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Quali alimenti per prevenire il Cancro?
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Una corretta alimentazione puo prevenire il cancro del 40%.

Due revisioni sistematiche hanno risposto a questa domanda. Una della World Cancer Research Fund che viene
pubblicata ogni 10 anni e la prossima uscira nel 2007 e una della IARC uscita nel 2002.

Da queste revisioni si evince che una corretta alimentazione previene il cancro del 40%.
La tabella allegata evidenzia in un modo semplice i consigli per i pazienti su quali siano gli alimenti da scegliere.

Sichiamala dietaacolori , ogni giorno un colore diverso per un menu composito.

Fragole, lamponi, mele rosse, Artociani, flavonaoidi, Protettivo contro e malattia di
arancerozse, ciliege, pere razze, flavani, pru:uarrtu:-:lamdlne, cuore e certi tumar, Coadiuvanti
melagrani, anguria, pepe rosso, delle funzioni dell'spparato
ravanell, pstate rasse, urinario e della memaoria.

rabarbaro, pomodari Acido Ellagico,

resyveratrolo

e hele gialle, agrumi, pesche,
albicocche, carote, patate daldi,
fior di zucca, pere dialle, zucca,
pomodori gialli, melone, limone,
mango, papaia, ananas e
mandaring

Flavonolz, Flavonones,
Alfa-Carotene,

Protegge dalle malattie di cuore e
da determinati cancri. Stimola il
zistema immunitario.

Beta-carotene,

Leaz=zanting

Riduce il rizchio di determinati
cancri. Calcificazione delle osza e

Verike denti. Migliora 1 vista

Lattuga, kiwi, brocoolo, pere
verdi, uva verde, fagioli verdi,
avocado, melata, limes, peperoni
verdi, pizelli, spinaci, cetriali,
zucchineg, cavoletti di Bruxelles,
carciofi, porri, cipalle verdi

Flavoni, flavonanaidi,
flawoni,

Beta-carotene, uteinag,
Zeazzanting, indoli
izotiocianati, residui
organosulfidric
Flavoni, antociani,
proantocianidine,

Fiduce il rizchio di cedi cancri.
Prategoe l'apparato urinario dalle

ATZUNTO € popeda Prugre, mirtilli, mare, ribes neri,

uva viola, melanzana, uwa passa,

cavyolo viala infezioni. =timola la memoria e
. . . riduce danni da radicali liberi
Acido di Ellagico, durante il processo di
resyerstalo

invecchiamento

Prateqoe dalle malsttie cardiache
e da certi tipi di tumori. Riduce i
liveli del calesterala. La soia

Cavalfiore, cipolle, aglio, cavalo
rapa, banane, pere marroni,
pezche hianche, nettarine

Flavoni, flavonoidi, indali,
izocianati, rezidui
organosufidrilic

bianche, funghi, patate, scalogni,
cereale bianco, prodotti della soia

contiene fitoestrogeni wtili nelle
caldane della menopause.
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