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Schimba-ti complet dieta

»Hrana sa-ti fie medicament
si medicamentul sa-ti fie hrana.”
Hipocrate

Medicul grec Hipocrate, considerat fondatorul me-
dicinei moderne, credea cu tarie ca alimentele au puterea
de a regla, reechilibra si vindeca organismul. Imaginea-
za-11 dezamagirea lui daca ar afla cd medicii de astazi in-
sumeaza un total de o saptamadna de educatie nutritionala
in perioada celor 4 ani de facultate.! Chiar si la controlul
meu medical recent, a trebuit sd-i explic medicului ¢4, fi-
ind vegetariana, preiau foarte mult calciu din consumul
de verdeturi (singura ei sugestie a fost laptele), iar fier iau
din fasole si alge marine (singura et sugestie a fost carnea
rosie). in general, nu ca medicii nu cred in puterea de vin-
decare a alimentelor, ci mai degraba, pur si simplu, nu au
invatat despre ea.

Dacéa medicii ar studia nutritia mai in profunzime,
ar descoperi ca suntem efectiv ceea ce mancam, Intrucat
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celulele din'alimente se descompun_si se transforma in
celulele corpului nostru. In plus, ceea ce mancam si bem
ne afecteaza in mod direct sangele si tesuturile si le cre-
eaza o stare de inflamatie mai redusad sau mai extinsa, in
functie de ceea ce am introdus in corp. Pentru a intelege
acest concept, imagineaza-ti ca 1i dai o ceascad de cafea
unui copil de 5 ani. Dupa aproximativ 10 minute, nu vei
mai avea nicio indoiala ca tot ceea ce mancam si bem ne
afecteaza in mod direct starea de sandtate.

Sdnatatea — ba, mai mult, Intreaga noastra viata —
poate fi privitd ca suma tuturor deciziilor luate clipa de
clipa. Aceasta include si modul in care alegi sa mananci/
bei, sd crezi/simti, sd actionezi/reactionezi si sa te misti/
odihnesti in fiecare zi. Méancarea este atat de puternica in-
trucat reprezintd o decizie extrem de constientd. Voi alege
cereale cu zahar sau fulgi de ovaz cu fructe? Sandviciul
rapid cu unt de arahide si jeleu ori salata de quinoa care
ia mai mult timp de pregatire? Majoritatea oamenilor se
confrunta cu o indoiald persistenta care sta la baza acestor
alegeri cotidiene ale alimentelor si care le sopteste: ,,Oare
chiar conteaza? Oare ceea ce mananc are cu adevdrat un
impact vital asupra sanatatii mele?* Supravietuitorii cu
remisii totale pe care 1-am intervievat — a caror viata a fost
in pericol — au dus aceasta intrebare la nivelul urmator. Ei
s-au intrebat: ,,Oare ceea ce minanc va ajuta la intrarea
in remisie a cancerului de care sufar?* Raspunsul pe care
multi dintre ei l-au descoperit a fost: ,,Da.”

Dupd analiza a sute de cazuri de remisie totala pentru
studiul meu de cercetare, unul dintre cei 9 factori-cheie
aparut n mod constant, incontinuu, il reprezinta schimba-
rea completd a dietei ca sprijin in vindecarea cancerului.
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Mai'mult;majoritatea dintre subiectii cercetarilor mele au
avut tendinta de @ face aceleasi 4 schimbari:
e au redus foarte mult ori au eliminat zaharul, car-
nea, produsele lactate si alimentele rafinate
e au crescut foarte mult consumul de legume si fructe
e au consumat alimente organice
e au baut apa filtrata

Alimentele pe care le consumam stau la baza sdnata-
til s1 existd 4 elemente importante cand vine vorba despre
hrana noastrd. Voi discuta in amanuntime despre fiecare
dintre aceste 4 schimbdri, apoi voi impartasi doua relatari
de remisie totala de la persoane care si-au schimbat com-
plet dieta pentru a se vindeca de cancer mamar si, respec-
tiv, de cancer de prostata. In cele din urma, vom discuta
despre cateva masuri simplu de urmat pentru a incepe o
dietd anticancer.

Fara dulciuri, carne, lactate, alimente rafinate

Larga majoritate a subiectilor cercetarilor mele pri-
vind remisia totald vorbesc despre modul in care au redus
ori eliminat din dieta lor consumul de dulciuri (zahar),
carne, produse lactate si alimente rafinate, pentru a-si fa-
voriza vindecarea.

Sd incepem cu zaharul. Au existat, pe buna dreptate,
o multime de discutii despre zahar si cancer. Incontestabil,
celulele canceroase consuma (adicad metabolizeaza) zahar
sub forma de glucoza intr-un ritm mult mai rapid decat ce-
lulele normale. Acesta este exact modul in care functionea-
za o scanare PET (tomografie cu emisie de pozitroni): mai
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intdi bei un pahar cu glucoza, iar apoi scanarea detecteazi
locurile unde glucoza este metabolizata cel mai rapid in or-
ganism. ,,Punctele fierbinti* sunt zonele din corp care sunt
cel mai probabil canceroase. Desi cercetitorii nu sunt inci
lamuriti dacd dieta bogati in zahér duce la cancer, ceea ce
stim este cd aceste celule canceroase din corp consumai de
10-50 ori mai mult zahar (glucozd) decét celulele norma-
le.* Este logic, asadar, ca pacientii cu cancer si diminue-
ze cat mai mult posibil zahérul rafinat din dieta lor pentru
aevita sd ,,hrdneasca“ acele celule canceroase si, in schimb,
sd se bazeze pe glucoza care se géseste in mod natural
in legume si fructe. Cunoasterea faptului cd americanul
mediu consuma echivalentul a 22 de lingurite de zahir pe
zi — cénd trebuie sa consumam doar cel mult 6-9 lingu-
rite* — inseamnad ca este loc pentru imbunatitiri, indiferent
dacd avem de-a face cu cancerul sau nu.

Legatura dintre celulele canceroase si zahir a fost
descoperitd de medicul Otto Warburg, in anii 1920. Dr.
Warburg a céstigat Premiul Nobel pentru descoperirea po-
trivit careia celulele canceroase 1s1 obtin energia si respira
altfel decat celulele sindtoase. Mai exact, el a observat
cum celulele canceroase dobandesc energie descompu-
nind cantititi neobisnuit de mari de glucoza si respird
fdra oxigen (proces cunoscut sub numele de ,respiratie
anaeroba®). Celulele sanatoase, pe de alta parte, descom-
pun o cantitate mult mai mica de glucoza si respira cu oxi-
gen (proces cunoscut sub numele de ,respiratie aerobi‘).
Interesant este faptul ca aceste celule canceroase respird
anaerob chiar si atunci cdnd existd o cantitate mare de
oxigen in jurul lor. Acest lucru 1-a condus pe dr. Warburg
la ipoteza cd, probabil, celulele canceroase au ceva in
nereguld la nivel de mitocondrii, partea celulei unde are
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loc respiratia aeroba in celulele sandtoase. Nu te ingrijora
daca explicatia te duce cu gandul inapoi la orele de bi-
ologie din liceu. Mesajul principal este simplu: celulele
canceroase se comporta diferit de celulele sanatoase, una
dintre diferentele principale fiind faptul cd au nevoie de
foarte mult zahar pentru functionare. Asadar, reducerea
zaharurilor rafinate din dieta constituie o modalitate-cheie
care ajuta la ,,infometarea‘ celulei canceroase.

Ron este un supravietuitor cu remisie totala care si-a
schimbat dieta — si, in special, a eliminat zahdrul. El a
fost diagnosticat cu cancer de prostatd la varsta de 54 de
ani. Analizele de sange au iesit pozitive pentru cancer de
prostata (scor Gleason de 6 si nivelul antigenului specific
prostatic-PSA de 5.2); iar testele au fost pozitive pentru
cancer pe 2 dintre cele 12 probe de biopsie. Asadar, me-
dicii i-au recomandat o interventie chirurgicald imediata
pentru a-i elimina intreaga prostatd. Totusi, Ron auzise
recent de cineva care se vindecase de cancer prin nutritie,
astfel incat a dorit sd examineze aceastd optiune mai in-
tai. In oraselul sau rural nu exista niciun medic oncolog
integrativ sau nutritionist cu care sa discute. Ca atare, el
a inceput sa citeascd articole si carti care explicau modul
in care celulele canceroase consuma foarte mult zahar si a
aflat cat de mult se gaseste acesta in numeroase alimente
americane uzuale, precum cartofii albi sau painea alba.
Dupi cateva sdaptamani de cercetare intensa, Ron a decis
sd amdne interventia chirurgicald pentru o vreme si, in
schimb, sa incerce sa-si schimbe complet dieta:

Cancerul a fost, probabil, cel mai bun lucru care
mi s-a intdmplat vreodatd, intrucdt am fost mereu des-
tul de pasionat de fitness, dar nu mancam prea sand-
tos. Eram foarte dependent de zahdr. [...] [Pentru a
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scapa“de cancer], am, eliminat zahdrul si tot ce este
alb. Fara cartofi albi, pdine alba, genul dsta de ali-
mente. Si am mancat multe verdeturi, am baut mult suc
de varza, pe care il mai fac incd, dar nu la fel de des pe
cat as putea. [...] Celulele canceroase sunt anaerobe,
iar glucoza aduce azotul care le hraneste. Asadar, can-
cerul nu va supravietui dacd ai posibilitatea sa elimini
acest aport de glucoza.

Dupd schimbarea dietei in acest mod, nivelul de PSA
din sangele lui Ron a scazut pana la valoarea normala de
1,3 in mai putin de un an. El a evitat astfel indepartarea
chirurgicala a prostatei, care poate avea efecte secundare
negative permanente asupra functiei urinare si sexuale.
Nu mai are cancer de peste 7 ani.

* kK

in ceea ce priveste produsele lactate, exista doud mo-
tive principale pentru care subiectii cercetirilor mele su-
gereazd cd este necesar sd le reducem sau sa le eliminam
din dieta.

in primul rand, lactatele sunt produse din laptele altui
animal, ceea ce inseamnd cd au in componenta hormoni si
proteine menite si faci sd creascd un vitel — nu oameni. (De
altfel, suntem singura specie de pe planeti care bea laptele
unui alt animal.) Mai mult, cercetérile au aritat ¢ proteina
principald din laptele de vaci, numiti ,,cazeini“, determina
cresterea celulelor canceroase atét in vasele Petri, cit si la
soarecii de laborator. De fapt, cercetitorii au descoperit ca
sunt capabili efectiv sd activeze sau si dezactiveze cancerul
la soareci doar hranindu-i (sau nu) cu cazeini.>¢
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Al doilea motiv pentru care “subidetii cercetarilor
mele considera necesara-eliminarea lactatelor il reprezinta
substantele chimice nesanatoase prezente In majoritatea
nroduselor lactate din SUA, precum hormonul de crestere
hovin, antibiotice si pesticide. Laptele si produsele lacta-
te din SUA au fost, de fapt, interzise in Europa, intrucat
vacile noastre au fost injectate cu hormon de crestere bo-
vin recombinant (rBGH), asociat cu cancerul in diferite
studii.” In plus, produsele lactate americane contin si
cantitati nesanatoase de grasimi Omega-6 (in loc de gra-
simile sanitoase Omega-3), intrucat ne hranim vacile cu
porumb, in loc de dieta lor naturald cu iarba'*!!
facem doar pentru ci este mai ieftin si cultivi porumb
decat iarba. Problema cu grasimile Omega-6 o reprezinta
asocierea lor constantd cu cancerul.'"

In cele din urma, este important sd ne amintim cd pro-
dusele lactate nu ne ofera substante nutritive pe care sa nu
avem posibilitatea s le obtinem din alté parte, chiar daca
reclamele TV incearca sa ne convinga alifel. De exemplu,
obtinem la fel de mult calciu din verdeturi si napi si la fel
de multe proteine din legumele cu boabe sau nuci. Luate
impreuna, dovezile se aduna si demonstreaza ca produ-
sele lactate favorizeaza aparitia cancerului, fie din cauza
proteinei inerente, cazeina, fie din cauza substantelor da-
unitoare addugate in timpul productiei. lata de ce att de
multi dintre supravietuitorii cu remisie totald studiati au
redus drastic ori au eliminat consumul de produse lactate,
cel putin pani la disparitia completa a cancerului lor.

Jane Plant este un exemplu de persoana care s-a vin-
decat de cancer prin eliminarea produselor lactate (printre
altele). Jane a fost initial diagnosticata cu cancer mamar
in stadiul 1 la varsta de 42 de ani, cand medicii el au

—si o
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asigurat-0 ¢a mastectomia va ,,rezolva‘“ totul. Din pacate,
s=au Inselat. Cancerula reaparut de 5 ori, iar in urmitorii
L0 ani a suferit 3 interventii chirurgicale suplimentare, 35
de tratamente cu radiatii si 12 cicluri de chimioterapie.
Cénd cancerul a revenit pentru a 5-a si ultima oar, iar chi-
mioterapia nu a avut niciun efect asupra nodului limfatic
canceros de dimensiunea unui ou care iesea din gatul ei,
medicii au informat-o ci mai are doar cateva luni de triit.
Insd Jane, mama jubitoare si geologa expertd, a refuzat
efectiv sd accepte prognosticul lor. In schimb, a incetat si
mat creadd in ceea ce ii spuneau medicii si a inceput sa-si
foloseasca abilitatile de geologa pentru a-si incepe cerce-
tarea despre originea cancerului de san. Ea isi schimbase
deja dieta, astfel incat sa consume din belsug legume si
cereale integrale, dar noua ei cercetare a determinat-o sa
considere cd era necesara o modificare suplimentari:
In cazul meu, renunfarea la produsele lactate a
Jost importantd. [...] La momentul respectiv, eram In
perioada in care mi se administrau tratamentele tradi-
tionale [chimioterapie], dar nu au functionat pand nu
am renunfat la lactate. [...] Cred ca existd o multime
de lucruri care provoacd aparitia cancerului, dar con-
sider ca trebuie sa renunti la cele care il Jfavorizeazd,
care il fac sd se dezvolte. [...] Totusi, nu este simplu sé
elimini produsele lactate. Existd si alte schimbari de
dieta si de stil de viata care trebuie intreprinse.

Jane scrie despre aceste alte schimbiri in cartea ei
Your Life in Your Hands, care a fost bestseller in Anglia.
Acolo, ea recomanda eliminarea tuturor produselor lac-
tate, cresterea substantiald a cantitatii de legume si fructe
cultivate organic, consumul de proteine vegane sanitoase,
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precum legume; boabe, nuci si-seminte, folosirea ule-
iurilor sanatoase, a ierburilor si condimentelor, evitarea
produselor alimentare rafinate si consumul de apa filtrata,
fiarta. Fa nu mai suferi de cancer de peste 19 ani si con-
tinud si realizeze cercetdri cu privire la dieta fard lactate
bogata in legume si sd o consume in continuare.

® %k ok

In ceea ce priveste carnea, argumentatia impotriva
consumului ei incepe de obicei cu faptu! cd noi, oamenii,
am fost conceputi pentru ca doar aproximativ 10% din
dieta noastra sa fie formata din carne, in mod ideal slaba,
de vanat. Astdzi, americanul obisnuit consuma mai mult
decat atat (15% din dietd), respectiv circa 90 kg de carne
pe an.™* La celdlalt capat al spectrului, sustindtorii dietei
Paleo sau a ,,omului pesterii* argumenteaza ci oamenii au
fost conceputi pentru a consuma 20—40% carne. Indife-
rent de ceea ce au consumat oamenii cu mii de ani in urma
(lucru imposibil de dovedit de cétre cineva), in prezent
avem de-a face cu boala moderni a cancerului, iar zeci de
studii stiintifice bine concepute si realizate pe scard larga
au legat consumul regulat de carne, in special de carne
rosie, cu mai multe tipuri de cancer.'*** De fapt, un studiu
a aratat cd pana si doud portii de carne pe zi méresc de 4
ori riscul de reaparitie a cancerului de san la femei.”’

Pe langa aceste constatdri alarmante, industriile pro-
ducatoare de carne si peste au aceleasi probleme precum
industria produselor lactate cand vine vorba despre aditi-
vii nesandtosi — hormonii de crestere artificiald, antibioti-
cele, pesticidele si grasimile Omega-6. Si, precum in ca-
zul produselor lactate, nu exista nicio substantd nutritiva
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in ‘carne-pe care sa nu.0 poti obtine din alte surse. De
exempluy;” vegetatieniiisi iau proteinele din legumele cu
boabe si cereale integrale si tot fierul necesar din legumele
cu boabe si alge marine. Asadar, concluzia Ia care am ajuns
in ceea ce priveste consumul de carne este aceeasi ca pen-
tru produsele lactate: daca suferi de cancer, iti recomand
reducerea drastica sau eliminarea camii din diets, cel putin
pand cind cancerul dispare complet. Daci totusi alegi si
mandnci putind carne, asiguri-te ci este organici, de la un
animal crescut liber, hrinit cu iarba, ciruia nu i s-au admi-
nistrat hormoni si antibiotice si limiteaza-ti consumul.

% % %

Grupul alimentar final pe care subiectii cercetirilor
mele 1-au redus ori l-au eliminat complet a fost cel al ali-
mentelor rafinate, in special cerealele rafinate. Un produs
alimentar rafinat, precum painea, a fost procesat din for-
ma sa originald ca plantd (in acest caz, fructul graului,
respectiv boabele de grau) si micinat sub formi de fiing
find, care se amesteca apoi cu drojdie si zahdr i se coace.
Se obtine o pdine cu un ,,indice glicemic* foarte mare,
respectiv carbohidratii pe care-i contine sunt foarte repede
transformati in glucoza — care, dupa cum am aflat mai sus,
reprezintd hrana celulelor canceroase. Mai riu, consumul
de alimente bogate glicemic, precum piinea, pastele, fai-
na sau orice cereale ,,gatite rapid*, nu numai ci le asigura
celulelor canceroase hrani sub forma de glucoza din bel-
sug, dar creeaza si niveluri ridicate de insulini in sange,
un alt aspect care a fost strans asociat cu cancerul 253

Astfel, pentru a mentine scizut si stabil nivelul de
insulind i de zahar din singe, supravietuitorii cu remisii
totale pe care i-am studiat au redus drastic cantitatea de



