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Promienie stoneczne, a takze bogata w witamine D dieta pozwala zmniejszyC ryzyko raka piersi
nawet o 43 procent !

Na podstawie badan przeprowadzonych wérdd 70 tysiecy kobiet kluczowym czynnikiem
wptywajacym na zmniejszenie ryzyka raka Smierci jest odpowiednia ilosS¢ promieniowania
stonecznego. Dieta oraz suplementy diety sg jedynie dodatkiem.

Regularna ekspozycja na stonnce oraz odpowiednio zbilansowana dieta zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka piersi 0 okoto 32 - 43 procent. Wprawdzie zywnos¢, ktéra jest bogata w
witamine D, np. ryby, produkty mleczne, jaja i niektére rodzaje olejéw la takze suplementy diety
moga zwiekszyC dziatanie stonca, jednak stosowane samodzielnie majg niewielki wptyw na
wystgpienie lub regresje choroby.

Postawione hipotezy zostaty potwierdzone przez naukowcow z francuskiego Narodowego
Instytutu Zdrowia i Badan Medycznych (Institut National de la Santé et de la Recherche
Médicale [INSRM]) w Paryzu, uzyskanych w trakcie badan opublikowanych w fachowym
czasopismie "Cancer Biomarkery Epidemiol".

Przebieg badania:

Naukowcy obserwowali okoto 70.000 kobiet w okresie dziesieciu lat. W tym czasie
zdiagnozowano 2871 przypadkdw raka piersi. Wedtug badan, kobiety ktére mieszkajg w
stonecznych regionach, takich jak Prowansja i ktére jedzg positki bogate w witaminy D majg
znacznie nizsze ryzyko zachorowania na raka piersi niz kobiety, ktére mieszkajg w obszarach,
w ktorych wystepuje czeste zachmurzenie a takze kobiety spozywajgce mniej witaminy D w
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pokarmach.

Whniosek grupy badawczej: "wysokie dawki witaminy D powstajgcej w wyniku ekspozycji ciata
na Swiatto stoneczne oraz odzywiania jest konieczne w celu uzyskania wystarczajgcej bariery
ochronnej przed rakiem piersi.

W regionach pétnocnych dawki promieniowania stonecznego nie sg wystarczajaco silne, aby
zapewni¢ wystarczajacg ilos¢ witaminy D. Dlatego konieczne jest regularne i odpowiednio
dobrane naswietlanie sztucznymi promieniami.

Ponadto, jak wyjasniajg naukowcy, po menopauzie efekt ochronny wynikajacy z potaczenia
stonca i zbilansowanej diety zawierajgcej witamine D jest znacznie trudniejszy do osiggniecia.

Na podstawie:

Pierre Engel, Guy Fagherazzi, Sylvie Mesrine, Marie-Christine Boutron-Ruault, Francoise
Clavel- Chapelonet: “Joint Effects of Dietary Vitamin D and Sun Exposure on Breast Cancer
Risk: Results from the French ESN Cohort” ("Wptyw witaminy D i ekspozycji na stohce na
ryzyko raka piersi i Smier¢. Badania French E3N Cohort"); in: Cancer Epidemiol Biomarkers
Prev 2011; 20:187-198. Wydanie: Grudzien 2010.

Tekst na podstawie zrédta:
http://www.sunlightresearchforum.nl/cms/index.php?option=com_remository&ltemid=5&func=fil
einfo&id=223
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