DIETA SANATOASA
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In numerele anterioare, am prezentat materiale
care se referd la un regim sandtos de viata, aceasta
incluzand si o alimentatie adecvata.

Pentru a preveni sau reduce riscurile imbolnavirii
cu cancer va oferim cateva recomandari:

- un consum redus de carne ~ 1-2 portii pe
saptdmana, de preferintd peste marin
(macrou, hering, somon etc). Pestele marin
contine acizi grasi care previn cancerul
intestinal; de asemenea iodul continut de
pesti este necesar bunei functionari a
glandei tiroide.

- reducerea grasimilor la ~ 40 gr zilnic (o
bucdticd de unt, doua linguri de ulei).
Consumul de alimente contindnd multa
grasime, mai ales acizi grasi saturati,
determind aparitia cancerului la san,
intestine, prostata.

- piederea kilogramelor in plus. Greutatea
recomandata este egalda cu inaltimea
exprimatdi 1n cm minus o0 sutd.
Supragreutatea reprezintd un factor de risc
in special la femeile de peste 50 de ani,
deoarece in tesutul adipos se acumuleaza
hormonii care provoacd cancerul (san,
uter, intestin gros)

- sare cat mai putina, ~50 gr/zi. Se
recomandd 1inlocuirea sarii cu alte
mirodenii: boia, piper, cimbru, tarhon,
rozmarin, mardr, patrunjel, telina,etc.
Alimentatia cu cantitdti sporite de sare
favorizeaza cancerul de stomac

- evitarea bauturilor alcoolice, sau
consumul lor cu masurd. In mod deosebit
trebuie evitate bauturile tari (peste 35%
alcool), acestea ducand la cancer pe
esofag, stomac, ficat. Se tolereaza: un
pahar de vin sau de bere pe zi.

- fumatul - dupa cum bine stim este unul
din motivele majore ale cancerului
pulmonar.

- cafeaua bauta 1n cantitati mari poate cauza
cancerul la vezica si pancreas

O alimentatie rationald trebuie sa cuprinda zilnic:
produse lactate (degresate de preferintd), fructe si
legume proaspete, cereale — produse integrale din
grau, ovaz, secara.

Respectarea unui regim sanatos de alimentatie
cuprinzand si planificarea corectd a meselor cu
siguranta va va ajuta sa va bucurati mai mult timp
de viata.




