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1. Vitaminat dhe materiet ushqyese té domosdoshme

- Vitamin A, Beta carroten — kryesisht gjindet né karrota, mélgi, peshk, té verdhét e veseg,
gumshté té yndyrshém;

- Vit C: molla, limon, portikall, kivi, speca, perime té gjelberta, boronicat, etj;

- Vit B17: farat e kajsisé, pjeshkés, kumbullés, mollés, dardhés, etj;

- Vit E: arra, badema, farat e lule diellit, avocado, brokoli, perime te gjelberta;

- Vit D: qumshti, vaji | peshkut, vezét;

- Acid folic: portokaj, perimet gjethe té gjelbérta, drithérat integrale, buka integrale;

- Acide yndyrore Omega 3: ushqgimet e detit: mish peshku (Salmoni, trofta), arra, vaji | ullirit, lirit,
etj.

2. Késhilla té réndésishme
Té shmangen ushqgimet e pasura me yndyra shtazore.
Té mos pihet uji i pastruar me kloré.

Té mos hahen/pihen ushgimet e procesuara (gqebapa, pleskavica, dyneri, pica, sugjuku,
sallama, virshlle, pashteta, mielli i bardhé&, pastat e bardha, patatet, pijet e gazuara, produktet e
gumshtit, sheqgeri, kafja, etj). Té mos hahen ushgimet dhe pijet e émbélsuara pér arsye se né
ambientet e émbélta gelizat malinje ushgehen dhe shumohen me té madhe. Poashtu duhet
shmangur ushgimet qé shkaktojné aciditet né organizém (ambientet acidike favorizojné rritjen
dhe zhvillimin e gelizave malinje), ndérkaq duhet dhéné pérparési ushgimeve té idhéta.

Preferohet té€ hahen pemé dhe perime té pasura me fibra, té freskéta dhe mundésisht bio,
drithéra integrale, xhenxhefill produktet.

Brenda dités té pihen té paktén 2.5 | léngje apo 30 ml/kg peshé trupore (kétu pérfshihen:
gumshti, uji, supa, kompoti dhe cajnat). Té pihen Iéngje té ngrohta, siq jané: kompoti | nxehté
dhe cajrat.

Nga cajrat té fillohet né méngjez me njé caj hithi me limon, né mesdité njé caj i gjelbért me %
limon (ora 10), 1 ¢aj majdanozi me % limon (ora 12) dhe 1 c¢aj i bardhé ose i gjelbért (ora 14),
pas dite béné me pi caj té zi, pas drekés caj menta dhe né mbramje caj xhenxhefilli dhe c¢aj
kamomile. Cajnat éshté miré té pihen pa sheger, ose lehtésisht mund té émbélsohen me mjalté
(JO me sheger).

Racionet ushgimore té jené té pakta né sasi, por mjafté té shpeshta dhe té pasura me proteina
bimore, ndérkaq pa sheger (né vend té sheqerit té pérdoret mjalta). Brenda dités t& hahet 1-2
gepé dhe té paktén 3 thelba hudér (pér té larguar ernén preferohet gé thelbat e pa géruara té
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hudrés té zihen pér 10 minuta dhe pastaj té gérohen dhe té hahen gjaté ushqgimit - mund té
hahen me kos).

Qé té sigurohen sasité e nevojshme té hekurit dhe acidit folik duhet t&€ konsumohen mishrat e
zier (mélgia 1 x javé, mishi i kug 1x né 2 javé, mishi i bardhé 4-5 x né javé dhe mishi i peshkut
2-3 X javé), njé ve e katundit né dité (e zier), perime té gjelbérta, arra, lajthia, badem, farra té
bardha.

Pér fitmin e energjisé - Té merret njé kavanoz mjalté dhe té ndahet né dy kavanoza. Té merren
200gr arra + 100 gr badem + 50 gr lajthi + 50 gr fara té bardha. Té bluhen sa mé imté gé ka
mundési, té pérzihnen me mjaltin e dy kavanozave. Dy heré né dité né njé goté tambél té vokét
dhe pa yndyré (0.5%) té tretet nga njé lugé e késaj pérzierje (luga e plastikés ose e drurit me
madhési té lugés sé gjellés) dhe té pihet 30’ pas bukés ose me buké (méngjez dhe darké).

Eshté me réndési gé c¢do dité té hahen thelba té kajsisé sé buté (pérmban Vitamin B17, e cila
ka veprim antikancerogjen). Javén e paré preferohet té hahen 5 thelba né dité, javén e dyté 10
thelba né dité dhe prej javés sé treté 1 thelb né 2.5 kg peshé trupore. Pér géllime parandaluese
té lajmérimit t& sémundjeve malinje preferohet gé té hahen 4 thelba té kajsisé né dité.

Né formé origjinale, té lIéngut té trashé apo né formé té pires t& hahen pemét: banana, molla,
kivi, portokalli, limoni, grejpfruti, shega, boronicat, rrushi me fara (t&€ pértypen farat), bostani,

pjepni.

Preferohet qé 1 x né dité (si shujté e paré) té hahet pérmbajtja e fituar nga bluarja e: 1/2
banane, 1 kivi (bio, i pa geruar), 1 mollé e gjelbért (bio, e pa géruar), ¥z rrepé e kuge, 1 karroté,
tri fleté sallaté ose spanaq ose brokoli, tri fleté lakér e gjelbért ose e kuge. Poashtu preferohet
gé né menyné ditore té shtohen produktet e sojés (por jo ato gjenetikisht té€ modifikuara).
Perimet: domatet, brokoli (t& paktén 150 gr tri heré né javé), karrotat, karfioli, lakra e gjelbért
dhe e kuge - té zihen me avull apo atéheré kur éshté e mundur t& hahen té pa trajtuara
termikisht. Poashtu preferohet té hahen 2-3 kokrra rrepan. Kombinimi i domateve me brokoli e
rrité veprimin antikancerogjen.

Prej melmesave preferohet té pérdoret shafrani indian. Poashtu preferohet vaji i farés sé zezé,
farat e lirit dhe t& susamit.

Disa nga suplementet me veprim antikancerogjen:
- Organic Acai, té tundet miré dhe té pihet 1x30 mi;
- Ocean 21, 2x30 ml;

- Oxymax, 3 x 20 pika;

- Organic Noni Juice — 3 x 30 ml 30min para buke;

- Vitamin D, 1x3 pika né ujé apo léng.
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