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Sktadniki, ktore zmniejszaja ryzyko
zachorowania na nowotwory

v' Antyoksydanty;
v" Btonnik;
v' niektore witaminy, np. C, E i D.
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Wtacz do diety produkty zawierajgce

v’ Likopen - pomidory $wieze i przetworzone;

v’ Karotenoidy - z6tte, pomaranczowe, czerwone owoce
| warzywa,;

v Katechiny - zielona herbata;

v Glukozynolany - warzywa kapustne, rzodkiewka
| rzezucha;

v’ Kapsaicyna - papryki chili;

v' Fitoestrogeny (izoflawony i ligany) - rosliny strgczkowe.
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