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Buah-buahan, sayur-sayuran berlainan warna penting untuk kesihatan
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engambilan buah-
P buahan dan sayur-
sayuran yang kaya
vitamin, mineral, serat dan
fitokimia yang berfungsi
sebagai bahan antioksidan
terbaik dipercayai mampu
melawan pelbagai pen-
yakit seperti kanser.
Fitokimia banyak ter-
dapat dalam buah-buahan
dan sayur-sayuran berlai-
nan warna seperti kuning,
jingga, hijau, merah, putih
dan ungu.

Kuning dan jingga

Buah-buahan dan sa-
yur-sayuran berwarna
kuning dan jingga kaya
dengan beta karotena
(sejenis fitokimia) vyang
bukan saja baik untuk ku-
lit, tetapi agen penyembu-
han untuk sebarang pen-

L yakit.

Pengambilan buah-
buahan dan sayur-sayu-
ran dengan banyak dikai-
tkan dengan peningkatan
pertahanan tubuh terha-
dap jangkitan dan Kkesi-
hatan mata. Antara buah-
buahan kaya unsur ini
ialah betik, mangga, oren,
lobak merah, lada besar
kuning, ubi keledek dan
labu.

Lobak merah - Men-
gandungi beta karotena
dan falcarinol yang mem-
bantu mengurangkan ri-
siko pelbagai kanser se-
perti paru-paru, mulut,
kerongkong, perut, usus,

seperti kanser kolon atau
rektum.

Hijau
Buah-buahan dan
sayur-sayuran berwar-

na hijau juga mengandu-
ngi beta karotena, tetapi
ia sudah diselaputi satu
pigmen berwarna hijau
dikenali sebagai klorofil
vang memberikan warna
hijau pada buah-buahan
dan sayur-sayuran.

Contoh fitokimia lain
ialah lutein dan zea-
xanthin. Pengambilan
sayur-sayuran ber-
daun hijau dengan ;
banyak bukan F
saja dikai- |
tkan dengan
penguran-
gan  risiko
sesetengah
kanser, ia
juga mem-
bantu me-
ningkatkan
kesihatan
mata. Anta-
ra tumbuhan
berdaun hi-
jau seperti ba-
yam, kangkung,
cekur manis,
lada besar hijau,
avokado, brokoli dan
buah kiwi.

Avokado - Kaya de-
ngan glutathione iaitu
antioksidan terbaik un-
tuk melawan radikal be-
bas dalam badan dengan
cara menghalang usus
menyerap sesetengah je-
nis lemak yang menjadi
pencetus kanser. Buah
ini juga membekalkan

¢ SAYUR hi

kerosakan hati.
Brokoli, Kkubis
bunga kubis - Me-
ngandungi bahan ki-
mia indole-3- carbinol
yvang melawan kanser
payudara dengan cara
menukarkan estrogen
penggalak kanser men-
jadi estrogen penghalang
kanser. Antioksidan lutein
dan zeaxanthin juga bo-
leh mengurangkan risiko
kanserprostat. Brokolijuga
m.e o2

dan

ngan-
dungi fito-
kimia sulfo-

raphane (produk

Pengambilan lycopene
dengan banyak dikai-
tkan dengan pengurangan
risiko pelbagai kanser
serta penyakit jantung.

Contohnya tomato, lada
besar merah, tembikai
dan betik.

Cili merah - Mengan-
dungi bahan kimia cap-
saicin iaitu bahan yang
meneutralkan nitrosa-
mines (bahan penyebab
kanser) dan boleh mence-
gah Kkanser
perut.

Ang-

gur merah
- Mengan-
dungi bioflavo-
noid iaitu antioksi-

pengeluaran enzim vang
diperlukan oleh sel kan
ser. Ini menyebabkan
pertumbuhan tumor
menjadi perlahan atau
terbantut.

Betik - Mengandungi
vitamin C sebagai antiok-
sidan yang boleh mengu-
rangkan atau menghalang
penyerapan nitrosamines
(penyebab kanser) dari
tanah atau makanan di-
proses.

Raspberi - Mengan-

dungi vitamin, mi-
neral, antioksidan
(anthocyanins)

yang boleh men-
cegah kanser.

Tomato
Mengandun-
gi lycopene
(antioksidan
yang me-
nyerap mole
= kul oksigen
~ bebas atau
radikal Dbe-
bas) yang
merangsang
kanser teru-
tama Kkanser
mulut. Tem-
- bikai, lobak
merah dan cili

merah juga men-
gandungi bahan ini,
tetapi ia lebih banyak
terdapat dalam tomato
serta kaya vitamin C.

Biriidanungu

Kaya dengan fito-
kimia seperti antho-
cyanins. Pengambilan
sayur-sayuran berwar-
na biru dan ungu dikai-
tkan dengan penguran-
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yur-sayuran berwarna
putih seperti jambu batu,
pisang, pir, bunga kubis
dan kubis kaya dengan
fitokimia, vitamin C dan

kalium sebagai sumber
serat.
Bawang putih Men

gandungi sebatian allium
penggalak imunisasi
(dialyl sulfides) iaitu me
ningkatkan aktiviti sel
imun bagi melawan kan
ser dan membantu me-
nguraikan bahan penye-
bab kanser dengan cara
menghalang karsinogen
memasuki sel dan ini
menyebabkan pertumbu-
han tumor menjadi per-
lahan. Bawang putih ber
potensi mengurangkan
risiko kanser perut dan
kolon.

Selain itu
brokoli, pak choy,
bis dan bunga Kkubis
ialah contoh sayur-
sayuran dalam Kkeluar-
ga brassica atau dikenali
sebagai sayur-sayuran
krusiferus. Sayur-sayu-
ran ini kaya fitokimia se-
perti indoles dan gluko-
sinolate yang dikaitkan
dengan pengurangan
risiko sesetengah kan-
ser termasuk Kkanser
pavudara.

Pencegahan kanser
juga boleh bermula de
ngan beberapa peruba
han dalam diet yang bo-
leh mengurangkan risiko
kanser antaranya pe-
ngekalan berat badan da-
lam julat berat badan yang

normal serta menjalankan
B 2lsml

kailan,
ku-
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kolon, pundi, prostat dan
payudara.

Kunyit - Mengha-
lang pengeluaran enzim
cyclo-oxygenase 2 (COX
2) yang biasanya dikait-
kan dengan penyebab
keradangan dan kanser

banyak potassium (me-
lebihi pisang) kepada ba
dan. Ia juga menjadi sum-
ber beta karotena yang
baik serta berguna bagi
merawat hepatitis (pe-
nyebab kanser hati) atau
punca lain kepada

glukoraphanin)

yang boleh mencegah
beberapa kanser seperti
kanser kolon dan rektum.

Merah
Kaya dengan Ilycope-
ne, sejenis . Kkaretenoid.

dan yang kuat sebagai
pencegah kanser, resve-
ratol menghalang enzim
yang merangsang per-
tumbuhan sel kanser dan
menekan imunisasi dan
asid ellagic iaitu seba-
tian vyang menghalang

gan risiko kanser dan
penyakit jantung. Con-
tohnya buah naga me-
rah, plum, beri biru,
terung dan kubis ungu.

Putih
Buah-buahan dan sa-

aktiviti  fizikal setiap
hari, makan, sebahagian
besar makanan dari-
pada sumber tumbuh-
tumbuhan serta men-
gehadkan pengambi-
lan makanan yang tinggi
kalori.
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