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Dzis zajmiemy sie literkami t i u.

tangeretyna
FLAWONOID zawarty w mandarynkach. Wykazano, ze hamuje wzrost
komérek nowotworowych.

terpeny

Klasa fitozwigzkow, do ktdérej nalezg: ALKOHOL PERILLYLOWY,
LIMONEN, SAPONINY oraz eugenol 2z gozdzikéw i gatki
muszkatotowej. Terpeny hamujg rozwéj nowotwordw, wzmacniaja
odpornos¢, przeciwdziatajg miazdzycy.

tiamina

Witamina Bl wspomaga metabolizm energetyczny 1 zapewnia
prawidtowe dziatanie uktadéw nerwowego i krazenia. Zrédlo:
drob, kukurydza, ryby, ryz.

tioprolina
Fitozwigzek wystepujacy w Swiezych grzybach shiitake. Naukowcy
badaja jego wtasciwosci przeciwrakowe.

ttuszcze

Sg dla organizmu magazynem energii, chronig mechanicznie
narzgdy wewnetrzne, zapewniajg izolacje cieplng, transportujg
witaminy rozpuszczalne w ttuszczach 1 biorg udziat w budowaniu
bton komdérkowych. Ttuszcze w pozywieniu i w organizmie to
gtdéwnie trdéjglicerydy. CHOLESTEROL to substancja
ttuszczopodobna, wystepujgca we krwi oraz w pozywieniu. Z
kwaséw ttuszczowych zbudowane sg trdéjglicerydy. NIEZBEDNE
NIENASYCONE KWASY THUSZCZOWE (na przyktad KwASY TLUSZCZOWE
OMEGA-3 i OMEGA-6) musimy przyjmowa¢ z pokarmem, bo organizm
ich nie wytwarza. Ttuszcze to najbardziej skoncentrowane
zrédto energii wsrdéd pokarméw. Jadtospis powinien zawierad
mato potraw ttustych, z duzym udziatem TLUSZCZOW
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JEDNONIENASYCONYCH i kwaséw ttuszczowych omega-3, a mniejszym
TLUSZCZOW NASYCONYCH i KWASOW TrUSZCZOWYCH TYPU ,, TRANS”.

ttuszcze jednonienasycone (jednonienasycone kwasy ttuszczowe)
Jest ich duzo w roslinach oleistych; przeciwdziataja
miazdzycy. W przeciwieAstwie do TEUSZCZOW NASYCONYCH i KWASOW
TLUSZCZOWYCH TYPU ,TRANS” nie odktadajg sie w tetnicach.
Jedzone zamiast kwaséw ttuszczowych nasyconych i typu ,trans”
chroniag przed nadcis$nieniem, wysokim stezeniem cholesterolu,
miazdzycag i zapewne regulujg poziom glukozy we krwi. Sadzi
sie, ze zmniejszaja ryzyko wystgpienia nowotwordw piersi i
okreznicy, cho¢ mechanizm tego jest jeszcze niejasny. Zrédto:
awokado, oliwa, oliwki, orzechy

ttuszcze nasycone

Ten rodzaj kwasow ttuszczowych wystepuje w pokarmach
pochodzenia zwierzecego, jak mieso i dréb, petnottuste mleko i
jego przetwory. Margaryny do smazenia 1 pieczenia, w sk*ad
ktérych wchodzg oleje palmowy i kokosowy, réwniez zawierajg
duzo ttuszczu nasyconego. Nadmierne spozycie tych ttuszczoéw
powoduje miazdzyce.

tréjsiarczan metyloallilu

Jeden ze ZWIAZKOW SIARKOWYCH; pobudza do dziatania S-
transferaze glutationu, enzym wspomagajgcy oczyszczanie
organizmu ze zwigzkdéw rakotwdrczych w watrobie i jelicie
grubym. Zrédto: cebula, czosnek, por.

tryptofan

AMINOKWAS egzogenny, przetwarzany w organizmie miedzy innymi w
NIACYNE, witamine z grupy B. Tryptofan pobudza wytwarzanie
serotoniny, neuroprzekaznika, ktory wptywa na dobre
samopoczucie. WEGLOWODANY ZtOZONE poprawiajg przyswajanie
tryptofanu i jego wykorzystanie przez mézg. Zrédto: banany,
drob, groszek zielony, mleko i jego przetwory, ryby, rzepa.

tyrozyna
AMINOKWAS endogenny, prekursor wielu substancji



przekaznikowych (neuroprzekaznikdéw) oraz sktadnik biatek.
Zrédto: soja i jej przetwory, ttuste ryby.

uzupetniajace sktadniki pokarmowe

Nie dostarczajag kalorii i sg potrzebne w niewielkich
ilosciach, ale niezbedne. Nalezg do nich WITAMINY i
mikroelementy. Wspomagajg 1 regulujg wazne procesy zyciowe:
uzyskiwanie energii z gtownych sktadnikéw odzywczych,
przekazywanie impulsédw nerwowych, zwalczanie zakazen.
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