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Kanser hiicreleri
viicudumuzdaki damarlardan
beslenerek biiyiiyor ve
daha fazla damara ihtiyag
duyuyor. Viicut 6zel durumlar
disinda eriskinlerde yeni
damar olugturmuyor. Yagam
bicimine bagh degiskenlerden
dengemizi sasinp olagandist
damar tiretmezsek, kanser
hiicrelerini a¢ birakmak
miimkiin. Arastirmalara
gore, bu dengeyi saglamakta
yediklerimizin de etkisi
biiyiik. Bazi yiyeceklerin
angiogenesis’i dengede
tutucu etkisi var.

Kanser hiicreleri biiytimek
icin beslenecek damar
bulamadiklannda, kiigiik
kalabiliyor, genislemeleri
engellenebiliyor veya
yavaslayabiliyor.

‘Angiogenesis’ yeni damar
olusumu demek. Erigkin bir
insanda yeni damar olugumu
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Kanseri yemek yiyerek durdurmak veya olusmadan
engellemek miimkiin mii? Dr. William Li'nin aktardig1

teoriye gore evet! Kotiiliigii daha fazla iyilikle yenmek gibi

geldi bana. Uzerinde diisiinmeye deger bir fikir
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Yesil ¢ay, orman meyveleri,
silek, portakal, greyfurt, limon,
ananas, kiraz, izim, kirmizi
sarap, soya fasulyesi, ginseng,
zerdecal, muskat, enginar,

lavanta, balkabag, deniz
hiyary, ton baligi, maydanoz,
sarimsak, domates,
zeytinyagi, siyah cikolata ve
izim cekirdegi yagr.

ki diinyadaki tiim kanser var. Bir arada yediginizde,
vakalarina gare olmuyor. tek tek yapacaklan etki
Glinkii kanserli hiicreleri carpilarak biiyiiyor. Willam
genellikle belirli 6lciide Li’nin sunumunda (www.
gliclendiklerinde fark tedxcambridge.com/

edebiliyoruz ve 6nlem almak
icin geg kaliyoruz. Oysa bazi
yiyecekler viicudun bu dengeyi

blog/2010/05/18/ted-com-
william-li-on-eating-to-starve-
cancer) goriiyoruz ki, bu
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Kanseri yiyerek

SAGLIKLI TAVUK BURGER

Organik beslenmis veya serbest dolasma
firsat bulmus bir tavugun gogsiini, 3 dis
sarimsakla mutfak robotundan gecirip iri
kiyim kiyma haline getirin. Kirmizi sogani
dograyin. Galeta unu (4 corba kasig),
yumurta (1 adet), pul biber (1 tath kasigz),
domates salgcas (1 tath kagigy), kimyon (1
tath kasigr) ve karabiber (20 cekim) ekleyip
yogurun. Maydanozlan (1/3 bag) ince ince
kayip ekleyin, 2 dal da taze kekik kattiktan
sonra biraz daha yogurun ve yarim saat kadar
dinlenmeye birakin.

Bu sirada ekmek arasinin salatasini
hazirlayabilirsiniz. Domatesleri (2 adet) kiip
kiip dograyin. Sanimsaklan (2 dis) dviin,
feslegenleri (5 dal) de yaprak yaprak aymp
kangima ekleyin. 1/3 muskat rendeleyin.
Balsamik sirke (3 corba kasig) ile zeytinyagu
(4 corba kasig1) ekleyin. Tatlarin birbirlerine
ahismalan igin 15 dakika bekleyin.

Salata dinlenirken, tavuk kangimim biiyiik
Kkofteler haline getirin ve dokiim 1zgara tavada
yagsiz1zgara yapin. Piserken, ekmekleri
acip tavanin {izerine koyun ki, pisen etin
kokusunu ve buharimni gekip, bir yandan da

a¢ birakmak

DOYURAN
DOMATES SUYU

Organik domateslerin (5
adet) alt taraflarina bigagin
ucuyla ufak bir arp: atin. Kay-
nayan suya 30 saniye kadar atip
gikarin. Boylece domatesleri
rahatca soyabileceksiniz. Fakat
kaynar suda daha uzun siire bi-
rakirsaniz, domatesler pismeye
baslar ve tatlan degisir. Ekmek
icini (2 avug) yogurdun suyuyla
1slatin. Sarmisaklan (2 dis) dé-
viin ve mutfak robotuna koyun
veya elektrikli el qirpicisiyla
iyice kanstirm. Kirmizi dolmahk
biberi (1 adet) ve salataligmn (1
adet) kabuklarn soyup ekleyin.
Piire haline getirin. Tuz ve
sirkeyi (3 corba kasig) ve 6 kiip
buzu ekleyip tekrar qrpin. Arzu
ederseniz 1kasik da seker serpe-
bilirsiniz. Son olarak, zeytinya-
gma ince dildiginiz feslegeni
igeceginize koyun. ispanyollarin

temel olarak dogum, mens- tutturabilmesine ciddi destek yiyecekler baz ilaglardan daha 1sinsmlar. Uzerine salatanin suyundan biraz g ‘ soguk gorbasindan esinlenerek

trilasyon ve yaralanmalar oluyormus. Dogal, basit ve bile fazla etkili olabiliyor. koyun. Sonra da kofteleri ekmek arasina hazirlanmis iceceginizi buzdo-

srasinda gerceklesiyor, diger mutlu eden yerlestirin. Kalan salatay1 da ekleyip ekmegi  f¢ rahathigiyla domates yiyebilecegimiz su aylarda eglenceli  labinda sogutup ilag niyetine

zamanlarda boyle bir ihtiyag bir yontemle, ﬂ. rr u H ﬂ U u u kapattiktan sonra afiyetle yiyebilirsiniz. yemekle sagliklt yemegin birlesimi: Ekmek arasi!  igebilirsiniz.

yok i is dengesi i i | l

bozuldugunda, dengesizbirse-  dengesini e 7. -

kilde hiicre tiretimi baglayabili-  desteklemek Mari f etli Maari / 2 6 : Her giin bir enginar yemenin gzimizda rahatqa pii

yor ya da hasar goren damarlar  ve kanserin Ta ‘]‘ Y I m l ‘ ENGINAR hastaliklan uzak tutacagina dair tamamdir. :

tamir edilemiyor. Kanser, MS,  viicutta . ! Haziran KISNISLE  inamslar var. Enginarn (4 adet) Enginarlar haglanirken sarimsaklan déviin (5

alzheimer ve koroner kalp tiytimesini e oldu; il en — 901( UGCAR sapm sifirdan kesin, disindaki en dis), lizerine kinis tohumlanm (2 tath kagig1) ekle-
staliklanmin dat " d geller gun %’::;:a _'I":_::‘D"W” - sert 2-3 sira yapragi alin. Bebek yip biraz daha déviin. Sizma zeytinyagini (14 gorba

701n istiinde hastahginortak  miimkiin; saze depo lamjl vﬁcm‘[gu = enginar kullantyorsaniz bu isleme kas11) havana dokiin; sarimsak ve kisnisin tadim

paydas.x, Yucudun angiogenesis  daha evvel . Senitabti G0t ) gerek yok. Enginarlan ortadan kesin, sivri ve sert icine almasi icin kanstinp bekleyin. Karabiber (20

dengesini kuramay1p, damar kanser olmug Thge }'m il Ij C;ﬂ ¢ gegit bir bigakla ortasindaki kilgikl tarafi kokiinden gekim), limon suyu (1 adet) ve tuzu da koyunca tad:

ve doku kayiplarma veyR ve kurtulmug veytinyogl vesalata yapmaanans; C kamya:rak.a.lm. Bunu yap.arken ﬂ.k enginan o tam olacak. Ocaktan alip suyunu ayinn jenginarlanm

o%ugumuna YOI a?n?_S!ﬁ ‘Ku§uk olanlann e Seftalive daymva mevsimi dutu da yamultabilir, elinize de birkag diken batirabilirsiniz.. ~ Soguk suya tutun sonra tabaga yerlestirin. Sosu

!Dllf kanserh icresi, bliylimek korunmalan Bifmeden yemzk lagi), CGikardigimz enginan limonla ovun, kalin yerleri yapraklarn da arasina girecek sekilde enginarlara

icin gexek.lf glicl letrafmda icinde iyl bir Kabakgigeklerini toplarsaniz, hafiaya agagiya gelecek sekilde tencereye dizin. Ustiini yedirin. Son olarak, balsamik sirkeyi {izerinde gezdi-

olusturdugu yeni damarlardan  alternatif. birltkte yopabiliriz. X k kadar su ekleyin, kullandigimz limonlan  rin (yaklasik 3 corba kagig). Yalniz kangimdan biraz

a%ab?lyrfx ve ba“§t“a za{arslzken A.yrlca % —— suya atin ve enginar iiste gikmasin diye tizerine ayirn, ciinkii enginarlar sosu kisa siirede cekecek.

bir siire icinde éliimciil hale yiyecekler HAFTANIN SOZU tabak kapatin. Yaklasik 20 dakika kaynatin. Bir Kalan sosu, servis yapmadan énce enginarm iizerin-

gelebiliyor. - arasinda Gbze gbz sonunda biitiin diinyay: kér eder! i dis gt hafifce cekin; kopabiliyorsa,  de gezdirin. Dislerinizle siyirarak enginar yapraklan-
Bu yeni yaklagim tabii sinerji de Mahatma Gandhi & olmak iizeredir. Bir de kokiinii disinizle nin tadina varmamz siddetle tavsiye ederim.
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