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Profilaktyka nowotworow z zastosowaniem wtornych substancji
roslinnych

., Nie wystarczy wiedziec, trzeba tez te wiedze stosowac,
nie wystarczy chciec, trzeba to rowniez czynic.” (Goethe)

Streszczenie:

Wtérne substancje roslinne (fitochemikalia, SPS) nadaja owocom i warzywom kolor, zapach i aromat, a
przede wszystkim spetniaja r6zne funkcje ochronne. Sa przyktadowo regulatorami wzrostu i substancjami obronnymi
przed szkodnikami i chorobami, a takze stanowia ochrong¢ przed promieniowaniem ultrafioletowym. W
przeciwienstwie do weglowodandw, biatek i1 tluszczy, wtdérne substancje roslinne nie spelniaja zadnych funkcji
odzywczych. Nie sa one réwniez bezwzglednie ,,niezbgdne do zycia”, jak ma to miejsce w przypadku witamin i
substancji mineralnych. Dziataja one raczej podobnie do lekarstw. Juz najmniejsze ilosci tych bioaktywnych substancji
moga wywotaé znaczna reakcj¢ organizmu. Spozywanie duzej iloSci owocéw i warzyw i zwiazane z tym obfite
zaopatrzenie organizmu we wtérne substancje roslinne wykazaly, ze moze wystapi¢ zwigkszenie odpornosci na
choroby cywilizacyjne: nowotwory, choroby serca, jelit i choroby uktadu nerwowego. U o0séb stosujacych dietg o duzej
zawartos§ci substancji ro$linnych schorzenia te wystgpuja znacznie rzadziej. Badania naukowe dowodza, ze
wegetarianie zyja dluzej.

Ilo§¢ wtérnych substancji roslinnych zawartych w danym gatunku owocéw lub warzyw
zalezy kazdorazowo od ich rodzaju, wtasciwosci gleby, a takze klimatu i metod uprawy.
System ochronny ro$lin zlokalizowany jest w ich zewngtrznych warstwach totez wtasnie
tam jest wyraznie zwigkszone stgzenie wtdrnych substancji roslinnych.

Zywno$¢ pochodzenia ro$linnego zawiera w niewielkich dawkach miedzy 5 a 10
tysigcami r6znych wtérnych substancji roslinnych. Przy normalnej diecie spozywamy
okoto 1,5 g tych substancji, a wegetarianie znacznie wigcej. Jezeli wczesniej wiele
wtdérnych substancji ro§linnych uwazano raczej za szkodliwe, to liczne badania wskazuja
dzisiaj na to, ze wtérne substancje roslinne moga mie¢ oddziatywanie wspomagajace
zdrowotnosc.

Przyczyniaja si¢ one do:

zmniejszenia ryzyka choréb nowotworowych (dziatanie Przeciwnowotworowe),

- zahamowania tworzenia si¢ wolnych rodnikéw lub innych szkodliwych
czasteczek (dziatanie przeciwutleniajace),

- wzmocnienia systemu immunologicznego (dziatanie immunomodulacyjne),

- ochrony przed infekcja wywotlana przez grzyby, bakterie i wirusy (dzialanie
antymikrobiologiczne),

- zmniejszenia zawarto$ci cholesterolu (dzialanie zmniejszajace ilo$¢ lipidéw).



Przy ochronie przed nowotworami badacze wykryli przede wszystkim dwa
mechanizmy:

Przy tak zwanym blokowaniu (ang. blocking) wtérne substancje roslinne utrudniaja
tworzenie si¢ substancji wywolujacych nowotwory w organizmie ludzkim. W przypadku
tlumienia (ang. supressing) wtérne substancje roslinne hamuja nienaturalne podziaty
komoérek w organizmie. Dzialanie to zbadano na przykitadzie limonenu, zwigzku
wystepujacego we wszystkich owocach cytrusowych. Ttumaczy to rowniez fakt, ze
mieszkancy rejonu Morza Srédziemnego cierpia znacznie rzadziej na raka zotadka, jelita
i pluc. Przyktadem sa Grecy z konsumpcja warzyw wynoszaca 230 kg na osobg rocznie,
ktorzy plasuja si¢ na pierwszym miejscu w Europie. W przeciwienstwie do Grekow,
Niemcy z konsumpcja 83 kg warzyw na osobg rocznie zajmuja jedno z ostatnich miejsc
w Europie.

Dlatego lekarze i dietetycy zalecajg spozywanie porcji owocow i warzyw pigé razy
dziennie. Ryzyko zachorowania na chorob¢ nowotworowa zmniejsza si¢ wowczas o
50%.

Wiele danych naukowych potwierdza réwniez, ze regularne spozywanie wtérnych
substancji roslinnych wywoluje w naszym organizmie reakcje zapobiegajace
powstawaniu nowotworéw. Saponiny pobudzaja przyktadowo tworzenie si¢ antyciat i w
ten sposob aktywuja system immunologiczny. Nalezace do rodziny glukozynolatéw
izotiocyjaniny, tiocyjanany i indole powoduja, ze substancje wywolujace nowotwory
moga ulega¢ szybszemu rozktadowi. Flawonoidy sa w stanie zablokowa¢ przeksztatcanie
nieaktywnych substancji wywotujacych raka w substancje aktywne. Fitosteryny wiaza
substancje wywotujace nowotwory przewodu pokarmowego.

W dalszym ciagu niniejszego artykutlu przedstawiono blizej i zebrano w tabeli 1 szerokie
spektrum wtérnych substancji roslinnych o dziataniu przeciwnowotworowym.

Karotenowce

Karotenowce to barwniki roslinne o kolorze od zéitego do czerwonego, wystepujace
szczegOlnie w marchwi, morelach 1 pomidorach. Do karotenowcéw majacych
wlasciwosci rozpuszczania tluszczy naleza rowniez ksantofile, takie jak w szpinaku lub
kapuscie. Im wyzsza jest zawartos¢ ttuszczéw w pokarmie, tym lepiej moga by¢ one
wykorzystane. Wazny jest jednak réwniez sposdb przyrzadzenia. I tak -karoten z soku z
marchwi jest lepiej przyswajany przez organizm, niz surowa marchew. To samo dotyczy
likopenu z pomidoréw. Obie wtdrne substancje roslinne zaliczaja si¢ do karotenowcow
beztlenowych, ktére sa odporne na wysokie temperatury. W przeciwienstwie do tego
bogate w tlen ksantofile sa wrazliwe na wysokie temperatury i zachowuja si¢ tylko w
stanie surowym. W przyrodzie wystgpuje okoto 600 réznych rodzajéw karotenowcow.
Ale tylko 40 z nich ma znaczenie jako sktadnik pozywienia. Catkowita dzienna ilos¢
karotenowcé6w powinna si¢ miesci¢ miedzy 2 a 4 mg. Dla czlowieka jest to przewaznie
tylko 0,8 mg. Karotenowce chronia rosliny przed tzw. wolnymi rodnikami. Oprécz tego
wzmacniaja system immunologiczny i chronia przed zawatem serca.



Dzialanie: przeciwutleniajace, przeciwnowotworowe i immunomodulacyjne

Glukozynolaty

Glukozynolaty to zwiazki zlozone migdzy innymi z glukozy 1 siarki, ktére sa
odpowiedzialne za typowy smak musztardy, chrzanu, pieprzycy i kalarepy. Biologiczne
dziatanie glukozynolatéw oparte jest na ich produktach rozkladu, ktére wystgpuja w
przypadku zniszczenia komorek roslinnych, a wigc przy rozdrabnianiu warzyw. Jesli
uszkodzona zostanie $cianka komorki, nastgpuje aktywacja specyficznych dla danej
komoérki enzyméw, ktére przeksztalcaja glukosynolaty w nowe zwiazki. Zwiazki te,
izotiocyjaniny, tiocyjaniny 1 indole, przyswajane sa przez organizm ludzki 1 juz po
krétkim czasie po zjedzeniu mozna je wykry¢ we krwi. Glukozynolaty powoduja, ze
substancje rakotwodrcze zostaja szybko zwigzane przez enzymy transportowe i z moczem
lub drogami oddechowymi moga by¢ wydalone z organizmu. Glukozynolaty maja
rOwniez wptyw na przemian¢ hormonéw. Wskutek tego mozliwe jest zapobieganie
powstawaniu nowotworow pochodzenia hormonalnego, takich jak rak piersi. Badania
pokazaty rowniez, ze w przypadku ludzi, ktorzy jedli duzo kapusty, ryzyko zachorowania
na raka jelit zmniejszyto si¢ do 70 %. Oleje z nasion kapusty i gorczycy usuwaja z
organizmu bakterie, wirusy 1 grzyby, a w razie przezigbienia rozpuszczaja osadzajacy si¢
Sluz. Oprécz tego blokuja wzrost gronkowcéw i wiruséw grypy. Dziennie nalezy
przyjmowac okoto 45 mg glukozynolatéw. Podczas gotowania nast¢puje zniszczenie do
60 % glukozynolatéw. Te gatunki roslin, ktére zawieraja duzo glukozynolatéw nalezy
jes¢ przede wszystkim w stanie surowym.

Dzialanie: przeciwnowotworowe, antymikrobiologiczne, zmniejszajace poziom
cholesterolu i wzmacniajace wewngtrzne mechanizmy odtruwania organizmu.

Lektyny

Lektyny to biatka lub biatka zwiazane z resztami cukrowymi. Wystgpuja one przede
wszystkim w nasionach roslin. Wzglednie duze ich ilosci zawarte sa w roslinach
straczkowych i zbozach. Pozytywne dziatanie lektyn polega na tym, ze bez przeszkod
przechodza przez jelita cztowieka, wskutek czego moga si¢ osadza¢ na jego Sciankach w
celu zapewnienia ochrony przed szkodliwym dziataniem bakterii. Znana lektyna jest
fazeina z fasoli, ma ona niestety dzialanie trujace dla ludzi, poniewaz prowadzi do
sklejania si¢ czerwonych ciatek krwi. Fazeina zostaje jednakze catkowicie zniszczona w
trakcie gotowania; nalezy wigc uwazac, by nie jes¢ surowej fasoli.

Dzialanie: przeciwnowotworowe i immunomodulacyjne.

Monoterpeny

Nalezy do nich mentol zawarty w migcie, limonen zawarty w cytrynach, karwon zawarty
w kminku, a takze w rumianku, szatwi i anyzku. Sa one réwniez zawarte w réznego

rodzaju ziotach, przyprawach i owocach. Niestety substancje te sa tatwo lotne i zanikaja
przy ogrzewaniu. W przypadku powstawania nowotworu sa one wykorzystywane dzigki



swojemu podwdjnemu dzialaniu ochronnemu: =z jednej strony zmniejszaja
przeksztatcanie si¢ nitrozoamin tak, ze nie moga one reagowac z substancja dziedziczna,
z drugiej strony monoterpeny wspomagaja dziatanie odtruwajace watroby i maja wplyw
na to, ze nitrozoaminy moga by¢ przeksztalcone w zwiazki nieszkodliwe i wydalone z
organizmu.

Dzialanie: przeciwnowotworowe i przeciwutleniajace.
Fitoestrogeny

Fitoestrogeny sa w swej budowie podobne do zenskiego hormonu estrogenu i maja tg
sama nazwe. Do najwazniejszych przedstawicieli tej grupy zaliczane sa izoflawony i
ligniny. Wystgpuja one w soi, produktach pelnoziarnistych i w siemieniu Inianym.
Fitoestrogeny zmieniaja swoja strukture pod wptywem bakterii zawartych w jelitach tak,
ze wzbogacaja przemiang materii u cztowieka. Wchlaniane przez btong Sluzowa jelita,
transportowane sa do watroby i tam podlegaja jeszcze raz przeksztatceniu. Powstaja przy
tym substancje gromadzace si¢ w miejscach taczenia tkanek, ktére w zasadzie
przeznaczone sa dla specyficznych estrogenéw zwiazanych z organizmem. Mozna to w
prosty sposéb wyttumaczy¢ biorac pod uwage fakt, ze struktura i posta¢ estrogenéw i
fitoestrogendw sa identyczne, a wigc fitoestrogeny pasuja doktadnie do receptoréw
estrogendw. Specyficzne dzialanie hormonu estrogenu zostaje jednak wytaczone, a
receptor jest zablokowany. W ten sposéb fitoestrogeny zapobiegaja dostarczaniu
hormonéw do guzéw. Wynika stad, ze wzrost nowotworéw o podtozu hormonalnym (rak
piersi, rak szyjki macicy i prostaty) zostaje zahamowany. Badania pokazaly, ze
mezezyzni w Japonii jedzacy duze ilosci soi 1 pelnego ziarna, maja we krwi do 110-
krotnie wigcej izoflawonéw. Jesli pordwna si¢ badania migdzynarodowe, potwierdza sig,
ze Japonki, ktére jedza duze ilosci ziaren soi, czterokrotnie rzadziej zapadaja na raka
piersi, niz Europejki. Mimo tego, ze fitoestrogeny maja tylko tysi¢czna czg$¢ dziatania
typowo hormonalnego, sa one w stanie zahamowac¢ choroby powstajace wskutek zbyt
niskiego poziomu hormonéw. Z tego wzgledu fitoestrogeny pomagaja réwniez w
fagodzeniu objawow klimakterycznych.

Dzialanie: przeciwnowotworowe i przeciwutleniajace

Tabela 1: Wtdrne substancje roslinne o dziataniu przeciwnowotworowym

Substancja Zadanie Wystepowanie Dzialanie
Karotenowce, np. | Naturalnie w marchewce, | Ochrona przed zawalem serca,
z6ltopomaranczowe | pomidorach, nowotworem i  szkodliwym
B-karoten, likopen do zielonych barwniki | brzoskwiniach, mango, | dzialaniem utleniajacym
w owocach i|dyni, kapuscie zielonej, | spowodowanym
warzywach brokutach, satacie, | zanieczyszczenia srodowiska,
szpinaku wzmacniaja system  obronny
organizmu
Glukozynolaty Substancje smakowe |W chrzanie, pieprzycy, [ Zapobiegaja infekcja, ochrona
musztardzie, kapus$cie przeciwnowotworowa
Fitoestrogeny, np. [ Naturalne  hormony (W  koniczynie  polnej, | Zabezpieczaja przed
izoflawony ro§linne podobne do|ziarnach  (soi, kudzu, | nowotworami




hormonéw piciowych

jgczmieniu,
kapuscie,
Inianym

zycie),
siemieniu

hormonozaleznymi, takimi jak
rak piersi, rak szyjki macicy,
prostaty i jelita

Fitosteryny, np. -
sitosterol

Elementy hormonéw
z ro$lin lub drozdzy

W nasionach slonecznika,
orzechach, sezamie, olejach
ro$linnych ttoczonych na
zimno, figach
kaktusowych, caigua

Chronia przed rakiem jelita
grubego, obnizaja  poziom
cholesterolu, maja pozytywne
oddzialtywanie na pecherz i
prostatg

Polifenole, np.
flawony i
antocyjany

Najczgsciej z6lte,
czerwone do
fioletowo-niebieskich

barwnikéw roslin

W zielonej herbacie,
wi$niach, réznych
boréwkach, grochu,
truskawkach, malinach,
czarnych porzeczkach,
jabtkach, grejpfrutach,
pomaranczach, szparagach,
salacie, kapuscie
czerwonej, brokutach,
kapuscie zielonej, cebuli,
papryce, pomidorach,
burakach czerwonych,
orzechach, winogronie i w
winie czerwonym

Hamuja  wzrost  bakterii i
wiruséw, zabezpieczaja komorki
przed  wolnymi  rodnikami,
rakiem, zawalem serca i
infekcjami, hamuja powstawanie
raka, nowotworéw, wplywaja na
krzepliwos¢ krwi

Inhibitory
proteazy

Materialty hamujace
rozktad protein

W ro$linach bogatych w
biatko, takich jak warzywa
straczkowe, ziemniaki i
zboza

nowotworom i
reguluja  poziom

Zapobiegaja
zapaleniom,
cukru we krwi

Saponiny

Zwiazki
podobne

mydto

W warzywach
straczkowych, takich jak
soja, szparagi, juka

Zmniejszaja
cholesterolu, wzmacniaja sity
obronne, chronia przed
nowotworem jelita grubego

poziom

Siarczki

Substancje
zawierajace siarke

W cebuli, szczypiorku,
czosnku, porach i szalotce

Zapobiegaja infekcja,
zmniejszaja poziom cholesterolu,
zabezpieczaja przed szkodliwym
dzialaniem utleniajacym,
chronia przed nowotworem,
zawalem serca, wplywaja na
krzepliwos$¢ krwi

Fitosteryny

Fitosteryny zawarte sa w bogatych w ttuszcze roslinne artykutach spozywczych, takich
jak ziarna stonecznika, orzechy, rosliny straczkowe, soja i w olejach roslinnych oraz w
skérce ogérkéw lub dyni. Od strony chemicznej r6znia si¢ one od cholesterolu tylko
dodatkowym tancuchem bocznym. Sitosterol to wazny przedstawiciel fitosteryn, ktory
powoduje, ze cholesterol jest gorzej przyswajany. W przeciwienstwie do cholesterolu,
fitosteryny maja przewaznie pozytywny wpltyw na nasze zdrowie. Wiaza one kwasy
zotciowe 1 zmniejszaja ryzyko wysokiego poziomu cholesterolu catkowitego we krwi,
bez wptywu na wartosci cholesterolu HDL. Sa juz dostgpne w handlu margaryny
zawierajace dodatkowe fitosteryny, ktére stuza do zwalczania zbyt wysokiego poziomu
cholesterolu. Pozytywne dzialanie fitosteryn wykryto rowniez w przypadku raka jelit.




Podczas rafinacji olejow jadalnych fitosteryny sa w wigkszosci niszczone. Z tego powodu
do satatek zaleca si¢ stosowanie olejow ttoczonych na zimno.

Dzialanie: przeciwnowotworowe, przeciwutleniajace i redukujace poziom cholesterolu
Polifenole

Polifenole wystepuja przewaznie w zewngtrznych warstwach owocéw, warzyw i zb6z
petnoziarnistych. Polifenole to wszelkiego rodzaju zwiazki okreslajace smak, kolor i
zapach jarzyn. Do polifenoli naleza przyktadowo substancje zawarte w zielonej herbacie,
czerwonym winie lub liSciach drzewa oliwnego, tak zwane flawonoidy. Flawonoidy
zaliczane sa do szczegélnie aktywnych substancji zwalczajacych wolne rodniki. Ich
dzialanie antyutleniajace przyczynia si¢ do zapobiegania chorobom nowotworowym.
Moze to si¢ zdarzy¢ juz we wczesnym momencie powstawania nowotworu, w ktérym
flawonoidy zajmuja wolne wiazania w jadrach komorek 1 nie zostawiaja miejsca dla
substancji rakotworczych. Jako substancje zwalczajace wolne rodniki zapobiegaja one
rOwniez tworzeniu si¢ niebezpiecznych nitrozoamin i przeksztalcaja je na substancje
nieszkodliwe. Do polifenoli zaliczamy réwniez antocyjany, czerwone do niebieskich
barwniki roslinne zawarte w owocach 1 kwiatach. W roslinach hodowanych na swiezym
powietrzu ich zawarto$¢ jest wyzsza, niz w roslinach pochodzacych z hodowli
szklarniowych. Ze wzgledu na zawarte w czerwonym winie polifenole, od wielu lat
przypisuje si¢ mu dziatanie zdrowotne. Badania naukowe potwierdzily, ze szczegdlnie
substancja EGCG (epigallocatechin-3-gallat) zawarta w zielonej herbacie przeciwdziata
chorobom nowotworowym przewodu pokarmowego i innych organéw i ma dziatanie
chroniagce serce. W badaniach laboratoryjnych EGCG hamuje wzrost komorek
nowotworowych, a nawet aktywuje ich program samounicestwiania si¢. Polifenole maja
bardzo szerokie spektrum dziatania prozdrowotnego.

Dzialanie: przeciwnowotworowe, antymikrobiologiczne, modulujace odpornos¢
immunobiologiczna, przeciwutleniajace i hamujace stany zapalne

Inhibitory proteazy

Mamy tu do czynienia z enzymami, ktére hamuja wzrost protein ro§linnych w nasionach
1 przyczyniaja si¢ do regulacji przemiany materii 1 ochrony roslin przed szkodnikami.
Zawarte s3 one we wszystkich roslinach, w duzej ilosci znajduja si¢ one w roslinach
straczkowych, przede wszystkim w soi, zbozu 1 ziemniakach. Powoduja one
nieprawidlowe wykorzystywanie biatka, co wywoluje dzialanie przeciwnowotworowe.
Komérki rakowe do swojego wzrostu potrzebuja duzej ilosci aminokwaséw
powstajacych z rozktadu biatka; jesli ich nie ma, powoduje to hamowanie wzrostu
komoérek nowotworowych, a w szczegdlnosci w ukladzie trawienia. Stwierdzono to w
doswiadczeniach przeprowadzonych na zwierzg¢tach jako dziatanie przeciwnowotworowe
na jame¢ ustng, przewdd pokarmowy, zotadek i jelito grube. Inne inhibitory proteazy
zapobiegaja uszkodzeniom komérek wywotanych przez agresywne zwiazki tlenu.



Dzialanie: przeciwnowotworowe, przeciwutleniajace, a takze wplywaja na poziom cukru
we krwi

Saponiny

Groch, soczewica i inne rosliny straczkowe, a takze rozmaryn i szatwia zawieraja duze
ilosci saponin, ktére oddziatywuja przede wszystkim na uktad pokarmowy. Zmniejszaja
one szybkos$¢ podziatu komérek btony sluzowej i zapobiegaja w ten spos6b nowotworom
jelita grubego. Z cholesterolem tworza w jelicie nierozpuszczalne zwiazki, wskutek
czego poziom cholesterolu w krwi maleje. Saponiny rzadza tworzeniem si¢ antyciatl i
wzmacniaja w ten sposOb sity obronne organizmu. Ros$liny straczkowe sa lepsze niz
opinia o nich; szczegélnie w zimie powinny one czg$ciej znajdowac si¢ w naszym
jadtospisie. Saponiny sa wprawdzie relatywnie stabilne na oddziatywanie goraca, ale
przechodza do gotujacej si¢ wody. Z tego wzgledu nie nalezy wylewa¢ wody po
gotowaniu, lecz na przyktad wykorzystac¢ ja do przygotowania sosu. Dietetycy zalecaja
przyjmowanie dziennie do 200 mg saponin, $rednia dawka wynosi jednak okoto 10 mg.

Dzialanie: przeciwnowotworowe, antymikrobiologiczne, powodujace zmniejszenie
poziomu cholesterolu i immunomodulacyjne

Siarczki

Siarczki to substancje zawierajace siarke, ktéra mozna znalez¢ w roslinach cebulkowych.
Gltéwna substancja, alicyna dziata bardzo skutecznie na dolegliwosci sercowe, bdle
glowy, ukaszenia owadow, infekcje 1 opuchlizny. I tak na przykiad w czasie obu wojen
$wiatowych w lazaretach jako §rodek do oczyszczania ran stosowano czosnek. Siarczki
staja si¢ aktywne dopiero wtedy, gdy nastapi rozerwanie komoérek warzywa. Nie tylko
hamuja one wzrost bakterii, ale rowniez szkodliwych zarodkéw, wiruséw i grzybow.
Oprécz tego hamuja powstawania nowotworéw zapobiegajac gromadzeniu si¢ w
organizmie substancji kancerogennych. Ajoen, produkt kondensacji dwdéch molekut
alicyny, niszczy komoérki nowotworowe i hamuje bezposrednie odktadanie si¢ substancji
kancerogennych w materiale dziedzicznym. Dodatkowo siarczki uwazane sa za
substancje zwalczajace wolne rodniki i wspomagajace w ten sposéb prace wilasnych
mechanizméw obronnych organizmu.

Dzialanie: produkty rozktadu dzialaja przeciwnowotworowo, antymikrobiologicznie i
antyutleniajaco, hamuja stany zapalne, wptywaja réwniez na ci$nienie krwi i system
immunologiczny.

Podsumowanie

Bardzo wazne jest wprowadzenie do codziennego jadlospisu mozliwie duzej ilosci
réznych rodzajéw warzyw i owocow sezonowych.



Oprécz tego warzywa i owoce ujawniaja swoje prozdrowotne wilasciwosci dopiero pod
koniec cyklu dojrzewania. Niedojrzate lub przejrzale owoce zawieraja tylko utamek
wtérnych substancji roslinnych.

Praktyczne rady:

W miar¢ mozliwosci nalezy codziennie spozywac¢ pi¢¢ porcji r6znego rodzaju warzyw i
owocow. Zaleca si¢ dziennie spozywac 500 g na surowych owocéw i warzyw w postaci
suréwek, sokdw i jarzyn.

- Wprowadzac¢ do jadtospisu wigksze ilosci kapusty i roslin straczkowych.
- Czesciej uzywac produktéw petnoziarnistych.
- Wykorzystywac regionalne produkty sezonowe.

- Nie my¢ za dlugo owocéw i warzyw, dla ochrony wartosciowych substancji
rozdrabnia¢ je dopiero bezposrednio przed przygotowaniem.

- Gotowac¢ nie za dtugo, nie trzymac¢ w cieple, szybko ochtodzi¢ i w razie potrzeby
ponownie ogrzac.

Dr med. Andreas-Hans Wasylewski

Jest lekarzem specjalista medycyny ogdélnej, medycyny naturalnej, medycyny srodowiska
i medycyny nuklearnej. Urodzony w Gliwicach, studiowat i uzyskal prawo do
wykonywania zawodu w Katowicach. Na rocznym stypendium rzadu francuskiego
prowadzil badania naukowe w Paryzu (Instytut Curie, Centrum Atomowe Sacley). Po
przesiedleniu byl poczatkowo asystentem naukowym na Uniwersytecie w Miinster,
potem zastepca Dyrektora w Klinice Radioonkologii Szpitala im. Kruppa w Essen.
Obecnie jest kierownikiem Kliniki Dziennej 1 Centrum Biomedycyny i Immunologii w
Berlinie i na Teneryfie.
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