeciwutleniaczem, $rod-
kiem przeciwzapalnym, przeciwnowotworowym i chronigcym
mozg. Przyprawa z korzenia kurkumy nadaje curry jasnozétey
kolor. Ma swoja supermoc, poniewaz zawiera trzy silne zwiazki:
kurkuming, demetoksykurkuming i bisdemetoksykurkumin'.

Niezaleznie od tego, jak jej uzyjesz, spozywanie kurkumy
jest genialnym wyborem! Wykazano, ze zwiazki kurkuminoido-
we w kurkumie zmniejszaja rozmiar guza w przypadkach raka
okreznicy, prostaty i raka piersi.

Memorial Sloan Kettering Cancer Center opublikowalo bada-
nie przeprowadzone na szczurach, ktére byly narazone na dziatanie
substancji rakotwérezych. Nastepnie leczyli je kurkumg i stwier-
dzili, ze zwierzeta sg chronione przed rakiem okreznicy, zoladka
i skéry. Czy to nie jest niesamowite? Co wigcej, w tym samym
badaniu replikacja komérek nowotworowych zatrzymata sie, gdy
kurkuma zostala zastosowana bezposrednio w laboratorium'.

Inne eksperymenty laboratoryjne wykazaly, ze kurkumi-
noidy chronia organizm na kilka sposobéw: wzmacniaja ak-
tywnos$¢ kluczowego enzymu detoksykujacego i dziataja jako
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przeciwutleniacze, neutralizujac wolne rodniki (ktére powo-
duja uszkodzenie DNA)". Detoksykacja organizmu jest jedna
z korzystnych strategii leczenia oméwionych w rozdziale 5.

[stnieje nadzieja na leczenie raka jelita grubego kurkuma.
Ekspert ds. medycyny funkcjonalnej, dr Mark Hyman, zaleca
korzedt kurkumy w celu zmniejszenia stanu zapalnego jelit'.
Dr Michael Greger, zalozyciel American College of Lifestyle
Medicine i autor ksiazki How Not to Die stwierdza, ze niska
czgsto$¢ wystepowania raka jelita w Indiach jest czesto przypi-
sywana naturalnym przeciwutleniaczom, takim jak kurkumina
(z61ty pigment w kurkumie stosowanej w przyprawie curry),
ktére wigkszos¢ Hinduséw spozywa codziennie. W pewnym
niewielkim badaniu w 2006 r. pacjenci z wysokim ryzykiem
raka jelita grubego, ktérzy przyjmowali 480 mg kurkuminy
i 20 miligraméw kwercetyny (znajdujacej si¢ w czerwonej ce-
buli i winogronach) trzy razy dziennie, wykazali spadek liczby
i wielkosci polipéw w jelitach’®.

Jeslijeste$ w trakcie naswietlari, moze zaciekawic cig, ze kurku-
ma moze pomdc w zmniejszeniu podraznien skéry i uszkodzen
spowodowanych promieniowaniem, zgodnie z informacjami
podawanymi przez National Center for Complementary and
Integrative Health, a takze klinik¢ Mayo Clinic'” 8.

Kurkuma jest szczegélnie zalecana przy ponizszych
nowotworach:

* rak piersi®,
* rak prostaty,
* rak zotadka,
* rak skory,
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o rak trzustki®,

* rak jelita grubego?',

e rak ptuc®,

* rak pecherza moczowego®,
* rak jajnika®,

* rak szyjki macicy®,

¢ chloniak?®,

* rak jamy ustnej”’.
Sugerowane dawkowanie

* Spozywaj 2 tyzeczki proszku kurkumy dziennie w curry lub
jako oddzielny dodatek.

* Jesli korzystasz z suplementu diety w postaci kapsutek ze
sproszkowana kurkuming, postepuj zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu.

Uwaga: jesli jeste$ w trakcie chemioterapii, skontaktuj si¢
z lekarzem. Istniejg pewne sprzeczne porady dotyczace kur-
kumy; niektére doniesienia méwia, ze moze ona wptywaé na
leki stosowane w chemioterapii, a inne twierdza, ze moze spra-
wi¢, ze chemioterapia bedzie jeszcze bardziej skuteczna®.

Aby unikna¢ przebarwien, po jedzeniu nalezy wyptuka¢ jame
ustng woda i umy¢ z¢by pasta do z¢bdw z weglem aktywnym.

Przepisy kulinarne z kurkuma

e Zlote mleko (strona 241).
* Smoothie stawiajace na nogi (strona 253).
* Herbata przeciwbélowa (strona 278).
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Kawatki kurczaka w panierce z kurkumy i migdatéw
(strona 425).
Ryz z kurkuma (strona 354).

Sposoby na wprowadzenie kurkumy
do kuchni zapobiegajacej nowotworom

Kurkuma moze by¢ stosowana w catosci, w surowej postaci
(to korzen, ktdry jest podobny do imbiru, ale jest troche
mniejszy) lub w postaci sproszkowane;j.

Dodawaj wigcej przyprawy curry do potraw; zawsze zawiera
kurkume jako jeden ze sktadnikéw.

Dodawaj kurkume do wody, sokéw, koktajli, jajek, satatek,
zup lub smazonych warzyw. Mozesz wlaczy¢ ja do codzien-
nej kuchni, zwlaszcza jedli cierpisz na raka.

Zr6b duza porcj¢ kojacego curry z ciecierzyca i komosg ryzowa.
Zréb paste z kurkumy — wymieszaj 1 tyzeczke kurkumy,
Y4 tyzeczki czarnego pieprzu i 2 tyzeczki wody (pasta sama
w sobie moze nie by¢ smaczna). Past¢ mozna przechowywaé
w lodéwce i dodawaé do réznych dan, na przyklad smazo-
nych warzyw, quinoi lub nawet koktajli.

Aby zwigkszy¢ przyswajanie kurkumy, sprébuj rozrabia ja
w odrobinie oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia. Na kazda
tyzeczke kurkumy dodaj réwniez czarny pieprz w proporcji
V4 tyzeczki czarnego pieprzu.

Zaparzaj korzen kurkumy przygotowujac w ten sposéb zio-
towa herbate.

Dodaj odrobing sproszkowanej kurkumy do zielonej herba-
ty lub herbaty imbirowe;.

Kup suplementy diety zawierajace kurkume lub kurkumine.
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Liana Werner-Gray jest rozchwytywang
mowczynig i zwolenniczka naturalnego
uzdrawiania. Opracowata program opar-
ty na diecie i stylu zycia, ktéry pomogt jej
pokona¢ wiele dolegliwosci zdrowotnych,
w tym nowotwordéw ztosliwych, problemoéw
trawiennych i zaburzen odzywiania. Jest
zatozycielkg bloga The Earth Diet i autorka
bestsellera 10-minutowe przepisy.

Dzieki tej ksigzce:
» odkryjesz, ze istnieje zdrowa alternatywa dla absolutnie
wszystkiego, co chcesz zjesc,
» uaktywnisz zdolnosci samouzdrawiania,
» zastosujesz 7 gtéwnych zasad, ktére pomoga Ci zapobiec
lub przezwyciezyc raka,
» poznasz 15 produktéw, ktorych skutecznos¢ w zwalczaniu
raka zostata potwierdzona naukowo,
» dowiesz sie jakie suplementy nalezy stosowac przy
konkretnym nowotworze,
» odkryjesz ponad 200 przepiséw kulinarnych, ktére uwolnig
Cie od wielu dolegliwosci.

Pokonaj raka bezpiecznie, skutecznie i zdrowo
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