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Tudatos taplalkozassal a mellrak ellen — egyensulyban 6nmagaddal és a testeddel

A daganatos betegségekkel kapcsolatban rengeteg informdacié kering a neten. Sokszor egymasnak
ellentmondé tandacsokkal, ,,csodadiétakkal” és tiltdlistakkal kecsegtetnek olyan lifecoachok, edzdk,
influencerek, akik nem tanult szakemberei a taplalkozastudomanynak. Kiilondsen sok a fals dolog az
emldrakkal kapcsolatban, talan azért, mert az egyik leggyakoribb daganatos megbetegedés a n6k
kérében, sajnos, minden nyolcadik n6t érint élete soran Magyarorszagon. Rakellenes csodadiétak
azonban nincsenek, ennél a tudomanyos igazsag sokkal hétkdznapibb és egyszerlibb. A valodi
megoldas a taplalkozasi szélsségek keriilése. A testiinket nem biintetni kell, mint inkabb
egyenstlyba hozni. A legfontosabb két sz6: a valtozatossag és a mértékletesség.
Fontos megjegyezni azt is, hogy nem kell minden falatnal tokéletesnek lenni, elég, ha az adott napon
beliil megtaldljuk a helyes aranyokat, és a testiinket partnerként kezeljiik, nem ellenségként.

Ehhez nem kell jobb Utmutatéd a hazai tapldlkozasi ajanlasnal, az OKOSTANYER®-ndl, ami remek
kiindulépont a megbizhaté, tudomanyosan aldtamasztott taplalkozasi elvekhez és adagokhoz. Ezekkel
az egyszerlen megfogadhatd étkezési tanacsokkal mar sokat tehetiink azért, hogy megdrizziik az
egészséglinket, vagy ha mar kialakult a betegség, akkor a kezelések alatti erénlétiinket. A tudomany
egyértelmUien azt dllitja, hogy a valtozatos, mértékletes és kiegyensulyozott étrend az, ami valéban
segit. Ez az alapja a megelG6zésnek, és annak is, hogy a kezeléseket konnyebben elviseljik.

Vannak azonban olyan ételek, amelyekkel nem baj, ha kicsit dvatosabban banunk. Ezek tulzott
fogyasztasa ugyanis valdban novelheti az eml6rak kockazatat. Nem arrdl van szd, hogy ezeket teljesen
ki kell iktatni az étrendbdl, inkdbb arrél, hogy fogyasztasukndl tényleg nagyon fontos a mérték. A cél
nem a tiltas, hanem a tudatossag.

Ezek azok az ételek, amelyekkel jobb évatosnak lenni:

e Alkohol, hiszen mar kis mennyiségben is novelheti az eml6rak kockazatat.

e VOros hus, ami heti 350 gramm folott mar nem javasolt.

e Fistolt, pacolt, vagy tulsiitott (szenes) hidsok, amikben karos vegylletek keletkezhetnek.

o Tul sok finomitott szénhidrat és cukor, amelyek fokozhatjak a gyulladast.

o Telitett zsirok és zsiros tejtermékek, amelyek hosszi tdvon nem kedveznek a hormonalis
egyensulynak.

Egy egészségtamogato étrend azonban egydltaldn nem unalmas, s6t inkabb szines, izletes és 6romteli.
A kovetkezo ételek a kutatasok szerint védé hatdsuak, és hozzajarulnak a testi-lelki harménidhoz is:

e Z0ldségek, gyimolcsok, rostok, mert napi 40-50 g rost tamogatja az emésztést és a sejtek
megujulasat.

o Halak és névényi olajok, amelyek omega-3 zsirsavat tartalmaznak, aminek gyulladascsékkentd
hatdsa van, és jot tesz a szivnek.

e Alacsony zsirtartalmu tejtermékek, amik természetes kalciumforrasként a csontokat is védik.

o Keresztes viragl zoldségek (brokkoli, kdposzta, karfiol), amelyek természetes rakellenes
vegylleteket tartalmaznak.
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e Mediterrdn étrend, ami a friss zo6ldség, olivaolaj és teljes ki6rlés(i gabondk kombinacidjan
alapul, és hosszu tavon is fenntarthatd.
e Szdja, ami mértékkel fogyasztva tdmogathatja a hormondlis egyensulyt.

Az egészséges étrend tehat nem lemondas, hanem tudatos dontés, hogy a testiinket partnerként
kezeljik. Ez vonatkozik mar kialakult betegség esetén a kezelések idejére is. Akkor azonban az étrend
célja nem csak a test harmonikus taplaldsa, hanem az eré és az életminGség megGrzése is. Ebben az
életszakaszban is az OKOSTANYER® az alap, de mivel minden beteg egy kissé mashogy reagil a
kezelésekre, igy a személyre szabott étrend jelentGsége is megnd. A legjobb, ha ennek kialakitdasaban
dietetikus segit, hiszen az étrendet befolydsolja az aktudlis egészségi allapot, a terdpia tipusa, az
esetleges mellékhatdsok, az egyéni izlés és az életmdéd. Kiilondsen hormonterapia idején fontos a
tudatos életmdd, ami segithet a csontritkulds és a sziv-érrendszeri problémak megel&zésében is.

A helyes tapldlkozas tehat nem szigor, hanem inkdbb figyelem kérdése. Az aprd, 6romteli dontések —
egy z0ldséges ebéd, egy nyugodt reggeli, egy pohar viz kdvé helyett — hosszu tdvon sokkal tobbet
szamitanak, mint barmilyen szélséséges ,,csodadiéta”. Akar megel6zésrél, akar gydgyulasrdl van szé, a
cél ugyanaz: egyensuly, harmdnia és 6nmagunk tdmogatasa.



