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CAPITOLUL 1

Blestemul cancerulul

CIFRE PRIVIND CANCERUL

Unii oameni au o teamd irational& de zbor; altii sunt
terorizati gdndindu-se la rechini saula fulger: teama de
consecinte fatale care ar putea rezulta din intGmpldri
pe care nu le putem controla este, in definitiv, o
trasaturd caracteristicd oamenilor. Cu toate acestea,
adevaratul risc de a cddea pradd intr-o zi unor astfel
de catastrofe este relativ minor in comparatie cu cel
legat direct de viata de zi cu zi (Figura 1). De exemplu,
persoanele care suferd de obezitate prezintG un risc
de a muri prematur din cauze legate de greutatea in
exces care este de aproape un milion de ori mai mare
decét riscul de a avea un accident aviatic; este de cel
putin 50 000 de ori mai probabil ca oricare dintre
noi sd fie lovit de cancer decét de fulger de-a lungul
vietii, iar riscul este si mai mare dacd avem obiceiuri
periculoase, cum ar fi fumatul. Printre pericolele cu
care trebuie s& ne confruntdm cu totii la un moment
dat, cancerul este un pericol foarte real: afecteazd o
persoand din trei pdnd la vdrsta de saptezeci si cinci

de ani, iar o persoand din patru moare din cauza
complicatiilor generate de boald. in fiecare an, pe
glob, 10 milioane de oameni fac cancer si 7 milioane
de decese sunt cauzate de aceastd boald, adica 12 la
sutd din toate decesele inregistrate pe Terra. Si situatia
la scard mondiald nu devine mai roz, de vreme ce
se estimeazd cd, odatd cu imbdtranirea progresiva a
populatiei, vor fi diagnosticate anual peste 15 milioane
de cazuri noi. Numai in America de Nord, trdiesc
acum 10 milioane de oameni bolnavi de cancer, iar
600 000 vor muri de cancer in acest an. Pentru a
intelege amploarea acestei tragedii imaginati-va ca
la stirile de seard s-ar anunta in fiecare zi prabusirea
fara supravietuitori a patru avioane Boeing 747 pline
sau de trei ori pe sdptdmdand numdarul victimelor de
la distrugerea Turnurilor Gemene ale World Trade
Center din New York... Asta fard a lua in calcul
costurile asociate tratamentului pentru persoanele
care suferd de cancer, estimat la 180 de miliarde de
dolari anual; o etichetd de pret care nu va inceta sa

Blestemul cancerului
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creasca 1n viitorul apropiat. Aceste cifre ilustreaza
scala problemei de sdndatate publica ridicata de
realitatea cancerului si justificG nevoia de a descoperi
noi modalitdti pentru a reduce impactul negativ pe
care aceastd boald 1l are asupra societdtii.

Pe ldngd aceste cifre, cancerul este in primul
rand o tragedie umanad care loveste si ucide persoane
importante si dragi pentru noi, o boala care lasa copiii

Partea 1 | Cancerul: un inamic formidabil

mici fGrd mame, care face o rand adénca in vietile
parintilor indurerati de moartea copilului lor. Pierderea
persoanelor iubite d@ nastere unei puternice senzatii
de nedreptate si furie, senzatia de a fi trecut printr-o
incercare cauzatd de ghinion, un accident nefericit al
sortii care loveste la intdmplare si de care nimeni nu
poate scdpa. Cancerul nu numai c@ ia vieti si destine
ale unor oameni care ne sunt dragi, dar ne si inspird
o teamd profunda in legdturd cu capacitatea noastrd
de a-l invinge.

Sentimentul de neputinta in fata cancerului este
reflectat de sondajele facute pentru a afla care este
opinia publicd in legdturd cu cauzele acestei boli.
in general, oamenii vad cancerul ca pe o afectiune
declansata de factori incontrolabili: 89% dintre cei
care au participat recent la sondaje considerd ca
boala apare la persoanele care au o predispozitie
geneticad la ea; mai mult, 80% cred ca factorii de
mediu cum ar fi poluarea industriald sau pesticidele
prezente in alimentele crescute neorganic sunt,
de asemenea, cauze importante ale cancerului. O
majoritate coplesitoare (92%) asociaza fumatul cu
cancerul; cu toate acestea, mai putin de jumdtate
din populatie crede cd obiceiurile alimentare ar putea
influenta riscul de a face aceastd boald. In ansamblu,
aceste pdreri aratd cd oamenii sunt in general fatalisti
in legatura cu posibilitatea de a preveni cancerul, care
pare foarte improbabil@ sau chiar imposibila pentru
jumatate dintre ei.

Fiecare persoand preocupatd de sdndtatea
publicG ar trebui s@ se ingrijoreze de rezultatele
acestor sondaje si sd isi pund problema necesitatii
de a reevalua strategiile de comunicare destinate sa
informeze oamenii despre cauzele cancerului. De ce?
Deoarece, cu exceptia problemei fumatului, aceste
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perceptii contrazic ceea ce a reusit comunitatea

care chiar nu pot fi controlati (Figura 2). De exemplu,
stiintifica sa identifice drept factori declansatori pentru

factorii ereditari sunt o cauzd importantd a cancerului;

Cancee cu toate acestea, ei nu joacd rolul fundamental
Analizand cauzele cancerului, veti descoperi cd care le este atribuit. Studiile actuale, in special cele
foarte putine tipuri de cancer sunt cauzate de factori pe gemeni identici, aratd cd maximum 15% dintre

Obiceiuri proaste
de alimentalie

30%

5%

Figura 2
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cancere sunt determinate de gene defectuoase, deci
transmise ereditar. Discrepanta dintre adevdratele
cauze ale cancerului si convingerile generale este
chiar mai mare dacd ludm in calcul cauzele legate
de poluare, deoarece, departe de a fi un factor
decisiv in dezvoltarea cancerului, expunerea la aerul
sau apa poluate, ca si expunerea la reziduuri de
pesticide, reprezintd doar 2% din totalitatea cazurilor
de cancer.

Putem da vina, si pe bund dreptate, pe
nenumdratele consecinte ddundtoare ale acestor
factori de mediu, dar poluarea atmosfericd are un
impact mai mare asupra echilibrului ecosistemului
decdt asupra aparitiei cancerului. Acest fapt este
valabil si in cazul reziduurilor de pesticide asociate cu
fructele si legumele pe care le cumpdrdm din piatd.
Aceste pesticide sunt prezente in cantitati infinitezimale
si niciun studiu nu a demonstrat vreodatd cd ar putea
cauza cancer in doze atdt de mici. Dimpotrivd, dupd
cumvom vedea pe tot parcursul acestei carti, consumul
de fructe si legume a fost asociat de nenumadrate ori
cu un risc redus de aparitie a cancerului; mai mult,
beneficiile de a include in alimentatie aceste produse
depdsesc cu mult riscul redus legat de prezenta unor
cantitati foarte mici de pesticide.

in general, factorii de risc dificil de controlat — cei
ereditari, de mediu, virali — sunt cauza a aproximativ
30% din totalitatea cancerelor (Figura 2). in schimb,
multi factori legati direct de stilul de viatd, cum sunt
fumatul, lipsa activitdtii fizice, obezitatea, obiceiurile
alimentare, precum si consumul excesiv de alcool si
stupefiante, reprezintd cauza directd pentru aparitia a
70% dintre cancere!

Este important s aducem in discutie perceptiile

Cancerul: un inamic formidabil

noastre false In legaturd cu agentii cauzatori de cancer,
intrucdt ne ajutd sa ne infruntdm atitudinea defetistd
fatd de boald si s@ aborddm problema dintr-o noud
perspectivd. Daca doud treimi din cazurile de cancer
sunt cauzate de factori care nu depind de structura
noastrd geneticd si sunt, in schimb, legate de stilul
nostru de viatd, nu Tnseamnd cd putem sa evitdm
doud din trei cancere pur si simplu schimbandu-ne
modul de viata?

O HARTA A CANCERULUI

Un exemplu despre influenta pe care stilul nostru de
viatd o are asupra evolutiei cancerului este spectaculos
ilustrat daca studiem distributia pe glob a cazurilor
de cancer (Figura 3). Povara cancerului nu pare sa
fie uniform raspandita peste tot in lume! Conform
celor mai recente statistici publicate de Organizatia
Mondiala a Sanatatii, tarile cu cea mai mare incidenta
a cancerului sunt cele din Europa de Est (Ungariq,
Republica Ceha), care au intre 300 si 400 de cazuri
la 100 000 de locuitori, urmate indeaproape de tdrile
industrializate din vest, cum sunt Statele Unite si
Canada, cu 260 de cazuri la 100 000 de locuitori. Pe
de alta parte, tarile din sud-estul Asiei, cum ar fi India,
China si Thailanda, au o incidentd mult mai scdzutd a
cancerului, de aproximativ 100 de cazuri la 100 000
de locuitori.

Povara cancerului nu numai cd este inegal
distribuita de la o regiune la alta a globului, dar
tipurile de cancer care afecteazd populatia din tdri
diferite variazd foarte mult. De reguld, cu exceptia
cancerului de plamdéni, care este cel mai frecvent si
cel mai inegal raspandit cancer de pe planetd (din
cauza fumatului), cele mai obignuite tipuri de cancer
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intdlnite Tn tarile industrializate din vest, cum ar fi
Statele Unite, sunt complet diferite de acelea care
afecteaza tdrile asiatice. in Statele Unite si in Canada,
pe langd cancerul la pldmani, tipurile de cancer
predominante sunt, in ordinea importantei, cancerul
colorectal, cancerul mamar si cancerul de prostatd, in
vreme ce frecventa acestor cancere in tdrile asiatice
este mult mai micd decdt cea observatd in cazul
cancerelor de stomac, esofag si ficat. Amploarea
acestor diferente dintre est si vest este surprinzatoare;
de exemplu, in anumite zone ale Statelor Unite, peste
100 de femei din 100 000 sunt afectate de cancer
mamar; doar 8 din 100 000 de femei din Thailanda

sunt afectate astfel. Situatia este similard in cazul
cancerului de colon: in vreme ce locuitorii din anumite
regiuni din America de Nord suferd de o incidentd a
cancerului de colon de 50 la 100 000 de locuitori,
doar 8 din 100 000 de indieni contracteazd aceastd
boal&. In cazul cancerului de prostatd, celdlalt ucigas
in masa al societdtilor din Occident, diferenta este
si mai grditoare: acest tip de cancer afecteazd de
zece ori mai putini japonezi si pdnd la de o sutd de
ori mai putini barbati thailandezi decdt locuitori din
Occident.

Studiul populatiilor migratoare ne-a ajutat
sd confirmdm cd aceste variatii extreme nu sunt

Incidenta
(cazuri/100 000 de persoane)

m <109
w < 146

< 191
mo <261
W <406

Figura 3

v

Sura: GLOBOCAN 2002
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CAPITOLUL 6

Famailia verzea:
dusmanul de moarte al tumori

intr-o legenda greceasca veche, ce are la origine
lliada, se povesteste cum Dionisos, zeul vinului, a fost
primit fard prea mult entuziasm in caldtoria sa de
cucerire a Traciei. Folosind un bat pentru ménat vacile,
razboinicul rege Licurg al edonilor a tinut departe
armata zeului pdna cand Dionisos a fost nevoit sd se
refugieze in pestera lui Thetis, nimfa@ a marii. Licurg,
orbit de victorie, a inceput sa jefuiasca si sa distruga
ceea ce credea cd erau viile sacre ale zeului, dar care
s-au dovedit a fi picioarele lui Dryas, propriul sdu fiu.
Dionisos |-a pedepsit pe rege pentru sacrilegiul facut
aducdnd o secetd cumplitd peste Tracia, iar furia sa a
fost atat de mare, incét nu a putut fi calmata decat de
moartea lui Licurg. Torturat si sfdsiat in bucati de catre
edoni, Licurg a plans de durere Thainte sd moard, iar
din lacrimile sale au rasdrit verze...

Aceasta este una dintre numeroasele povesti
fantastice despre umila varzd — e suficient sG ne
amintim de rdzorul de varzd, locul de unde vin
bebelusii —, dar ea reflectd locul important ocupat

de aceastd legumd in diverse civilizatii europene si
mediteraneene. Cultivatd cu cel putin sase miide aniin
urma, probabil cea mai veche leguma cultivatd, varza
este omniprezentd deopotrivd in istoria alimentatiei si
in literatura antica si medieval@; dupd cum observa
scriitorul francez din secolul al XVl-lea Francois
Rabelais in Aventurile lui Pantagruel: ,O, intreit si
Tmpdtrit sunt fericiti cei care planteaza varza”. Simpla
cultivare a verzei pdrea sa simbolizeze dobdndirea
unui fel de intelepciune sening.

Prin urmare, e oarecum jenant sa vedem cad astazi
familia verzei nu este foarte populard si nu pare sa se
laude cu multi fani pasionati. Insipida si plictisitoare
pentru unii, fard rafinament pentru altji, varza si rudele
ei sunt mai mult sau mai putin detestate de oameni
carora, de altfel, le place s@ mdandnce. Aceastd
reputatie este nemeritatd; recoltatd in momentul
potrivit si pregdtitd cum trebuie, varza se dovedeste a
fi surprinzdtor de gustoasd. Daca faceti parte din acel
grup de oameni care nu pot suferi varza, va invitGm

Familia verzei: dusmonul ... | «
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FAMILIA VERZEI

Membrii familiei verzei se numesc crucifere sau
legume crucifere si apartin familiei Crucifere. Soiurile
de varza cele mai raspdndite, toate avand la origine
specia Brassica oleracea, sunt varza verde sau alba
(Brassica oleracea capitata), broccoli (Brassica
oleracea italica), conopida (Brassica oleracea
botrytis), varza de Bruxelles (Brassica oleracea
gemmifera) si varietdtile de varza care nu formeazd
capatani, cum ar fi varza creatd si varza furajera.
Toate soiurile de varzd care se mandanca in Orient
provin dintr-o specie de Brassica diferitd, cu un gust
mai delicat. Desi la un moment dat au existat sute
de varietdti de varza, cele mai multe au dispdrut
astdzi, probabil din cauza presiunilor pietei legate
de standardizarea culturilor si de productivitate.
Ar trebui mentionat cd si mustarul, ndsturelul si
ridichea sunt legume crucifere, precum si speciile
oleaginoase de rapitd si ruda ei canadiand, canola
(rapitd cultivatd pentru seminte, din care se face
ulei).

Varza

Categoria aceasta include multe soiuri de varza
comung, diferite atdt prin formd, cat si prin culoare:
verde cu foi moi, verzi-albicioase; rosie cu foi
purpuriu-rosiatice si varza Savoy, cu foi ondulate,
incretite, care nu trebuie confundatd cu varza
pentru frunze, o varzd care nu formeazd cdpatdnad
si pe care europenii o cunosc sub numele de varza
creatd.

1 | Nutraceuticele: alimente care ...

Broccoli

Un alt membru de gald in dieta sdndtoasd de
astdzi, broccoli a fost multd vreme o leguma putin
cunoscutd in afara locurilor sale de origine, sudul
Italiei si Grecia. Cuvéntul broccoli provine de la
latinescul bracchium, care inseamnd ,ramurd”;
numele sdu vine probabil de la forma de copacel
cu inflorescente. Cultivarea de broccoli s-a rezumat
mult timp la Peninsula ltalicd; mai tarziu, dupda
prdbusirea Imperiului Roman, ea s-a extins cadtre
bazinul est-mediteranean. Broccoli a apdrutin Franta
abia la inceputul secolului al XVl-leq, la nunta lui
Henric al ll-lea cu Caterina de Medici, unde a fost
prezentat drept ,,sparanghel italian”. in mod similar,
a devenit foarte cunoscut in America de Nord dupa
ce valuri succesive de imigranti italieni |-au introdus
in bucatdria lor specifica; astdzi, este una dintre cele
mai cunoscute legume verzi.

Conopida

Cauli-fiori pentru romani, ,varza siriand” pentru
arabii din secolul al Xll-lea, aceastd ruda a verzei este
probabil un descendent din broccoli care a ajuns n
Orientul Mijlociu dup& céderea Imperiului Roman si
s-a intors in cele din urmd in Europa. ,Conopida nu
e decét o varza cu studii superioare”, este un citat
faimos al lui Mark Twain din Tragedia lui Pudd’nhead
Wilson. Probabil cd nu era departe de adevar, daca
ne gdndim la procesul de selectie naturald care
a trebuit sd se producd pentru ca varza aceasta
cu o inflorescentd bogatd, dar lipsita de clorofild
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sd ne suportati pe parcursul acestui capitol. in ciuda
reclamei negative facutd familiei verzei, aceste lequme
sunt adevdrati boxeri de categoria grea cdnd e vorba
sd opreasca in mod eficient raspdndirea cancerului.
Crucifere: numele vine de la forma distinctd, in
cruce, a florilor tuturor legumelor crucifere, pentru
care varza este prototipul. Poate pdrea greu de
crezut, dar toate speciile principale de varza care
existd astdzi, printre care broccoli, conopida, varza
de Bruxelles, gulia si varza creatd, provin din varza
sdlbatica (a se vedea paginile inserate). De fapt, de
la aceastd plantd, Brassica oleracea, care mai creste
spontan pe stancile crestate si tarmurile Angliei,

(fiindca este acoperitd de un strat gros de frunze) sa
supravietuiascd pand in prezent.

Varza de Bruxelles

Uneori, lumea pare a fi impartitd intre cei care
adord varza de Bruxelles si cei care nu o suportd. Se
crede cd aceastd specie de varzd a apdrut pentru
prima oara in secolul al Xlll-lea, dar abia mai tarziu,
la inceputul anilor 1700, a inceput sa fie cultivata
la scara larga in nordul Europei, 1Gnga Bruxelles,
pentru cd, se pare, fermierii doreau sd sporeascd
suprafata cultivatd pentru a hrdni populatia in
crestere a acelui oras. Aceastd strategie de selectie
a avut succes pe toate planurile: pe o singurd
tulpina pot sa incolteascd intre doudzeci si patruzeci
de capatani mici. Daca ludm in calcul continutul de
compusi fitochimici anticancer, varza de Bruxelles
formeazd o categorie de sine statdtoare; dacd nu
e gatitd in exces, devine un aliment ideal intr-o
strategie de prevenire a cancerului prin dietd.

in sud-estul Europei si in zona Marii Mediterane,
oamenii au adoptat prima datd varza si au fortat
evolutia selectnd, acum circa patru mii de ani,
soiurile cu proprietdti care se conformau gusturilor
culinare de atunci. De exemplu, romanii au cdutat
o varzd cu o inflorescentd abundentd; ei au ajuns sa
cultive primele varietati de broccoli si, mai tdrziu, de
conopida. Se crede ca diversificarea speciei Brassica
a constituit o activitate extrem de importantd in acele
vremuri; specialistii Th istoria agriculturii considerd ca
majoritatea soiurilor de varza care exista astazi le erau
deja cunoscute romanilor, cu mai mult de trei secole
inainte de Hristos.

Soiuri de varzd care nu formeaza capatani
Aceste soiuri de varzd, dintr-o varietate numita
acephala, care thseamnd ,fard cap”, au frunze
groase, care nu formeaza capdtdni, relativ netede la
varza furajerd sifoarte ondulate si incretite pe margini
la varza creatd. Botanistii considerd cd aceste soiuri
de varzg, in special varza creatd, seamdnd cel mai
mult, ca forma, cu primele tipuri de varza sdlbatica,
deci au fost, probabil, printre primele cultivate.
Fondatorul botanicii, grecul Theophrastus (372-
287 1.H.), enumera in tratatele sale cultivarea mai
multor specii de varzd, printre care varza creatq,
marturie confirmatd ulterior de istoricii romani
Plinius si Cato cel Batran. Raspdandite in special in
nordul Europei, aceste soiuri de varzd meritd sa fie
mai bine cunoscute: ele sunt surse extraordinare de
fier, vitaminele A si C, acid folic si, dupd cum vom
vedea in curdnd, de compusi anticancer.

Familia verzei: dusmanul ... | |



Alimente care combat cancerul

VIRTUTILE TERAPEUTICE ALE VERZEI

Se pare cd plantele care apartin familiei Crucifere
erau cultivate in Antichitate in principal pentru
proprietdtile lor medicinale. De la mustar, cultivat in
China cu mai mult de sase mii de ani in urmd@, si pana
la diferitele varietdti de varzd descrise de botanistii
greci si romani, multe civilizatii au Tncercat s& cultive
plante capabile sa vindece o serie intreaga de boli, de
la surzenie pdnd la tulburdri gastrointestinale si gutd.
Varza a fost cu precddere apreciatd de catre greci
si romani ca un aliment foarte important din punct
de vedere medicinal, la un moment dat ajungénd
chiar sa intreacd usturoiul ca remediu preferat, bun
la toate. Laudata de Pitagora, numité ,leguma cu o
mie de virtuti” de Hipocrate (460-377 i.H.), care o
recomanda in tratamentul diareii si dizenteriei, varza
era vazutd pe atunci ca un aliment esential sanatatii.
Aprecierea de care se bucura era una justificata:
Diogene cel Cinic (413-327 1.H.) a reusit s@ ajungad
la venerabila vérsta de optzeci si trei de ani locuind
intr-o coliba saracdcioasa si médncdnd aproape numai
varzd.

Marcus Porcius Cato, numit si Cato cel Batrdn
(234-1491.H.), un politician roman influent care avea
cea mai onorabild si mai respectatd functie, aceea de
cenzor (magistratul insdrcinat cu stabilirea taxelor), a
fost primul care a folosit termenul ,Brassica” (de la
celticul bresic, care inseamnd ,varzd”) care descrie
astdzi toate legumele din aceastd familie. Neavand
increderein doctorii din acele vremuri, care intGmplator
erau toti greci, Cato considera varza un remediu
universal impotriva bolilor, un izvor al tineretii cdruia
i se datorau inh mod direct sGnatatea si virilitatea sa:
a avut un fiu la varsta de optzeci de ani. Cu toate ca
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isi petrecea timpul liber ocupdndu-se de cultivarea a
sute de plante medicinale, Cato a scris in tratatul sGu
de agriculturd De agri cultura (,Despre agriculturg”,
cea mai veche scriere in prozd in limba latind care
a ajuns pand la noi) cd ,mdncatd crudd, cu otet,
sau gatitd in ulei ori in altd grasime, varza purifica
totul si vindeca totul”, de la mahmureli cauzate de
excesul de vin pdna la boli grave cum e cancerul; el
spunea cd aplicarea pe sdn a unei frunze de varzd
zdrobite ajutd la vindecarea ulcerului canceros. Din
fericire, astazi avem metode mai moderne de a trata
cancerul la sén, dar reputatia verzei ca remediu
impotriva mahmurelii a supravietuit pand in prezent;
o bauturd din varza sdrata la sticla, care a apdrut
recent pe piata din Rusia, este ldudatd ca un remediu
sigur pentru simptomele nepldcute resimtite a doua
zi dimineatd...

EFECTELE ANTICANCERIGENE

ALE LEGUMELOR CRUCIFERE

Studiile recente aratd cd substantele continute de
legumele crucifere sunt ih mare mdsurd responsabile
de proprietatile anticancer care au legdturd cu o
alimentatie bogata in fructe si legume. De exemplu,
intr-un studiu care a analizat 252 de cazuri de
cancer la vezica urinara apdrut la o populatie de 47
909 de lucratori in domeniul sanatdtii pe parcursul
unei perioade de zece ani, consumul sdptGmanal
a cinci sau mai multe portii de legume crucifere, in
special broccoli si varzd, a fost asociat cu scdderea
la jumatate a riscului de a face acest tip de cancer,
in comparatie cu persoanele care consumau una
sau mai putine portii din aceste legume. Acelasi
efect a fost observat in cazul cancerului mamar:



