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Prirnul lucru pe care trebuie si- retineti despre acest capitol este c& nu veti fi supusi
unui test la sfarsitul lui. Nu va fi niciun examen, nicio voce impunétoare de dascal
suspinand in spatele dumneavoastra, in bucatarie, ca si cum ar spune: ,Acest elevnu va
pricepe niciodati lectial” Scopul enumerdrii instrumentelor din acest capitol e ca dum-
neavoastra si le folositi cum poftiti, s retineti ceea ce va intereseaza si sa constientizati
c3 ele sunt cii ce vi vor conduce spre aceeasi destinatie plicuta: un fel de méncare, o
mas3, o gustare sau un ceai care va vor ajuta pe dumneavoastra sau pe cei dragi voua
s v3 simtiti putin mai bine si s3 treceti mai usor printr-o perioada dificila.

V3 voi spune citeva lucruri despre aceste unelte: au rezultat din experientele celor
cu care am lucrat. Cei care au trecut prin aceastd experientd mi-au impé&rtasit descope-
ririle lor culinare, retetele sau méancarurile care i-au ajutat sd suporte mai ugor tratamen-
tul Impotriva cancerului. Mi-au spus adeseori c&, mancand bine, mai uitd de neplacerile
cu care se confrunti peste zi. De asemenea, o multime de specialisti in wellness care
trateazi persoane bolnave de cancer mi-au Impartasit cu generozitate mici secrete de
nutritie, oferindu-mi si explicatia stiintificd din spatele acestora. Sunt foarte incantatd
s& vad c# atat de multi doctori, asistenti, nutritionisti, dieteticieni si cercetatori competenti
trateaz cu seriozitate problema interactiunii dintre nutritie si cancer. In plus, ei ne ofera
aplicatii practice pentru descoperirile lor, sub forma unor sugestii privind cele mai bune
metode de a aborda problema nutritiei in timpul tratamentului impotriva cancerului.

O contributie insemnaté a avut-o si propria-mi caltorie culinard din perioada cét
am gitit pentru persoane bolnave de cancer, cAnd am observat cum gusturile si papi-
lele lor gustative se modificd in timpul tratamentului. De-a lungul timpului, lucrand
cu prietenii, familia si clientii, am creat un instrumentar simplu care consta in patru
articole din cimara care potenteaza aroma oricarui fel de méncare, chiar si pentru cei
cu cele mai afectate papile gustative. Am vazut cum reactioneaza clientii mei in pri-
vinta méancarii pe misura ce isi urmeaz3 tratamentul. VA voi dezvilui solutiile pe care
le-am g&sit pentru a-i face si manance cu placere, chiar daca la Inceput au strdmbat
din nas auzind meniul. Partea cea mai buna a acestei truse de instrumente e ci tot

ceea ce contine este foarte usor de folosit. E echivalentul culinar al unor actiuni simple,
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precum manevrarea unei §urubelni'ge, a unei chei sau a unui ciocan, nefiind implicate
instrumente electrice (poate doar un blender, dar folosirea acestuia e distractivi).

Instrumentele de bazi pot fi puternice, iar puterea gustului plicut poate aborda

aspecte dificile ale tratamentului. Iat3 cateva exemple:

- Reduc impactul efectelor secundare comune precum greata, oboseala si pierderea
musculara.

- Méresc pofta de méancare, fapt care va intari sistemul imunitar si va face bolnavii
mai puternici, permitadndu-le s3 obtind maximum de beneficii in urma tratamen-
tului impotriva cancerului.

- Sunt pe placul celor cu papilele gustative afectate, caci folosesc ingrediente simple
pentru a accentua aromele. .

- Folosesc diverse strategii pentru a se asigura cd oamenii pot manca o hran3 deli-
cioasd si hrénitoare care le e pe plac oricand, indiferent cat de repede li se.schimba
gusturile sau apetitul.

« Oferd remarcabile proprietti anticancerigene prin cantititi generoase de miro-
denii, precum si o gama de arome de neegalat.

Efectele secundare

Cite mai trebuie s& iIndurdm pentru a ne recipita sinitatea! Tratamentele impotriva
cancerului si efectele lor secundare fac echipa, din picate. Majoritatea celor cu care
am lucrat au suferit unul sau mai multe efecte secundare din cauza chimioterapiei, a
radiatiilor sau a operatiilor. Voi face citeva observatii importante in aceasta privinta.
Vestea buni este ca medicii ar trebui si poats trata majoritatea efectelor secundare.
Dar - existd un mare ,dar” - trebuie si le dati de stire c& nu v& simtiti bine.

Stiu c& poate f1 dificil. Uneori, din cauza ca aspirdm la perfectiune, vrem si fim un
bun pacient sau chiar pacientul perfect, ceea ce pentru unii Inseamn3 s stranga din
dinti si sa indure. Unii medici sunt foarte concentrati asupra terapiilor pe care trebuie
s le aplice in lupta cu cancerul. In putinul timp al unei vizite obisnuite la medic, acesta
Incearca sa discute cit mai mult despre terapii, iar conversatiile despre efecte secun-
dare cad pe locul doi. '

Problema e cd ignorarea efectelor secundare poate avea consecinte insemnate. Trata-
mentele Impotriva cancerului au un impact asupra sistemului imunitar. Efecte secundare
precum cele care ii determin pe bolnavi s evite hrana pot afecta si mai mult imunitatea.
Toate acestea pot afecta schema de tratament.

Génditi-va cd mii de cercetdtori au petrecut sute de ore pentru a stabili programe
eficiente de tratament. Scopul medical e de a vd duce pe acea culme unde se poate aplica
doza maxima3 de terapie care sa vi alunge cancerul din corp fari a-i distruge echilibrul.
Fiecare tratament v duce pe marginea prapastiei in efortul de a invinge cancerul.
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Orice efect secundar ignorat are drept consecinta slibirea organismului dumneavoas-
tr3, acesta nemaifiind 100% pregatit pentru urméatorul tratament. Uneori, medicul va fi
fortat s& va reduca doza de chimioterapie sau sa sard peste un tratament intreg, pentru
a-i oferi corpului dumneavoastrd mai mult timp sa se refaci. E de la sine inteles cd nu
este bine s# s#riti prea des peste anumite etape de tratament.

Anumite efecte secundare ale tratamentului, precum neuropatia, pierderea parului
si dezechilibrele cauzate de operatie, par s& nu poatd fi ameliorate prin nutritie, cel
putin n acest stadiu. Dar, din fericire, in multe cazuri ceea ce mancati poate diminua
impactul efectelor secundare. Multi dintre clientii mei au auzit de efectele calmante ale
ghimbirului asupra stomacului deranjat. Sunt zeci de alte alimente curative pe care le
veti gési in retetele acestei carti - mancéruri care va vor ajuta sa treceti peste starea de
oboseals, greats, anemie, constipatie, deshidratare, diaree, afte, probleme de glutitie,
pierderi in greutate, imunitate scizuta sau un nivel scizut al globulelor albe din sange.

Veti gisi o listd cu toate aceste alimente in Farmacia culinard, dar vé sugerez s&
aruncati o privire peste lista efectelor secundare si retetele recomandate de mai jos.
Vi indemn s cititi aceste parti deoarece lectura lor se face rapid, cu usurinta si oferd
adesea raspunsurile ciutate. Risfoind aceste pagini, veti afla exact portiunea care va
intereseazi. Aveti o stare de greats? Raspunsul e ceaiul verde cu menta si ghimbir de
la pagina 164. Il preparati rapid si imediat va veti simti mai bine!

Uite un alt motiv pentru care vi Indemn s& consultati retetele, inaintea alimentelor
tratate individual. Expertii pe care i-am consultat recomanda in general s& ne ludm
substantele nutritive din alimente variate, asa cum veti gasi in aproape fiecare retets,
mai degraba decét s& ne concentrdm asupra alimentelor luate individual. De ce? Fiindca
fiecare individ e unic si ADN-ul nu determina doar daca avem ochii albastri sau caprui,
ci si ce enzime producem pentru a asimila méncarea. Altfel spus, doi oameni care
m&nanca struguri din acelasi ciorchine pot beneficia in mod diferit de vitaminele re-
spective. Stiinta nu a descoperit incd modalitatea de identificare a ,,amprentei digestive”
a fiecrui individ, dar se fac progrese in acest sens. Acest domeniu se numeste prote-
omic si ne va permite s stabilim ce proteine si enzime e capabil s& produca fiecare
individ. Intre timp, expertii ne sugereaza si consumam o varietate largd de alimente

sinitoase in timpul tratamentului - exact asta-i place s auda unui chef cum sunt eu.

RETETE PENTRU EFECTELE SECUNDARE TIPICE

Afectiuni bucale si dificultati la inghitire

Recomandiri generale: Omiteti ingredientele picante si ghimbirul din toate retetele
Supe: Supa Bellei cu morcov, portocala si fenicul (pag. 67), Bulion magic de pui, bogat
in minerale (pag. 57), Supé racoritoare de castravete si avocado (pag. 72), Supé-crema

de broccoli si cartof (pag. 77), Bulion magic bogat in minerale (pag. 56), Bulion de case
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de vitd organics (pag. 58), Supa delicioas3 de fasole neagri (pag. 73), Supa de cartof
dulce condimentata (pag. 74), Cea mai bun supa de dovlecel a verii (pag. 75)
Sugestii pentru orice masi: Cel mai bun terci de ovaz din lume (pag. 130), Budinca
cremoasd de hrisca (pag. 140)

Tonice si elixire: Elixirul calmant cu kudzu al lui Annemarie (pag. 158), Sorbet de
pepene cantalup cu ment3 (pag. 160), Smoothie de banani cu ciocolats (pag. 168),
Ceai de scortisoara si ghimbir (pag. 165), Cel mai nutritiv si curativ ceai Commonweal
(pag. 159), Ceai verde cu menti si ghimbir (pag. 164), Limonadi cu ceai verde si ghim-
bir (pag. 164), Smoothie de mango si nucs de cocos (pag. 169), Sorbet de pepene rosu
de-ti lasa gura api (pag. 163), Smoothie de papaia si ananas (pag. 173), Smoothie de
piersica si ghimbir (pag. 171), Smoothie de ananas si ghimbir (pag. 172), Smoothie din
trei fructe de padure (pag. 171)

Anemie

Supe: Minestrone (pag. 66), Bulion de oase de vita organici (pag. 58), Supa-crems
catifelatd de linte rosie (pag. 76)

Legume: Varza Kale cu morcovi (pag. 90), Varza Kale cu cartofi duleci si nuci pecan
(pag. 91)

Sugestii pentru orice mas3: Salatd mediteraneani de linte (pag. 144)

Constipatie

Recomandiri generale: Beti lichide caldute pe tot parcursul zilei si consumati fructe.
Supe: Bulion magic de pui, bogat in minerale (pag. 57), Supa italiani de fasole albs
(pag. 59), Bulion magic bogat in minerale (pag. 56), Bulion de oase de vits organica
(pag. 58), Supa-cremi catifelats de linte rosie (pag. 76)

Legume: Baby bok choy cu ignama si ghimbir (pag. 82), Broccoli cu busuioc (pag.
80), Buchet de verdeturi cu portocale (pag. 86), Varza Kale cu morcovi (pag. 90), Varza
Kale cu cartofi dulei si nuci pecan (pag. 91), Salatd de morcov si sfecld rosie (pag. 100),
Baby bok choy préjit cu ciuperci Shiitake (pag. 99)

Sugestii pentru orice mas: Batoane pentru orice moment al zilei (pag. 128), Salati
mediteraneani de linte (pag. 144)

Tonice si elixire: Ceai de scortisoara si ghimbir (pag. 165), Cel mai nutritiv si curativ
ceai Commonweal (pag. 159), Ceai verde cu menti si ghimbir (pag. 164), Limonadi cu
ceai verde si ghimbir (pag. 164)

Rasfaturi delicioase: Compot de fructe uscate (pag. 185), Fructe de sezon tnabusite
(pag. 186)

Gustari dulei: Mere la cuptor umplute cu nuci pecan si curmale (pag. 196), Pere posate
cu sirop de sofran (pag. 205)
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Cod negru cu trei citrice si ghimbir

Sd mergi sd cumperi peste poate fi intimidant. Poate din cauzd cd jumadtate dintre ei se holbeazd
la tine din spatele tejghelei, de parcd ar spune: ,Doamne, cum oi fi ajuns eu aici?”. Daca vreti
sd le faceti lor — si dumneavoastrd — dreptate, iatd cum obtinem un filé frumos. Trebuie sa va
folositi ochii si nasul. Cdutati o tdieturd unde carnea e umeda si stralucitoare, fard margini plate,
maronii. Dacd pestele nu aratd bine, renuntati. La fel vd recomand si in cazul filéurilor cu un
miros nepldcut sau de amoniac. Nu vd sfiiti in a-i adresa vanzatorului de peste cateva intrebdri,
cum ar fi de unde provine pestele si cdnd I-a primit. Majoritatea magazinelor primesc peste in
mod regulat. Stiindu-le programul, puteti planifica o masd cu peste proaspdt. De-ar fi codul
negru intr-o orchestrd, el ar cdnta la bas: e ferm, cdrnos, dar nu prea e un bun solist. Are noroc
cu colegii sdi din fatd si ii plac mai ales notele inalte din citrice. i veti descoperi acordurile in
acest fel de mdncare. 4 PORTII

% bol de suc de portocals proaspit Intr-un bol mic, bateti cu telul sucul de portocals,
stors zeama de limet3 si de 13maie, uleiul de misline, coaja
2 linguri de zeam4 de limeta de portocali, cea de lamaie, ghimbirul si piperul Ca-

Plonepatsioais: yenne. Asezati codul intr-o tava si asezonati fiecare

bucati cu % linguriti de sare. Turnati jumatate din
amestecul de mai sus peste cod, avind grija si ajunga
pe toate bucitile. Acoperiti si marinati in frigider timp
de 30 de minute.

Preincalziti cuptorul la 200 °C.

Scoateti codul din frigider, luati capacul sau folia si
adiugati 2 linguri de ap& pe fundul vasului. Lasati

2 linguri de zeam3 de l&maie
proaspat stoarsa

1lingurs de ulei de masline
extravirgin

coaja de la 1 portocald

coaja de la 11&dmaéie

% linguritd de ghimbir proaspat,
maruntit

o PreP e pipR U Cavane codul in cuptor pani cand bucitile de f1lé devin moi si

un termometru cu citire imediata introdus in centrul

fiecarei buciti inregistreazi 60 °C. Va dura 10-15 mi-

nute, in functie de grosimea bucétilor de cod.

Intre timp, combinati restul de amestec si mustarul

4 buciti de filé de cod negrude 100 g
% linguritd de sare de mare
1 lingurita de mustar de Dijon

% bol de menta sau patrunjel cu

frunza platd, tocatd mare intr-o tigaie mic# la foc mediu si l&sati pana cand lichi-
dul e redus la jumitate. Turnati acest sos peste bucatile
NOTITELE AUTOAREI Aceasts de filé, presarati cu patrunjelul si serviti imediat.

marinada versatila si delicioasd e
minunata si cu alti pesti, cum ar fi
somonul si halibutul. Aceste arome Timp de pregatire: 15 minute
se potrivesc bine cu Salati calduta de
varza Napa (pag. 94).

Puteti gati pestele si pe grill. Stergeti

Timp de gatire: 20 de minute (plus 20 de minute la marinat)

Mod de pastrare: Se pastreazd ambalat strans, intr-un recipi-

marinads de pe bucitile de filé & ent inchis ermetic, in frigider, timp de 1-2 zile.

frecati-le cu 1 lingurita de ulei usor Cantititi/portie: calorii: 130; total grasimi: 4,3 g (0,7 g satu-
de susan. Gititi pe grill pestele la rate, 2,6 g mononesaturate); carbohidrati: 5 g; proteine: 18 g;
foc mic, constant, cate 4 minute fibre: 0 g; sodiu: 370 mg.

pe fiecare parte, pAna cind carnea
devine opaca si se desprinde usor, iar
centrul fiecirui filé Inregistreaza o
temperaturd de 60 °C.

120 LUPTA CU CANCERUL INCEPE IN BUCATARIE









Somon posat cu pesto marocan

In mod normal, imi place sd gdtesc somonul la tigaie sau la gratar, dar multi dintre clientii mei
mi-au cerut un mod diferit de a aborda pestele. Posarea somonului e raspunsul. E o modalitate
grozavi de a va bucura de un filé fdrd a trebui sa indurati multe mirosuri in bucatdrie. Majoritatea
oamenilor asociazd cu oudle procedeul de posare, iar conceptul e acelasi. Plonjarea scurtd a unui
filé intr-un lichid care clocoteste incet il face sd devind moale si suculent. A posa nu inseamnd a
fierbe, multumesc lui Dumnezeu, cdci dacd am Idsa atat de mult pestele in apd care clocoteste,
ar deveni ca un puc de hochei. In aceastd retetd, lichidul in care posdm pestele e Bulionul magic
bogat in minerale, care conferd somonului mai multe substante nutritive si un plus de savoare.
Pesto marocan e un topping atractiv pentru acest fel, dar posibilitdtile sunt nenumdrate. Vedeti
variantele de mai jos pentru mai multe sugestii. 4 PORTII

sucul de la 1 l&maie

Y lingurita de sare de mare

4 buciti de filé de somon de 100 g,
fard os

4 boluri de Bulion magic bogat in
minerale (pag. 56)

Pesto marocan (pag. 188), ca topping

NOTITELE AUTOAREI In general,
cel mai bine e s& cumpérati pestele
in ziua in care 1l gatiti. Dar nu reu-
sim asta tot timpul. Daci trebuie

s& pastrati pestele mai mult timp,
puneti-l intr-o punga de plastic
resigilabild in cea mai rece parte a
frigiderului dumneavoastra, care este,
de obicei, partea din spate a raftului
de jos. Ar trebui s poata fi pastrat
astfel Inc 2 zile. Puneti un biletel pe
frigider pentru a v3 aminti ca pestele
e acolo. Stiti vorba aceea: ,Ochii care
nu se vad se uital”

Amestecati zeama de ldmaie cu sarea, apoi addugati
somonul si Intoarceti, s fie tot acoperit. Lasati la mari-
nat in frigider timp de 20 de minute.

Intr-o tigaie mare, Inalt3 sau o oali joasa, destul de
larga cét sa cuprinda somonul intr-un singur strat, dati
in clocot bulionul la foc mediu. Puneti somonul in bu-
lion si posati-l timp de 7-9 minute, pana cand pestele
e moale si termometrul introdus in centrul fiecarei
bucati aratd 50 °C.

Ornati fiecare bucata din plin cu pesto marocan si
serviti imediat.

Variante: Sunt multe toppinguri pe care le puteti
pune peste somonul posat, inclusiv Sosul de busuioc
cu ldmaie (pag. 179), Delicatese cu masline si capere
(pag. 188) si Sos de busuioc si patrunjel (pag. 189).

Timp de pregtire: 10 minute

Timp de gitire: 20 de minute (plus 20 de minute la marinat)
Mod de pistrare: Se pastreaza intr-un recipient inchis
ermetic, In frigider, timp de 2 zile.

Cantitati/portie: calorii: 245; total grasimi: 10,9 g (1,7 g satu-
rate, 4,9 g mononesaturate); carbohidrati: 12 g; proteine: 24 g;
fibre: 2 g; sodiu: 530 mg.

STIATI CA...? Pestele face minuni. V& intrebati ce peste recomanda expertii in cancer din punct de vedere
al continutului de substante nutritive? Medicul oncolog Donald Abrams recomanda urmatoarele: ,Prefer
pestii din apele adanci si reci. Somonul, tonul Albacore, codul negru, heringul, macroul, sardinele, toate

sunt bogate in acizi grasi Omega-3.”
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CELE MAI BUNE ALEGERI

Abalone

Ansoa *

Fantanel (Salvelinus alpinus)
Cod negru din Alaska *
Somn

Halibut din Pacific

Hering *

Macrou din Atlantic *
Somon salbatic *

Conserva de somon Sockeye*

Sardine *

Scoici din golfuri (ferme)
Biban cu dungi (ferme)
Tilapia, S.U.A.

Cele mai bune si cele mai rele alegeri in materie de peste

CELE MAI RELE ALEGERI

Caviar (silbatic)

Biban de mare chilian [

Cod din Atlantic

Peste Grouper

Halibut din Atlantic

Marlin [

Peste-unditar

Peste pion rosu |

Somon de crescatorie (Atlantic) |
Rechin |

Creveti (importati)
Vulpe-de-mare

Snapper rosu (Lutjanus campechanus)
Sturion [ ¢
Peste-spada |

Tilefish (familia Malacanthidae) |
Ton Albacore |

Ton

*=Bogat in acizi grasi Omega-3
| = Cele mai mari niveluri de mercur

Surse: The Environmental Working Group, www.foodnews.org

Oceans Alive, www.oceansalive.org
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