
МЫ ЕСТЬ ТО, ЧТО МЫ 
ЕДИМ! 

Как питание влияет на возникновение 
онкологических заболеваний 
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НЕПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ – ПУТЬ К РАКУ 
 

   Рак – полиэтиологическое заболевание, то есть 
вызывается разными факторами. На 
сегодняшний день наукой установлено более 200 
причин, вызывающих онкологические 
заболевания. На первое место выходит 
неправильное питание. Современный человек 
питается неправильно в течение всей жизни – с 
детства и до пожилого возраста. 

     

    Здоровое или специальное питание – одна из 
главных мер по профилактике рака. 

 



ОТКАЖИТЕСЬ ОТ КУРЕНИЯ 

 

 



2. СБРОСЬТЕ ЛИШНИЙ ВЕС 

 



ЧТО ПОВЫШАЕТ РИСК ВОЗНИКНОВЕНИЯ 
РАКА? 

 
 Загрязнение продуктов и питьевой воды 

канцерогенами 

 Образование канцерогенов при приготовлении 
пищи 

 Алкоголь 

 Несбалансированное питание 

 Избыток калорий и жира 

 Недостаток продуктов, содержащих 
натуральные антиканцерогенные вещества 

 



КАНЦЕРОГЕНЫ ВОКРУГ НАС 
 



КАНЦЕРОГЕНЫ ВОКРУГ НАС 
 

 Сегодня в мире все едят загрязненную пищу. 
Современное сельское хозяйство производит 
всего 1% органической пищи, которой питались 
наши предки до середины XX века. 

 Эпидемия рака связана с быстрым изменением 
структуры и особенностей питания. Раньше 
растительная пища выращивалась на 
естественных удобрениях, животные ели 
натуральные корма, не использовались 
гормоны, стимуляторы роста, антибиотики. 
Сегодня все это реальность, потому что 7 
миллиардов населения Земли по-другому не 
прокормить. 

 



ДВЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТЕХ, КТО 
ЗАБОТИТСЯ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ 

1. Стремитесь употреблять более 
экологически чистую пищу. 

2. Употребляйте те продукты, 
которые прошли санитарные 
проверки, где соблюдены ПДК 
(предельно допустимые 
концентрации вредных веществ). 

 



ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ ЗЛОУПОТРЕБЛЯТЬ 
СЛАДКИМ И ЖИРНЫМ? 

 



 
 

САМЫЕ ВРЕДНЫЕ СПОСОБЫ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПИЩИ 

 жарение на жирах; 

 консервирование; 

 маринование; 

 грилевание, прожаривание до образования 
корочки; 

 копчение. 

 



ПОЛЕЗНОЕ ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПИЩИ 



ГДЕ СОДЕРЖАТСЯ АНТИКАНЦЕРОГЕНЫ? 
 



ВИТАМИННАЯ АТАКА ПРОТИВ РАКА 

Существует 12 витаминов, и для 5 из 
них доказана антиканцерогенная 
активность. 

 
Ученые пока не научились 
производить синтетические 
витамины, идентичные натуральным, 
поэтому они усваиваются хуже. 

 



ВИТАМИН А 



ВИТАМИН Е 



ВИТАМИН D 



ВИТАМИН С 



ВИТАМИН В9 (ФОЛИЕВАЯ КИСЛОТА) 



МИНЕРАЛЫ ПРОТИВ РАКА 
 

 Калий (содержится в овощах) 

 Кальций (молочные продукты, минеральные 
воды),  

 Магний (минеральные воды) 

 Цинк (многие растительные продукты, в 
основном листовые овощи) 

 Селен (морепродукты, зерновые, чеснок, 
душица)  

 Йод (морепродукты) 



ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА 
 

 Отруби злаковых культур 

 Овощи и фрукты.  

 Растворимые пищевые волокна - альгинаты 
водорослей, пектины (косточковые фрукты, 
яблоки) 



ОМЕГА-3 ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ 
 



ХЛОРОФИЛЛ 
 



ФИТОСТЕРИНЫ 
 



8 ПРАВИЛ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
 



8 ПРАВИЛ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
 



8 ПРАВИЛ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
 



8 ПРАВИЛ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
 



8 ПРАВИЛ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
 



8 ПРАВИЛ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
 



8 ПРАВИЛ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
 



8 ПРАВИЛ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ 
 


