
2 ÂÀËÅÎËÎÃ²ß¹  24  (72)  ãðóäåíü  �2001ÂÎÎÇ  ïîïåðåäæàº!

QQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQ

Ìåòåîðèòíèé äîù.
Ëåîí³äè. 1833 ð.

Ïðàâèëà õàð÷óâàííÿ, âèêîíàííÿ ÿêèõ çàïîá³ãàº
âèíèêíåííþ ðàêîâèõ çàõâîðþâàíü:

Ïåðøå ïðàâèëî � ÙÎÄÅÍÍÎ ÂÊËÞ×ÀÉÒÅ Â
ÑÂ²É ÐÀÖ²ÎÍ ÎÂÎ×² É ÔÐÓÊÒÈ. ßêùî ùîäåííî ¿õ
¿ñòè 400-500 ã ìîæíà ìàéæå âäâ³÷³ çìåíøèòè ðèçèê
ðîçâèòêó ðàêó øëóíêà, ëåãåí³â, ñå÷îâîãî ì³õóðà,
êèøå÷íèêà, ãîðòàí³, ìîëî÷íî¿ çàëîçè, � ââàæàþòü
ïðîâ³äí³ ºâðîïåéñüê³ îíêîëîãè.

Ñïî÷àòêó ñïðîáóéòå çà îá³äîì ç�¿ñòè ñâ³æèé îâî÷,
ïåðåêóñ³òü íå çäîáíîþ áóëî÷êîþ, à ÿáëóêîì, àïåëüñè-
íîì. Âàø îðãàí³çì âæå îäåðæàâ 150 ã êîðèñíèõ ðå÷îâèí,
ÿê³ çäàòí³ çàïîá³ãòè ðàêîâ³ é ïóõëèí³.

Äðóãå ïðàâèëî � ÍÅ ÇÀÁÓÂÀÉÒÅ ÏÐÎ ÌÎ-
ËÎ×Í² É ÊÈÑËÎÌÎËÎ×Í² ÏÐÎÄÓÊÒÈ. Âîíè
ì³ñòÿòü êàëüö³é � ùå îäèí çàõèñíèé åëåìåíò.

Òðåòº ïðàâèëî � ̄ ÆÒÅ ÏÎÁ²ËÜØÅ ÌÎÐÑÜ-
ÊÎ¯  ÐÈÁÈ. Âîíà áàãàòà íà ïîë³íåíàñè÷åí³ æèðí³
êèñëîòè: ñàìå ¿õ íåñòà÷à âåäå äî ïîðóøåííÿ õîëåñ-
òåðèíîâîãî îáì³íó, ÿêå çá³ëüøóº ðèçèê ðîçâèòêó
îíêîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü.

×åòâåðòå ïðàâèëî � ÍÅ Á²ËÜØ 100 Ã Ì�ßÑÀ
ÙÎÄÅÍÍÎ! Äåÿê³ ºâðîïåéñüê³ â÷åí³ çâèíóâà÷óþòü
÷åðâîíå æèðíå ì�ÿñî (ÿëîâè÷èíà, áàðàíèíà, ñâèíè-
íà) â ðîçâèòêó ðàêó øëóíêà ³ ïðÿìî¿ êèøêè. Â³ä-
äàâàéòå ïåðåâàãó ì�ÿñó ïòàõ³â, íåæèðí³é ÿëîâè÷èí³.

Ï�ÿòå ïðàâèëî � ÎÁÌÅÆÒÅ, À ÊÐÀÙÅ ÂÈÊËÞ-
×²ÒÜ ²Ç ÐÀÖ²ÎÍÓ ÄÅßÊ² ÏÐÎÄÓÊÒÈ. À ñàìå:

** êîï÷åíîñò³, ñîë³ííÿ, ìàðèíàäè � ïðè òåìïåðà-
òóðí³é îáðîáö³ (îñîáëèâî êîï÷åíí³) â öèõ ïðîäóêòàõ
âèíèêàþòü ðå÷îâèíè, ÿê³ â øëóíêó ëþäèíè òðàíñ-
ôîðìóþòüñÿ â êàíöåðîãåíí³;

** æèðí³ ³ êàëîð³éí³ õàð÷³ � ñèðè, êîâáàñè, ì�ÿñî,
ðèáà, ñàëî, ìàðãàðèí, âåðøêîâå ìàñëî, áîðîøíÿí³ êîí-
äèòåðñüê³ âèðîáè. Íà äóìêó ºâðîïåéñüêèõ â÷åíèõ,
ðàêîâ³ ïóõëèíè (íàïðèêëàä, êèøå÷íèêà, ìîëî÷íî¿ çà-
ëîçè) ÷àñòî ñïðè÷èíÿþòüñÿ âíàñë³äîê ëþáîâ³ äî êàëî-
ð³éíèõ ïðîäóêò³â, ÿê³ íàñè÷åí³ æèðàìè é âóãëåâîäàìè;

** àëêîãîëüí³ íàïî¿ � â³äîì³ ïðîâîêàòîðè ðàêó
øëóíêà, ãîðòàí³, ìîëî÷íî¿ çàëîçè;

² ùå. Ñòàðàéòåñÿ æèòè â ãàðìîí³¿ ç ñîáîþ ³ äîâê³ë-
ëÿì, çàéìàòèñÿ ñïîðòîì, íå íåðâóâàòè ÷åðåç äð³áíèö³.

ÐÅ×ÎÂÈÍÈ,  ßÊ²  ÄÎÏÎÌÀÃÀÞÒÜ
ÁÎÐÎÒÈÑß  Ç  ÎÍÊÎÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍßÌÈ

* Ðîëü ë³äåðà â ïîïåðåäæåíí³ ïîÿâè ³ ðîñòó
êë³òèí ïóõëèí íàëåæèòü â³òàì³íó À (êàðîòèíó), ª, Ñ,
ÐÐ, ãðóïè Â. Ö³ â³òàì³íè ïîïåðåäæóþòü íàêîïè÷åííÿ
â òêàíèíàõ â³ëüíèõ ðàäèêàë³â (âèíóâàòö³â ïåðåðîä-
æåííÿ êë³òèí), ï³äâèùóþòü çàõèñí³ ñèëè îðãàí³çìó,
ðåãóëþþòü êðîâîòâîðåííÿ ³ îáì³íí³ ïðîöåñè.

* Àíòèêàíöåðîãåíí³ âëàñòèâîñò³ ìàþòü ÑÅËÅÍ,
Ì²ÄÜ, ÖÈÍÊ, ÿê³ çì³öíþþòü ³ìóííó ñèñòåìó, çàáåç-
ïå÷óþòü òêàíèííå äèõàííÿ êë³òèí, íîðìàë³çóþòü
îáì³í ðå÷îâèí.

ÌÀÉÆÅ  ÒÐÅÒÈÍÀ  ÎÍÊÎËÎÃ²×ÍÈÕ  ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ
ÂÈÍÈÊÀª  ×ÅÐÅÇ ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÅ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß
Âïëèâ  õàð÷óâàííÿ  íà  îðãàí³çì  ëþäèíè

ÐÈÇÈÊ  ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß  ÐÀÊÎÌ  ²  ÏÐÎÄÓÊÒÈ

«Ìàéæå  4  ìëí.  âèïàäê³â  çàõâîðþâàííÿ  ðàêîì  ìîæíà  áóëî  á  çàïîá³ãòè,  ÿêáè  ëþäè  ¿ëè  ìåíøå  ì�ÿñà
³  á³ëüøå  îâî÷³â»,  �  óðèâîê  ç  äîêëàäó  Âñåñâ³òíüîãî  ôîíäó  äîñë³äæåíü  ðàêó.

Â÷åí³ îäíîñòàéíî çãîäí³ ç òèì, ùî íàéåôåêòèâí³øèé çàñ³á çìåíøèòè çàõâîðþâàí³ñòü ðàêîì � öå íå ïàëèòè,
äîòðèìóâàòèñÿ ïîì³ðíî¿ ä³ºòè, à òàêîæ îáìåæèòè ïðîôåñ³éíó ³ ïðèðîäíó ñõèëüí³ñòü äî âïëèâó êàíöåðîãåí³â.

ÎÇÍÀ×ÅÍÍß                       Ôàêòîðè, ÿê³ âïëèâàþòü íà ðîçâèòîê ðàêó

Ê³ëüê³ñòü âèïàäê³â,
ÿêèõ äîïîìîãëà á
óíèêíóòè ä³ºòà

ÇÁ²ËÜØÓÞÒÜ
ÐÈÇÈÊ

ÇÌÅÍØÓÞÒÜ
ÐÈÇÈÊËÅÃÅÍ²                                                     1 320 000

âèïàäê³â
â ñâ³ò³

ÃÐÓÄÈ                                                         910 000
âèïàäê³â

â ñâ³ò³

ÒÎÂÑÊÈÉ  ÊÈØÅ×ÍÈÊ                        875 000
ÏÐßÌÀ  ÊÈØÊÀ                  âèïàäê³â

â ñâ³ò³

ØËÓÍÎÊ                                                 1 015 000
âèïàäê³â

â ñâ³ò³

ÐÎÒ, ÍÎÑÎÃËÎÒÊÀ                                   575 000
âèïàäê³â

â ñâ³ò³
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* Áåçö³ííó äîïîìîãó íàäàþòü îðãàí³çìó õàð÷îâ³
âîëîêíà. Âîíè áóâàþòü íåðîç÷èííèìè (öåëþëîçà,
êë³òêîâèíà) ³ ðîç÷èíí³ (ïåêòèíè). ² ò³, ³ ³íø³ áëàãîä³éíî
âïëèâàþòü íà îáì³íí³ ïðîöåñè, óñóâàþ÷è êàíöåðîãåíí³
ðå÷îâèíè ³ç îðãàí³çìó. Äî òîãî æ ïåêòèíè çäàòí³
çâ�ÿçóâàòè òîêñè÷í³ ³ ðàä³îàêòèâí³ ìåòàëè (ñâèíåöü,
ðòóòü, çàë³çà) ó íåðîç÷èíí³ êîìïëåêñè ³ óñóâàòè ¿õ.

* ²ÇÎÔËÀÂÎÍÎ¯ÄÈ, íà ÿê³ áàãàò³ ñîºâ³ áîáè,
ïåðåòâîðþþòüñÿ â îðãàí³çì³ â ô³òîåñòðîãåíè (ãîðìîíî-
ïîä³áí³ ðå÷îâèíè), çà ÿêèìè çàêð³ïèëàñü ñëàâà ïåðåìîæ-
ö³â ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè.

²íòåðíåò, ãàçåòà «Âàëåîëîã³ÿ», æóðíàë «Çäîðîâüå»


