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Maladiile cardiovasculare si cancerul, raspunzatoare pentru cea mai mare
mortalitate la oameni, au drept cauzalitate — in buna masura — alimentatia si toate
componentele acesteia. Peste trei sferturi dintre cazurile de cancer pot fi
prevenite printr-o alimentatie corecta, dar si prin miscare fizica, renuntare la
alcool sila fumat, eliminarea exceselor de orice fel si un psihic pozitiv. Bolnavii de
cancer sunt obligati sa apeleze la medicina conventionald prin intermediul
oncologului.

Desi multi sunt de parere ca radioterapia, chirurgia si chimioterapia nu inseamna
altceva decat mutilare, otravire si iradiere, bolnavii trebuie sa inteleaga ca, pentru
moment, acestea sunt cele mai importante mijloace de lupta impotriva tumorilor
maligne. Dac3 terapiilor specifice li se adaugd o alimentatie corespunzatoare,

- stoparea evolutiei bolii si chiar vindecarea devin posibile.

Teoretic, toatd lumea stie ca imbunatatirea conditiilor de viata si alimentatia
adecvata sunt factori deosebit de importanti in prevenirea, stoparea sau chlar
vindecarea cancerului. Din datele Organizatiei Mondiale a Sanatatii rezulta c3
aproape 90% dintre cauzele acestei maladii au o legatura directa cu factorii
mediului inconjuritor, printre care se numara modul de viata si alimentatia. De
asemenea, specialistii americani estimeaza ca aproximativ 30-35% dintre bolile
de cancer sunt legate de dietd, un factor deosebit de agravant fiind greselile de
alimentatie. Cu alte cuvinte, hrana este un factor fara egal, ce poate sustine cu un
succes major terapia cea mai eficientd impotriva acestei maladii. Altfel spus,
unele alimente si obiceiuri alimentare cresc riscul aparitiei cancerului, in vreme
ce altele {l reduc. Din pacate, nu toti bolnavii constientizeaza cu adevarat—ba unii
chiar ignora — principiile unei alimentatii adecvate. .
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Dupa ultimele estimari, intre decesele cauzate de aceasta boala, pe primul loc se
situeaza cancerul pulmonar urmat de cel colorectal, al prostatel la barbati si al
glandei mamare la femei. O alimentatie corecta reduce cu pana la 50% riscul
aparitiei acestei maladii. Pe de alta parte, s-a demonstrat c3, daca se consuma
fructe si legume de minimum cinci ori pe zi, incidenta cancerului poate fi
diminuata cu 20%.

Cancerul se instaleaza atunci cand organismul — respectiv tesuturile si celulele
acestora — nu mai poate face fata agresiunilor agentilor de mediu. Acestia ajung
n contact cu organismul prin aerul poluat pe care 1l inspiram, radiatii, apa sau
alimente. Ultima categorie, foarte importantd, amplificd riscul agravarii
cancerului prin consumul involuntar sau tolerant al unor componente nocive,
nealimentare, pe care hrana le poate contine. Pe deasupra, o alimentatie
dezechilibrata in ceea ce prlveste proportia sau calitatea elementelor naturale de
baza — pe care trebuie sa le contina un regim corect — sau lipsa unora dintre
acestea, contribuie la cresterea factorilor de risc in cancer.

De-a lungul timpului, Tn cazul tuturor maladiilor, primele terapii instituite au fost cele
care au avut in vedere domeniul alimentar, dietele si regimurile fiind recomandate n
speC|aI pentru dezintoxicarea organlsmulw ca prima faza a refacerii biologice. Cu
toate ca suferinzii cauta si chiar incearca in permanenti medicamente ,miraculoase*
care sa-i vindece de aceasta boald, nutritia adecvat3 este adesea aceea care reuseste
ameliorarea si chiar stoparea cancerului, in corelatie cu o terapie de specialitate.

incercati s3 va hraniti naturist,
alegandu-va un mod de viata simplu,
normal si sanatos !

Din cauza modului de viata contemporan, a ignorantei si indiferentei, imunitatea
organismului scade, ducand la obezitate sila imbatranirea prematura a celulelor.
Unui organism slabit ii este mult mai greu sa lupte impotriva bolii.

in corpul uman exista si celule atipice, care se inmultesc rapid din cauza absentei
cruditatilor, deci a enzimelor. Pentru vindecare, organismul are nevoie de un
aport energetic suplimentar, ce poate fi sprijinit prin consumul de alimente crude,
neprelucrate termic sau chimic. Aparitia cancerului este favorizata si de actiunea
unor chimicale, in special aditivi alimentari, dar si de ingrasaminte, insecticide,
pesticide, de clorul si fluorul din apa, de nicotina, sarea fina si extrafina si altele.
Chiar daca unele dintre acestea distrug o serie de microbi, anihileaza in acelasi
timp enzimele din organism. Asadar, cu cat alimentatia este mai sofisticata si mai
indelung tratata termic, cu atat este mai nociva pentru om.
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L ~Multi suferinzi de cancer consuma in exces paine alba, care contine de treiori |
< ““mai putine vitamine si oligoelemente decat cea intermediara, in compozitia |
careia intra tarate, celuloza, vitamine, saruri minerale si care are un aport caloric
redus. Tototdat3, in componenta painii albe gasim calciu si fosfor de cinci ori mai putin
decatin paineaintermediara, iar valoarea nutritiva a acesteia este mult mai scazuta. J
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" %7V 3Zaharul este complet lipsit de || Sarea fina si extrafina §
= trofine, contine numerosi aditivi || are doua mari dezavan-
,ﬁ chimici, prin procesul de rafinare || taje: este tratata cu E 535
—=""| pierde minerale si vitamine, iar || (ferocianura de sodiu), |
pentru a fi metabolizat sustrage || fiind foarte saraca in
aceste elemente din organism. n minerale, si este de trei-
concluzie, zaharul nu numai ca nu || zeci de ori mai saraca in
aduce, dar chiar frustreaza orga- || magneziu decat sarea

nismul de elemente nutritive. Pl gema sau grunjoasa.
&
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Din cauza procesului de rafinare la temperaturi de 200-250° C, uleiul vegetal
este saracit de valorile sale nutritive. Totodata, prin rafinare, apar produsi noi,
greu sau imposibil de metabolizat, iar o parte dintre acizii grasi nesaturati se satu-
reaza, devenind aidoma acizilor grasi din untura.

Margarina poate fi consideratd un aliment artificial, fiindca nu se gaseste Tn
natura ca atare, iar organismul trebuie sa depuna un efort major pentru a o
metaboliza. In compozitia acesteia intra ulei rafinat in combinatie cu pudra de
nichel, incalzite la o temperaturd de circa 400° C, apoi tratate cu hidrogen
industrial.

Aspartamul, descoperit in anul 1965 si folosit pentru a inlocui zaharul, s-a
dovedit a fi mai periculos decat acesta.

Zaharina a fost interzisa in 1997 in Statele Unite ale Americii, fiind readmisa dupa
o vreme, cu conditia ca pe ambalaje sa se inscriptioneze ca, administrata ani-
malelor, este cancerigena. Ulterior, s-a renuntat la acest avertisment, sub
presiunile exercitate de industria alimentara si in ciuda opozitiei organizatiilor de
protectie a animalelor.

Consumul de bauturi racoritoare nenaturale este strict nerecomandat, deoarece
sunt fabricate din apa la care se adauga ingrediente sintetice precum coloranti,
arome si diversi conservanti. Cele mai periculoase substante continute in aceste
chimicale sunt acidul citric (E 330) si glutamatul de sodiu (E 621), interzise in Europa
Occidentala. Alte E-uri considerate cancerigene sunt: E-102, E-110, E-123, E-131,
E-142,E-210,E-211,E-212, E-213,E-214,E-215,E-216 Si E-217.

1



Tratarea termica abuziva, la temperaturi de peste 100° C, prin prajire, coacere
sau fierbere, face ca alimentele sa-si piarda calitatile nutritive naturale. In cursul
digestiei acestor alimente apare o leucocitoza tranzitorie, in vreme ce la digestia
alimentelor crude acest proces nu are loc.

Prepararea termica a alimentelor in vase din fier oxidabil, cupru si aluminiu nu
este recomandata, specialistii recomandand folosirea celor din inox, sticla sau
ceramica (lut ars). Pastrarea unor alimente in termos mai mult de 18 ore implica
riscul dezvoltarii unor compusi toxici, ceea ce pare sa se intample si in cazul
prepararii carnii in recipiente din teflon.

Folosirea in exces a unor tehnologii cum sunt coagularile chimice, expandarea,
afénarea, conservarea prin substante chimice, radiatii, realizarea supelor
instant, a maionezei industriale, laptelui praf, prafului de oua, fulgilor de cartofi,
fasole si usturoi sunt de asemenea nesanatoase, putand crea probleme
suferinzilor de cancer.

Consumul abuziv al alimentelor moi, tocate si transformate in paste, are drept
consecinta excluderea aproape in totalitate a masticatiei sia digestiei bucale.

Un studiu de data recents, efectuat pe un esantion reprezentativ la nivel mondial format
din 50.000 de lacto-vegetarieni, a evidentiat rezultate extraordinare, care au socat
lumea cercetatorilor in domeniul cancerului. Studiul a demonstrat ¢ acest grup
prezinta un procent incredibil de scazut al persoanelor bolnave de cancer, in raport cu
un alt grup similar ca varsta si sex — mare consumator de carne. Cercetarile au mai
relevat ca speranta de viata a lacto-vegetarienilor este cu mult mai mare si ca toate
afectiunile cardiovasculare sunt, in cazul acestora, prezente intr-un procent mult mai
scazut.

Unul dintre motivele acestei demonstratii ar fi urmatorul: se stie ca o bucata de came, la
numai cateva zile de la sacrificarea animalului, capata o culoare nesanatoasa,
gri-verzuie sau maslinie. Pentru a impiedica aceasta degradare fireasca, industria
carnii foloseste in mod curent diferite E-uri, pentru a o mentine rosie un timp cat mai
indelungat. Pe de-o parte, cercetarile din ultimii ani au demonstrat c3 substantele
conservante au efecte cancerigene. Pe de alta parte, pentru cresterea cat mai rapida a
animalelor — in goana dupa profit — acestea sunt deseori indopate, inoculandu-li-se
mari cantitati de hormoni, ce le stimuleaza dezvoltarea intr-un mod haotic. Totodata, li
se administreaza in exces stimulenti ai apetitului, antibiotice, calmante, precum Si
diverse amestecuri alimentare chimice.

Cum fermele s-au transformat in majoritatea cazurilor in adevarate fabrici de accele-
rare a cresterii, numeroase animale nu ajung vreodata sa vada cu adevarat lumina zilei
inainte de sacrificare. Cu alte cuvinte, viata lor se desfasoara complet fortat, intr-un
mediu restrans, neprielnic, si in cele mai multe situatii sfarsesc printr-o0 moarte brutala.
In concluzie, putem sustine ~ firs teama de a gresi — ca o alimentatie sanatoasa
asigura oamenilor longevitate si o viata fara prea mari probleme din punct de vedere
medical.
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Fiecare pacient are un anumit comportament alimentar, care se raporteaza la
cele cinci simturi umane: vazul, auzul, mirosul, gustul si sensibilitatea tactila. El
reactioneaza, de la caz la caz, fata de stimulii interni si externi, acceptand sau
respingand o alimentatie sau alta, in functie de propriile preferinte sau obiceiuri
culinare.

O atitudine alimentara normala implica:

s gonsumul unei caniitati de ali-
mente corespunzatoare nevoilor
bolnavulul;

0

- consumul alimenielor fara

graba;

: L e g : =
- frecventa alimentatiei sa fie de & - alimentele trebuie sa fie bine
3 mese principale pe zi si tot mestecate;
atatea gustari; -
« $3 nu se consume apa in timpul - in afara de gustari, sa nu se _
mesel; consume altceva intre mese; ;

+ abtinerea de la mancare in
cursul noptii;

+ micul dejun obligatoriu (gus-
tarea de dimineata);

» in timpul mesei sa existe o
atmosfera relaxata;

« atentia sa nu fie captata de
televizor
aprinse.

sau de conversatii



|. PRINCIPIILE ALIMENTATIEI
BOLNAVILOR DE CANCER

Modul in care au fost intocmite meniurile, retetele si sfaturile privind suplimentele
nutritive are ca scop:

— asigurarea unei alimentatii naturale, sanatoase, lipsite de factori nocivi sau derisc;

— cresterea imunitatii organismului;

— consumul unor produse (ceaiuri, sucuri naturale, suplimente nutritive s.a.) care sa
inhibe sau s& nu favorizeze dezvoltarea celulelor canceroase.

Piramida alimentara propusa are urmatoarea structura:

Grasimi
animale:
deloc

Dulciuri: rar sau deloc
Ulei vegetal: 1-2 portii

Peste, carne, oua,
fasole boabe,
soia etc.: 3-4 portil

1
‘Legume, zarzavaturi,
cartofi; 7-8 portii

LAh%

Paine, cersale,

orez, paste finoase, ‘
mamaliga, &\, \

ovaz: 7-8 portii

- paine, cereale, orez, paste fainoase, mamaliga = 7-8 portii pe zi:

— aceste alimente oferd organismului uman glucide complexe, fibre alimentare,
riboflavind, tiamina, niacina, fier, proteine, magneziu, precum si alti nutrienti. Se reco-
manda consumul preferential de paine cu tarate preparata in casa, datorita faptului ca
acest sortiment conserva in cel mai inalt grad componentele nutritive;

}m 1 portie = 1 felie de paine sau 1/2 cana de cereale, orez nedecorticat sau
paste fainoase din fainaintegrala —fierte;

15



OLNAVILOR DE CANCER
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egume, zarzavaturi, cartofi = 7-8 porilii pe zi:
- aceste alimente contin fibre, V|tam|nele A si C, folati, potasiu si magneziu;
consumul acestora se recomanda ori de cate ori este posibil — proaspete sau crude:

) :‘“ri :g 1 portie = 1/2 cana de vegetale proaspete ori fierte sau 1 cana de
Iegume de frunze fierte sau 1/2 cana de zarzavaturi fierte sau 3/4 cana cu suc
de rosii sau 1 cartof mijlociu;

&

* fructe = 3-4 portii pe zi:
— acestea sunt o sursa foarte importanta de fibre, vitaminele A, C si potasiu; se
recomanda consumul lor ca atare si, pe cat posibil, proaspete;

> exel "“_T_Eﬁ1 portie = 1 fruct de marime medie (mar, banana, portocala) sau 1/2
grapefrmt sau 3/4 cana de suc sau 1/2 cana de cirese sau 1 felie de pepene sau
1 ciorchine de strugure de marime medie; 5

* carne, peste, fasole boabe, oua si oleaginoase = 3-4 portii pe zi:

— aceste alimente sunt bogate in proteine, fosfor, vitaminele B6 si B12, zinc,
magneziu, fier, niacina si tiamina. Se recomanda consumul de carne de pasare, pui,
curcan si peste, ultimul sortiment chiar de mai multe ori pe saptamana. Este de
preferat ca aceste alimente sa fie gatite cat mai simplu, prin fierbere, inabusire saula
gratar, folosindu-se — doar daca este strict necesar — un minimum de ulei vegetal,
preferabil de masline, floarea-soarelui, soia, in sau rapita;

e . 1 portie = 100 g de carne gatita sau 1 ou sau 1/2 cana de legu-
minoase uscate fierte;




L PRINCIPIULE ALIMENTATIEI
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s lapte, iaurt, branza degresate = 2-3 portii pe zi:
— aceste produse au avantajul de a fi bogate Tn calciu, riboflavina, proteine, vitamina
B12, iar cand sunt fortificate, si vitaminele D siA;

fu: portie = 1 cana de lapte sau iaurt sau 1/2 cana cu branza de vaci
sau 50 g de telemea desarata;

* uleiuri =1-2 portii pe zi:

- numai de masline, floarea-soarelui, soia, rapita sau in (de preferat presat la
rece);

— grasimea (ca si zaharul) nu este recomandata, fiind foarte bogata din punct de
vedere caloric, dar in acelasi timp saraca in nutrimente, ceea ce justifica pe deplin
limitarea consumului ei; ,{

ST 1 portie =1 lingurita de ulei (5-6 mi); ﬁ»& .
TN |

g
=

Necesarul nutritiv asigurator are urmatoarea structura:

- Lipide (grasimi) <30%
*saturate <4%
*monosaturate 13-16%
* polisaturate <12%

* colesterol < 300 mg/zi

-Glucide =~ 50%

- Proteine <20%

17
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Glucidele (hidratii de carbon) reprezinta combustibilul necesar intregului
organism uman. Acestea asigura inclusiv hrana activitatii cerebrale.

Pentru organism, hidratii de carbon sunt, pe de o parte, combustibilul
necesar obtinerii energiei, iar pe de alta parte reprezinta hrana concreta
pentru activitatea cerebrala. In situatia in care hidratii contin si vitamine,
substante minerale si oligoelemente ale substantei lor structurale, dar si
datorita altor caracteristici, materiile de balast devin nedigerabile si ajuta —
tocmai prin aceasta calitate a lor — la desfasurarea optima a metaboslimului.
Materiile de balast usureaza si diminueaza problemele intestinale, putand
influenta pozitiv un metabolism neconcertat al lipidelor.

Nu se vor consuma zahar si Sunt recomandate cerealele, painea
deserturipe baza de zahar! intermediara, pastele fainoase din
De asemenea, bomboanele, cio- faina intermediara, orzul nedecor-
colata, lichiorurile si bauturile ticat, legumele, fructele proaspete,
racoritoare imbuteliate sunt strict cartofii sileguminoasele uscate.
interzise.

Proteinele sunt caramizile din care sunt cladite celulele umane, muschii, organele si
sangele. Tn plus, constituie o sursa de energie, astfel incat pot fi considerate de
neinlocuit. Acestea se compun din aminoacizi, 20 dintre acestia fiind extrem de
importanti pentru organismul uman: 12 pot fi produsi de corpul nostru, insa ceilalti 8 —
nu. Intrucat si acestia sunt la fel de necesari, ba chiar esentiali pentru existenta umana,
suntem nevoiti sa-i preluam din alimentele bogate in proteine.

Este necesar sa facem aici o distinctie clara intre proteinele vegetale si cele animale.
Cele din urma se gasesc cu precadere in carne si in produsele derivate ale acesteia, in
peste si preparatele din peste, in lapte si produse lactate (cum sunt branzeturile,
iaurtul, sana, chefirul), precum siin oua.

Proteinele de origine vegetala se pot prelua din cereale, din toate produsele de
panificatie, cartofi, legume, linte, mazare, fasole, soia, nuci etc.

18
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Atunci cdnd dorim ca prin alimentatie Astfel vom reusi sa evitam incarcarea
s& scadem nivelul colesterolului din organismului cu colesterol si grasimi
sange, vom consuma cu precadere saturate, prezente intotdeauna in
proteine de origine vegetala. proteinele de origine animala.

Din categoria proteinelor animale se vor consuma doar lactatele,
pestele, oudle in cantitati reduse, si mai rar carnea de pasare, pui sau
curcan.
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Grasimile (trigliceridele) sunt componentele mai cunoscute ale unei clase aparte
de substante chimice numite lipide. Grasimile pot fi saturate sau nesaturate in
functie de acizii grasi. Dupa forma sub care sunt consumate la acestea se mai
adauga vitamine solubile in grasimi, materii colorante sau aromatice, antioxidanti
etc. Toate materialele care insotesc lipidele au o mica pondere in cadrul acestora,
aproximativ un procent.

O particularitate a lipidelor o reprezinta faptul ca aceste materii Jnsotitoare® sunt
principalii transportori ai materiilor aromatice. Acesta este si motivul pentru care
consumam grasimile cu placere.

Pe de alta parte, grasimile sunt un adevarat carburant pentru organismul uman si dau
cele mai multe calorii dintre toate cele trei elemente de baza mentionate. Comparativ
cu hidratii de carbon (zaharurile) si cu proteinele, lipidele dau de doua ori mai multe
calorii.

Lipidele functioneaza ca un depozit energetic pentru organism si asigura materialul in
care sunt invelite organe interne — rinichii, ficatul si inima, pentru a fi cat mai bine
protejate in cazul unor agresiuni.

Una dintre grasimile polinesaturate, acidul linolic, este vital pentru organismul uman;
de aceea mai este numit acid gras esential. Deoarece nu poate fi produs de
organism, acidul linolic trebuie indus prin intermediul alimentelor. Acest acid gras
polinesaturat se gaseste mai ales in grasimile de origine vegetala.
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