“Em resumo, estimular nossas células imunoldgicas, lutar contra a
inflamacao (por meio da nutri¢cao, do exercicio fisico e gestao emocional) e
agirsobre aangiogénese frustra a proliferacao cancerosa. Paralelamente as
intervencdes médicas, todos nds podemos, pois, estimular os recursos do
proprio organismo. O “preco”a pagar é do levar uma vida mais consciente,
mais equilibrada e mais bonita.”
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“Que teu alimento
seja teu remédio, que
teu remédio seja teu
alimento.”

Hipocrates (460 AC - 370 AC),
o Pai da Medicina

ADVERTENCIA

A presente cartilha nao é um estudo cientifico, nem
médico sobre o tratamento do cancer. Longe disso.
Na verdade, trata-se do resultado da compilacao de
uma série de leituras sobre o tema.

Infelizmente, a grande maioria da populacao nao
tem o privilégio e a oportunidade de ter os melhores
médicos, hospitais, remédios e procedimentos
na luta contra a doenca. Mais do que isso, ter a
oportunidade de contar com a ajuda de especialistas
em nutricao que podem orientar uma dieta saudavel
e de apoio na cura. Muitas pessoas, as vezes, nao
tem condicbes sequer de comprar os alimentos
necessarios para a subsisténcia digna da sua familia.

Com essa cartilha podemos compartilhar valiosas
informacdes nutricionais e sabemos que existem
varias maneiras de ter acesso a tais alimentos,
pelo menos aos mais comuns e conhecidos.

A idéia é apenas demonstrar que através de uma
alimentacao saudavel, com a ingestao de alimentos
corretos e que fazem bem para o funcionamento do
organismo, seu corpo aumenta suas defesas naturais
que podem contribuir para prevenir ou ajudar durante
o tratamento do cancer, de forma complementar.

E importante deixar claro que néo se deve substituir
oususpender qualquer tratamento médico prescrito
ou em andamento.

Todas as informacgdes contidas nesta cartilha, quando
nao foram expressamente citadas as outras fontes,
foram extraidas do livro Anticancer - Prevenir e
vencer usando nossas defesas naturais. Ed. Fontanar,
de autoria de David Servan-Schreiber.

“Todos temos um cancer dormindo em nos. Como todo organismao
VIvO, NOssO corpo fabrica celulas defeituosas permanentemente.
Mas Nosso corpo € tambem equipado com multiplos mecanismaos
que permitem detecta-as e conté-as.”

David Servan-Schreiber

IMPORTANTE SABER

m Cancer é uma doenca sistémica

“O crescimento de uma célula cancerosa em um lugar especifico é, na
realidade, apenas uma fase no desenvolvimento da doenca real chamada
‘cancer’. (...) O tumor canceroso nao é sequer a parte mais importante da
doenca, é apenas a mais aparente, e foi até o presente momento, o Unico
fator visivel e palpavel da biopatia do cancer. (...) Se o elemento critico é
a doenca sistémica e nao o tumor local, dai se segue logicamente que
o tratamento do cancer deve ter um carater geral; ele nao pode mais se
restringir ao pequeno ponto no corpo em que, subitamente, surge um
tumor”

Angiogénese

A angiogénese é um processo fisiolégico que envolve o crescimento de
NOVOS Vasos sanguineos a partir de vasos pré-existentes. Como em todas
as células do corpo, as células cancerosas dependem dos nutrientes
trazidos por tais vasos para sua sobrevivéncia. Como tais tumores se
desenvolvem em grande velocidade, novos vasos precisam ser fabricados.
Esse fendmeno chama-se angiogénese. Cortando os nutrientes que
alimentam os tumores e impedindo a criacao de novos vasos sanguineos,
é possivel conseguir até mesmo a regressao do cancer ou a0 menos
impedir sua progressao. Na auséncia de medicamentos, deve-se procurar
associar ao tratamento tradicional, a) intervengdes naturais com praticas
nutricionais antiangiogeneses e; b)reduzir a inflamacao que é causa direta
do crescimento de novos vasos.

Apoptose

Apoptose, conhecidacomo“morte celular programada’, ¢ umtipo de“auto-
destruicdo celular” que ocorre de forma ordenada e demanda energia
para a sua execucao. E o suicidio das células que deve ser perseguido em
relagao ao cancer.

Reich, Wilhem. A Biopatia do Cancer. Sdo Paulo, Martins Fontes, 2009, p. 218
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m As fraquezas do cancer OS /A\|_| I\/' E NTQS

Como se sabe, tomado pelo cancer nosso organismo vive uma guerra

A
total entre as células cancerosas e as células normais e nosso sistema AN | |C/A\|\|( E R

imunoldgico que tenta expulsa-las. Para nosso organismo fazer com que
as células cancerosas percam sua forca é necessario que:

®m Chd verde

“Rico em polifenéis como as catequinas, particularmente a

- O sistema imunolégico se mobilize; reforcar os glébulos epigalocatequina-3-galato (EGCG), que reduz o crescimento de novos
brancos é também o que impede o crescimento de vasos necessarios ao crescimento dos tumores e das metastases.
tumores. E também um poderoso antioxidante, desintoxicador (ativa as

enzimas do figado que eliminam as toxinas do organismo) e um
- O corpo se recuse a produzir ainflamacao sem a qual elas facilitador da morte das células por apoptose. Em laboratoério, ele
nao podem nem crescer, nem invadir novos territorios. aumenta os efeitos da radioterapia sobre as células cancerosas! 2
- Os vasos sanguineos se recusem a se multiplicar e a B Azeitonas e azeite de oliva

asseguraroabastecimentoindispensavel asuaprogressao.
Contém altas concentracoes de antioxidantes fendlicos, tais como o

acteosideo, o hidroxitarirosol, o tirosol e os acidos fenilpropionicos, cujo
efeito direto de tais moléculas é limitar o desenvolvimento inicial do
cancer. Azeite tipo extra-virgem também contém secoiridoides e liganas,
que sao antioxidantes relacionados com a diminuicao da velocidade da
progressao do cancer.

® Cdrcuma ou acafréo >

Um estudo feito por pesquisadores do Centro de Pesquisa do Cancer de
Cork, nalrlanda, e divulgado na revista British Journal of Cancer, descobriu
que a curcuma pode ajudar a destruir células cancerigenas na garganta
em até 24 horas apés a ingestao do tempero. Segundo os pesquisadores, a
curcuma funciona como alternativa no tratamento do cancer no eséfago.
A clircuma é o pigmento amarelo extraido de uma flor
chamada acafrao e combina muito com
peixes, arroz, massas e frango.

B a;‘u.o.o‘t.c.o‘:%w 'I.V‘t

LEx i pE0e é
b v

2 Schreiber, David. Ob. Cit., p. 163
3 Fonte: http://minhavida.uol.com.br/alimentacaogalerias/ 154 60-
sete-temperos-naturais-que-voce-precisa-experimentar/2#conteudoTxt



“O tempero possui efeito anti-inflamatério e antioxidante, ajudando a
fortaleceraimunidade e prevenir o envelhecimento”, afirma a nutricionista
Juliana de Oliveira, da Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP).
“No entanto, se consumida em altas doses ela pode irritar o estdbmago,
principalmente em gestantes”.

Misturar com pimenta do reino e azeite. A pimenta do reino multiplica por

2.000 a absorcao do curcuma pelo organismo.

Gengibre

A raiz de gengibre é um poderoso anti-inflamatério e antioxidante contra
certas células cancerosas. Contribui para a reducao de formacao de
vasos sanguineos e, em infusao, ajuda a reduzir os efeitos de nauseas da
quimioterapia ou da radioterapia.

Legumes cruciferos

As couves de Bruxelas, chinesa, brocolis, couve flor etc. contém sulforafone e
indole-3carbinol (I13C) que sao poderosas moléculas anticancer.

Legumes e frutas ricos em caroteno

Cenoura, inhame, batata-doce, diferentes tipos de abdbora e abobrinha,
tomate, caqui, damasco, beterraba e todos os legumes e frutas de cores
vivas (laranja, vermelha,amarela, verde) possuem vitamina A e licopeno,
que tém capacidade comprovada de inibir a progressao de células
cancerosas. Esses alimentos estimulam a multiplicacao das células do
sistema imunolégico e aumentam sua capacidade de atacar as células
tumorais.

Alho, cebola, alho-pord e cebolinha (Aliaceos)

Induzem a apoptose das células do cancer de colén, de mama, de pulmao,
de préstata e da leucemia. Além disso todos os legumes dessa familia
ajudam a controlar a taxa de acucar do sangue, o que reduz a secrecao de
insulina e do IGF (indice de Fator Glicémico) e, portanto, o crescimento das
células cancerosas.

As moléculas ativas do alho sao liberadas no
esmagamento dos dentes e sao bem mais
absorvidas se forem diluidas em um

pouco de azeite de oliva.

® Tomate e molho de tomate

O tomate contém uma série de nutrientes anticancer cuja acao combinada
é mais eficiente do que a do licopeno sozinho. E preciso que os tomates
sejam cozidos para liberar esses nutrientes, sendo que sua absorcao
melhora com o azeite de oliva.

Soja

As isoflavonas da soja (como a genisteina, a daidzeina e a gliciteina)
bloqueiam a estimulagao das células cancerosas pelos hormoénios sexuais
e agem bloqueando a angiogénese.

Frutas vermelhas

Morango, framboesa, mirtilo, amora e airela contém acido eldgico e
multiplos polifendis. Eles estimulam os mecanismos de eliminacao
dos cancerigenos e inibem a angiogenese. As antiocianidinas e
proantocianidinas facilitam a apoptose das células cancerosas.

Frutas citricas

Laranja, tangerina e limdao contém flavondides anti-inflamatoérios e
estimulam a desintoxicacao dos cancerigenos pelo figado.

Ameixas péssegos e nectarinas

Possuem tantos agentes anticancer quanto as frutas vermelhas.




m Ervas e condimentos

Alecrim, tomilho, orégano, manjericao e hortela sao ervas muito ricas em
6leos essenciais da familia dos terpenos e aumentam a apoptose das células
cancerosas e reduzem sua proliferacao, bloqueando as enzimas necessarias a
invasao dos tecidos vizinhos. A salsa e 0 aipo contém epigenina, que é anti-
inflamatadria, promove a apoptose e bloqueia a angiogenese.

m Sucoderoma

O suco de roma é utilizado na medicina persa ha milénios. Possui propriedade
anti-inflamatéria e antioxidante e é capaz de reduzir o crescimento do cancer
de préstata, inclusive nas suas formas mais agressivas.

® O chocolate amargo

O chocolate amargo (com mais de 70% de cacau) contém numerosos
antioxidantes, proantocianidinas e muito polifendis (um pedaco de
chocolate contém duas vezes mais destas substancias do que um copo
de vinho tinto e quase a mesma quantidade do que uma xicara de cha
verde em infusdo). Essas moléculas retardam o crescimento das células
cancerosas e limitam a angiogenese. Seu indice glicémico é moderado

e 0 consumo também deve ser. A mistura com leite

anula os efeitos das moléculas contidas no cacau.

m Vinho tinto

O vinho tinto contém polifendis, dentre os quais
o famoso resveratrol, que age sobre os genes
conhecidos por proteger as células sadias de

envelhecimento e tem também a acao do
NF-kappaB. O ideal é consumir no
maximo um copo por dia.

m Avitamina D

Avitamina D é fabricada pela pele durante a exposicao ao sol. Sabe-se hoje
em dia que um aporte suficiente de vitamina D reduz consideravelmente
o risco de desenvolver diversos canceres diferentes. Os alimentos que
contém vitamina D sdo: dleo de figado de bacalhau (1460 Ui em uma
colher de sopa); salmao (360 Ul por 100 gramas); cavala (345 Ul por 100
gramas); sardinha ( 270 Ul por 100 gramas); e enguias (200 Ul por 100
gramas). Cuidado com a superexposi¢ao ao sol por causa do cancer de
pele e ha possiveis riscos em relagao aos rins devido ao calcio excessivo na
urina e a hipercalcemia. Nesse caso consulte um médico antes.

= Omega-3

Os Omega-3 de longa cadeia presentes nos peixes gordos reduzem a
inflamacgao. Em cultura retardam o crescimento das células cancerosas de
um amplo leque de tumores. Agem também reduzindo a disseminacao
de tumores sob forma de metastases. Numerosos estudos em seres
humanos mostram queoriscodediversos canceres é consideravelmente
reduzido em pessoas que comem peixe duas vezes por semana.

As sementes de linhacga sao ricas em Omega-3 vegetais e em lignanas.
Esses fitoestrogenos reduzem a atividade nefasta dos horménios sobre o
crescimento do cancer.

® Bicarbonato de soédio

Ou hidrogenocarbonato de sédio, é composto de formula NaHCO3, é um
sélidocristalinode corbranca, soluvelemagua, comum saborligeiramente
alcalino. Usa-se como antiacido, para tratar a acidez do estbmago porque
ele tem o poder de neutralizar os excessos do acido cloridrico do suco
gastrico*. Ou seja, ajuda a reduzir a acidez e a aumentar a alcalinidade’.
Tome uma colher de café dissolvida em agua 01 vez ao dia.

4 Fonte: http://pt.wikipedia.org/wiki/Bicarbonato_de_s%C3%B3dio

Leia também: a) Bicarbonato de sddio funciona contra o cancer - http://scienceblogs.
com.br/rnam/2009/07/bicarbonato_de_sodio_funciona/ acesso 21/09/2012
Autores Rafael Soares - Gabriel Cunha.
b) http:/7www.folha.uol.com.br/folha/ciencia/ult306u581633.shtml




OS /A\_”\/HENTOS QLJE = Oleaginosas

Fontes de vitamina E, estimulam a producao de linfécitos B, que sao

f U l\/| — N_l_ : I\/| O S | S_|_ — l\/| A responsaveis pelo aumento dos anticorpos e destroem bactérias.

- Azeite de oliva, 6leo de canola, arroz, de coco, de babacu, de palma e

IMUNOLOGICO®

- Frutas oleaginosas: castanhas, nozes, améndoas

m Alho
Fonte:de,a!lcma, posswagaoantlomdan.te. Promoveoaumen'foda p.rollferagao ® Oleo de cOco
dos linfécitos T, que destroem organismos estranhos e células infectadas,
além de aumentar a ativacao das células natural killer, importantes na acao Rico em acido laurico e caprilico apresenta efeito imunomodulador,
contra infeccdes e tumores. antiviral e antibacteriano.
m Acerola

m Probidticos

Rica em vitamina C, protege o organismo de gripes e resfriados por atuar
diretamente na restituicao dos leucdcitos. Aumenta a resisténcia a infeccoes e
possui acao antioxidante, importante no combate aos radicais livres.

Equilibram a flora intestinal evitando o crescimento de
micro-organismos patogénicos, que causam doencas e
fortalecem o sistema imunolégico.

m Cogumelo Shitake

Possui lentinan que aumenta a producao e a atividade dos glébulos o PrOpO“S

brancos (importantes células de defesa). Possui acdo anestésica, anti-inflamatéria e antibidtica,

por isso auxilia na prevencao e tratamento de doencas

m Geléia real respiratorias.

Estimula a imunidade e combate infeccdes causadas por virus e bactérias.

m Gengibre

Rico em vitaminas C e B6, que ajudam na
defesa do organismo,
é imunoestimulante.

Reduz inflamacgoes
e dores.

6 Fonte: Revista da rede Mundo Verde, Ano 04, Edicdo n° 10, 2012, p. 09.



OS ALIMENTOS QUE x Refrigerantes"

Contém elevados indices de sodio, que é prejudicial a saude, e possuem

P R EJ U D | CAM S E U uma taxa de alcalinidade — pH de 2,5. Para se ter uma idéia o sangue possui

um pH entre 7,35 a 7,45. Para cada copo de refrigerante ingerido, o corpo

Q RGAN | S I\/I Q precisa de 32 copos de agua mineral para anular os efeitos do refrigerante.
O corpo de um adulto tem em média 60% de dgua, por isso a importancia

de ingerir bastante agua e de boa qualidade. A agua é o terreno fértil

dentro do nosso organismo, onde as células vivem. O recomendavel é que

N Ac;tjcar branco e Farinha de trigo branca a agua mineral tenha um pH acima do pH do sangue, mantendo assim seu
corpo o mais alcalinizado possivel. Cancer nao se desenvolve em ambiente
Sao alimentos com elevados indices glicémicos, ou seja, ‘aclicar no sangue. alcalino, somente em ambiente acido.

O acucar alimenta os tumores através da angiogénese. O metabolismo dos
tumores é amplamente dependente de seu consumo de glicose (a forma
tomada pelo agucar no corpo, uma vez digerido). Elimine-os de sua dieta ou,
a0 menos, substitua por mel ou agave e farinha de trigo integral.

mOmega 6

Oleo de soja, de girassol e de milho, margarinas (s&o mais perigosas que a
“Quando ingerimos acucar ou farinhas brancas, que fazem subir rapidamente manteiga) e gorduras hidrogenadas (trans)
a taxa de glicose no sangue, nosso corpo libera imediatamente uma dose de
insulina para permitir que a glicose penetre nas células.
A secrecao da insulina é acompanhada da liberacao de
uma outra molécula chamada IGF, cuja caracteristica é

estimular o crescimento das células. CIGARRO = PRIMEIRA CAUSA DO CANCER

Em suma, o agucar nutre e faz os tecidos

crescerem rapidamente.”7

“Temos de reconhecer que as causas do cancer sao
muito variaveis, assim como os tipos existentes de
cancer.Uma coisa é certa e absolutamente verdadeira,
em qualquer parte do mundo: o tabaco, sob todas as

formas de utilizacao, é, de longe, a primeira causa e
é a origem de 30% dos casos de cancer nos paises
industrializados. (..) Sendo assim, a primeira regra
que vamos enunciar para a nossa verdadeira dieta
anticancer é NAO FUMAR"®

8 Fonte: http://www.youtube.com/watch?v=n10OmhNZmKMo&feature=related — Video da Palestra com o
7 medico nutrdlogo Lair Ribeiro — O poder fisioldgico da dgua.
Schreiber, David. Ob. cit., p. 86. ? Khayat, David. A Verdadeira Dieta Anticancer. Sdo Paulo, Texto Editores, 2012, p. 20.




NFORMACOES
VIPORTANTES

Toda pessoa tem células potencialmente cancerosas no organismo. Estas
células nao aparecem nos exames normais antes de terem se multiplicado
em milhdes. Quando os médicos dizem aos doentes que nao ha mais células
cancerosas em seus corpos apos um tratamento, isto significa apenas que
0s testes nao sao capazes de detectar as células cancerosas, porque elas nao
atingiram a concentracao detectavel.

Quando o sistema imunolégico de uma pessoa é saudavel, as células
cancerosas tém mais dificuldades de se multiplicarem para formar tumores.

Para vencer as deficiéncias nutricionais, € fundamental mudar habitos
alimentares para resgatar a sanidade e forca do sistema imunolégico.

A quimioterapia destrdi as células cancerosas que crescem rapidamente,
mas também pode destruir células saudaveis como da medula 6ssea, do
trato gastrointestinal etc. e pode causar danos (temporarios ou nao) em
6rgaos como figado, rins, coracao, pulmoes etc.

A radiacdao ao destruir as células cancerosas também pode “queimar, ferir
e danificar” as células saudaveis dos tecidos, érgaos e sistemas ao redor da
area irradiada.

O tratamento inicial com quimioterapia e radiacao, frequentemente reduz
o tamanho do tumor. Contudo, o prolongado uso da quimioterapia e da
radiacao vai aumentando a fragilidade do sistema imunoldgico. Quando o
corpo tem muita carga toxica proveniente da radiacao e da quimioterapia
e o sistema imunoldgico estd comprometido, a pessoa pode sucumbir a
varios tipos de infec¢des e complicagoes.

Uma maneira eficaz de contribuir no combate ao cancer é matar de fome as
célulascancerosas, naoasalimentandocomosalimentos que elas necessitam
para se multiplicarem. Ou seja, mesmo que o seu tratamento envolva quimio
e radioterapias, cuidar das deficiéncias nutricionais é fundamental.

B A proteina da carne e laticinios é dificil de digerir e requer muita acidez e

enzimas digestivas.

As células cancerosas nao podem prosperar num ambiente alcalino e
oxigenado. Ingerir alimentos alcalinizantes como os de origem vegetal
e exercitar-se todo dia, com exercicios respiratdrios ajuda a obter mais
oxigénio paraatingir o nivel das células. Assim, alimentacao vegetariana
e Oxigénio terapia sao excelentes ferramentas para destruir células
cancerigenas.

AS CELULAS CANCEROSAS
SE ALIMENTAM DE:

Acucar é um alimentador do cancer. Ao cortar o agucar, corta-se um
importante abastecimento alimentar para as células cancerosas. Os
melhores substitutos naturais seriam o mel ou o melado, mas apenas em
quantidades muito pequenas. A opcao ideal é aumentar o consumo de
frutas frescas, maduras e cruas.

O sal tem muito cloro (na forma de cloreto), um potencializador da acidez
metabdlica. Reduza seu consumo e opte pelo sal marinho.

O leite animal (e seus derivados) faz com que o organismo se torne acido
e produza mucos, especialmente no trato gastrointestinal. O cancer se
alimenta de muco. Ao cortar o leite e substitui-lo por leite de sementes
germinadas, batido com frutas e ervas frescas, sem acgucar, as células
cancerosas irdo morrer de fome.

Células cancerosas prosperam num ambiente acido. A dieta a base de
carne é acida. As carnes também contém antibioticos, hormoénios do
crescimento e parasitas, que sao todos nocivos, em especial para pessoas
com cancer.

Uma dieta feita de 80% de legumes frescos e sumos, graos, sementes,
nozes e frutas ajuda a manter o organismo em um ambiente alcalinizado.

Evite café, cha e chocolate, que tém alta concentracao de cafeina. Cha
verde é uma alternativa melhor e tem a propriedade de combater o cancer.

Beber agua purificada ou filtrada, idealmente acidificada com gotas de
limao (que ird rapidamente purificar a dgua e alcalinizar o organismo logo
apos ingerida) para evitar toxinas e metais pesados da dgua.




