Dieta Anticancer:

algo que transcende a barreira entre ricos e pobres
(E possivel matar o cancer de fome?)

Por José Ulisses Ferreira Junior
INTRODUGAO.

Sabe-se que, juntamente com as doencas cardiovasculares e as respiratoérias, o
cancer é uma das causas mais frequentes de morte no planeta e no Brasil.

Este € um texto informal. A minha area é a ciéncia da computagdao. Como
aposentado, tenho me dedicado ao estudo sobre dieta saudavel pelo youtube e,
aqui, desejo fazer uma sintese ou tirar alguma conclusdo, sem consultas diretas ao
pubmed ou google academic. S3o os médicos a quem assisto no youtube os que
fazem tais pesquisas diretas. Em vez de fazer referéncias pontuais a alguma live
especifica, vale muito a pena assistir as lives deles, a quem ainda ndo as assistiram.

E um dos principais skills meus pegar duas ou mais coisas que eu n3o tenha visto
conectadas, e uni-las em uma sintese. Desde o inicio dos meus trabalhos em ciéncia
da programacdo, a linguagem Plain, projetada e implementada por mim, é uma
linguagem de paradigma hibrido: os paradigmas imperativo, funcional, légico,
oriantado a objetos e para agentes modveis na internet, convivem na mesma
linguagem sem que um predomine sobre o outro, mas sim como algo simbidtico.
Isto difere das linguagens de paradigma multiplo. Mais do que isto, Plain é uma
linguagem concebida para suporte a sistemas baseados em conhecimento com
incerteza, que é algo que une a programacdo a conceitos de inteligéncia artificial
simbdlica - ndo conexionista -, desde o meu mestrado no final dos anos 80. Hoje, ja
sou idoso. De |3 para c3, a minha tese de PhD é intitulada "Computation in the Real
World: foundations and programming language features", de 2001. Ou seja, busquei
unir a teoria a pratica da ciéncia da computacdo e a pratica a teoria da computacao,
do mundo matematico ao real, preenchendo assim o gap que observei na época. A
palavra "computacdo" tem duas traducoes para o inglés: computing e computation.
A primeira se refere ao ato de computar ou de calcular, possivelmente usando um
computador ou uma calculadora. E a segunda, refere-se a computacdo como um
conceito da matematica pura.

Tive perdas familiares nos uUltimos anos e, mais recentemente, venho aos poucos



me interessando pelo tema da "dieta e o cancer", e com issso resolvi manipular
capsulas de nutrientes anticancer. Eu ja fazia uma dieta para manter o meu peso
corporal e ja costumava tomar capsulas para obter micronutrientes sem ingerir o
carboidrato de muitos alimentos.

Médicos com que tenho aprendido no youtube incluem Lair Ribeiro, Samuel Dalle
Laste e Christian Aguiar. Sobre alimentagcdo em geral, além destes citados, foram
varios outros canais de médicos, nutricionistas, farmaceuticos, biélogos, bioquimicos
e outros profissionais. Abaixo, além de médicos, cito especificamente o nutricionista
clinico Corassa.

A FORMACAO DO CANCER.

Apenas de 10% a 20% das causas do cancer sao fatores genéticos. Isto reforga a
importancia de se cuidar dos outros fatores, incluindo a dieta.

Lair Ribeiro é um grande médico, além de grande professor com experiéncia na area
farmocoldgica, além de ter estudado e trabalhado nos USA por muito tempo,
incluindo a Universidade de Harward. Um dos alimentos que ele mais promove é o
coco, especialmente o 6leo de coco mas também a sua agua, a polpa, exceto o que
for industrializado e que fique nas prateleiras dos supermercados. Segundo ele, sdo
3 fatores normalmente associados ao cancer: desnutricdo, algum "conflito
emocional" como ele chamou, e toxicidade.

Parte da ma alimentagdo pode estar associada a desnutricdo unida a toxicidade.
Comida de fast food é um exemplo de ma alimentagao, podendo o suco de laranja
ser téxico por ser uma bomba de frutose, com elevado indice glicémico, e de uma sé
vez, além das batatas fritas que as lanchonetes oferecem como parte dos combos
promocionais. "Conflito emocional”, na minha interpretacdo, é uma espécie de
perda considerada importante pela pessoa e que pode ter ocorrido ha cerca de 2
anos antes de o paciente chegar a um consultério médico: a perda de um amor, de
um ente querido, o rompimento de um relacionamento importante, a morte de um
filho, a partida de um filho para nunca mais retornar, perdas assim, ou mesmo o
sofimento por algum dano material ou moral considerado importante. Perda
importante ou muito importante. E a toxicidade inclui alcool, tabagismo, remédios e
o uso de drogas, licitas e ilicitas, ao logo dos anos.

Juntando a desnutricdo com toxicidade, podemos considerar como um fator de
causa a inflamagdo cronica do corpo. Por exemplo, se o sujeito gosta de tomar umas
cervejas geladas, tem-se a chamada "barriga de chope", se ele é sedentario,
aposentado e sem ocupagdo profissional, ndo é necessario fazer exames de
laboratérios para se saber que tal pessoa sofre de inflamagdo crénica. A bebida



alcodlica diminui a absorcdo dos nutrientes alimentares. Tal pessoa precisa de mais
nutrientes do que as outras, além de cortar os maus habitos, e isso inclui os
compostos bioativos (CBAs). Em particular, os antioxidantes combatem os radicais
livres provenientes do stress oxidativo causado pela ma alimentacdo, e que causam
ou mantém a inflamacdo cronica. A influéncia da dieta americana apds os anos 50,
do fast food, exemplifica isto. Na versdo brasileira, isso se traduz em coxinha, quibe,
empada e pastel, dentre muitos quitutes prontos de padaria, as chamadas
comidinhas de rua. Também o acarajé da baiana com sua fritura - embora o azeite
de dendé seja melhor para se fritar do que os d6leos hidrogenados como o de soja, e
por ser rico em tocotrienol, que é uma forma melhor de vitamina E do que o mais
comum tocoferol: o abard é melhor por ser a mesma massa de feijdo fradinho
porém cozida em casa com o mesmo azeite de dendé - . Sdo comidinhas de rua que
requerem cuidado e moderacdo, e o que nao deve ser parte do cotidiano.
Infelizmente, exceto a minoria que tenha adotado a educa¢do alimentar, ou a
reeducacdo alimentar, as pessoas de hoje em dia precisam de boas doses de
antioxidantes. De passagem, até aonde pude ver no google, ainda ndo existe uma
ingestdo diaria recomendada (IDR) para a maioria dos CBAs. Este fator, da rejeicao
da comidinha de rua, é sintético, geral, e ndo entra em detalhes dos ingredientes da
ma alimentacdo nem da confianca em quem prepara tais comidinhas de rua, e quem
obviamente vai querer lucrar usando ingredientes de menores custos. Geralmente
ndo se sabe quem as preparou longe dos olhares publicos. Se a pessoa come um
hamburger de lanchonete, por exemplo, vé os ingredientes, vé o sanduiche sendo
feito, mas a culpa ndo é do tomate nem do alface que o acompanha, mas
principalmente da inflamacdo cronica que o dleo, a fritura e a carne processada
produzem com o tempo, e tais detalhes nem sempre sdo observados neste nivel, e
nem faz sentido se comprar um hamburger e comer apenas o alface e o tomate. E
guem sabe sobre a higiene de tais alimentos frescos. Ndo se sabe se um vegetal
possui agrotoxicos ou ndo. Logo, o melhor é preparar o seu proprio alimento em
casa, a partir de escolhas sauddveis, e possivelmente levar a sua marmita para o
trabalho. Merendas escolares naturais e praticas como mag¢d ou banana ou
tangerina sdo certamente melhores do que comidinhas de rua.

Por outro lado, juntamente com o cigarro, o consumo de carne processada,
especialmente ultraprocessada, tem sido apontado como um fator muito relevante
na causa da formagao de cancer. Existe também o fator genético e familiar, o qual
pode aumentar a probabilidade de se ter cancer durante a vida. E, com a idade, essa
probabilidade notoriamente vai aumentando. Nao obstante, os hiperprocessados,
defumados, macaricados, enchidos e embutidos, tais quais salame, bacon, presunto,
copa, salsicha, salsichdo, mortadela, linguica, calabresa, chourica, chourico, morcela,
back pudding, lombo canadense, peito de peru, blanket de peru etc - estdao no topo



da lista negra, segundo a OMS. E bom ser exaustivo nessa lista, para que n3o haja
desculpa para consumir tais itens. Esses produtos alimenticios possuem sais de
nitratos (NO;) e/ou de nitritos (NOs) como conservantes, e, uma vez o produto
ingerido, o nitrato se transforma em nitrito, este reage com os aminoacidos da
carne formando nitrosamina, a qual, por sua vez, € uma substancia cancerigena.
Além disso, toda carne muito bem passada na churrasqueira do domingo, por
exemplo, também acaba entrando nesta lista por outro motivo: substancias toxicas
e carcindgenas como aldeidos, e que sdo liberadas na fumaca e no aquecimento
excessivo. Por outro lado, acrilamida é uma substdncia cancerigina contida em
vegetais ricos em amido, tais como a batata e o pdo de alho - ndo pelo alho - que
podem ir juntos com a carne do churrasco, além da linguica toscana, muito usada
para baratear o churrasco com os amigos. Sabe-se que a carne de hamburger
tampouco é saudavel. Enfim, carne é algo que precisa ser consumido
moderadamente, e ndo ser bem passada nem processada com aditivos quimicos.

Uma recente pesquisa associou a vitamina B12 elevada no exame de sangue a uma
maior incidéncia de cancer. Nao deve ser a vitamina B12 em si, e sim o habito de
uma dieta muito carnivora. Como se sabe, a vitamina B12 n3o existe no reino
vegetal.

Por outro lado, existe um ditado em inglés: "An apple a day keeps the doctor away".
Em traducdo literal, uma mac¢a por dia mantem o médico longe. Dr. Lair Ribeiro
acrescenta: "Uma salada por dia mantém o oncologista longe". Também tem sido
comprovado que os vegetais crus sdo mais eficazes do que os cozidos no combate
ao cancer. Anotemos o termo "salada crua".

Uma descoberta ha algumas décadas, no tempo de remédios para disfungdo erética,
é que a erecdo se da a partir do dxido nitrico nas veias do pénis. Também é bom
para a circulagao em geral, e para ambos os géneros. Pelo que entendi, uma das vias
é a partir do consumo de arginina por jovens, e a partir do nitrato contido em
vegetais, tais como beterraba e cruciferos. Anotemos o termo arginina.

Dai, surge a pergunta: por que o nitrato dos embutidos fazem tdo mal a saude e o
nitrato dos vegetais fazem tdo bem a saude?

Estudei apenas 1 ano de quimica no meu 22 grau da ETFBA por ter sido um curso
técnico diferente do de quimica. Apenas fui casado com quem havia feito curso de
guimica na mesma Escola e na mesma época em que o grupo Legido Urbana lancou
a sua musica intitulada "Quimica". Enfim, sou idoso leigo neste assunto.

O nitrato reage e se transforma em nitrito no organismo. Pelo que entedi, para se
formar nitrosamina no organismo, é necessario ndo apenas o nitrito mas também



algum(ns) aminoacido(s), os "tijolos" das proteinas. As carnes ultraprocessadas
possuem ambas as substancias que formam nitrosamina no mesmo produto. Os
vegetais também possuem aminodacidos, porém, em pequenas quantidades quando
comparados aos aminoacidos provenientes das proteinas animais. A formacdo de
cancer é uma questdo de probabilidade de mutacdo genética a partir de fatores.
Disso, pode-se concluir que, se a pessoa quiser ser rigorosa, pode optar por ndo
ingerir vegetais ricos em nitratos na mesma refeicdo com proteina animal ou
vegetais ricos em aminoacidos, tais como cogumelos, espinafre, soja e outras
leguminosas. Porém, ndo vi ainda recomendacdes desta natureza.

Além da fraqueza do sistema imune, virus e bactérias também podem ser
causadores de cancer.

Samuel Dalle Laste, médico e bem didatico em suas verdadeiras aulas de
bioquimica, também explica do que o cancer se alimenta, e vale muito a pena
assistir as suas lives. Ele ressalta que inflamacdo, acidez e glicose sdo os principais
fatores para o desenvolvimento do cancer.

Portanto, uma dieta anti-inflamatéria também é parte de uma dieta anticancer.
Dentre alimentos anti-inflamatérios, a circuma, o gengibre e a pimenta do reino por
aumentar a absorcdo da circuma em até 20 vezes, sdo alimentos bem conhecidos e
populares.

ARMAS CONTRA O CANCER.

A cada dia, células cancerigenas aparecem no corpo e é o sistema imunolégico
guem tem a funcdo e matar tais células defeituosas antes que algum cancer se
instale. Por mutac¢do genética, elas aparecem e o sistema imune logo as elimina. E
por alguma falha no sistema imune que o cancer aparece. Portanto, é
extremamente importante, e parte de toda vida sauddvel, tal como se sabe, ter-se
sempre um sistema imunoldgico forte de modo a prevenir tanto infecgdes quanto o
aparecimento de cancer.

A prevencdo do cancer é obviamente a arma mais importante. Melhor prevenir do
que remediar. E neste ponto que entra a dieta anticAncer como parte de uma
alimentacdo saudavel. Os chamados "exames preventivos", na verdade, previnem
apenas que o cancer, uma vez diagnosticado precocemente, tenham menor
probabilidade de chegar ao 6bito do paciente. E, porque é recomendavel que tais
exames sejam feitos com uma certa frequéncia, as chances de 6bito por cancer sao
menores para as pessoas cuidadosas e que fazem tais exames de rotina. Porém, o
melhor é a prevencdo para que nem ao estagio inicial de cancer algum jamais se
instale no corpo, ou seja, que a pessoa nunca seja diagnosticada com cancer. Esse é



o papel da nutricdo e dos bons habitos de vida.

A recente live do canal "Ol3, Ciéncia!", durante o "novembro azul" deste ano, mostra
gue a recomendacdo para o exame de toque e o de PSA para se detectar cancer ndo
sao mais recomendaveis para todos, e sim apenas para uma parte da populagdo. A
saber, os negros e afrodescendentes e os que possuem familiares que ja tiveram
cancer.

Passada a fase da prevencdo, caso a pessoa seja diagnosticada com cancer em
estagio inicial, a alimentacdo ainda é fundamental, porém, com ingestdo de
substancias, compostos bioativos dos micronutrientes e macronutrientes, em doses
terapeuticas. Nesse ponto, somente um profissional de saude para determinar a
dose precisa para cada nutriente, se é que atualmente, em 2024, existe tal
recomendacdo exata na literatura cientifica, assim como todo tratamento deve ser
individualizado, e ndo tanto como uma espécie de "receita geral de bolo". Isto
reforca a necessidade da presenca de um médico honesto. Enfim, existe a dosagem
preventiva e existe a dosagem terapeutica, que obviamente é maior que aquela.

Tal como se sabe, além das formas de tratamento tradicional - tais como
radioterapia, quimioterapia, mais recentemente imunoterapia, cirurgia como um
recurso radical e quase sempre como o Unico ou uUltimo recurso - existem trabalhos
de pesquisa recentes e em andamento sobre tratamento de cancer, e sempre
existirdo. E parte da ciéncia nunca ser completa. Como todo ser humano precisa, a
longo prazo, alimentar-se, entdo a nutrigdo acompanha todas as etapas do
tratamento, porém com as devidas diferencas.

Alguns sites de hospitais e clinicas oncoldgicas apresentam a necessidade de o
paciente se alimentar durante o tratamento, em particular, para que eles nao
enfraquegcam, ja que os tratamentos convencionais sdao agressivos e atingem as
células normais e saudaveis do corpo, ndo somente as cancerosas, e além de as
células cancerosas roubarem grande parte da energia de todo paciente, fazendo
assim como que ele muitas vezes emagreca. Vi também a necessidade de ingestao
de proteinas e de whey protein mais especificamente para este propdsito.

E permitida a bebida alcodlica durante o tratamento do cancer? Vi em um outro site
gue sim, desde que obececa o limite do saudavel, de até 1 dose didria para a
mulher, ou até 2 doses didrias para o homem. Na minha modesta opinido, isso visa
mais o conforto de quem ja esteja deprimido com o diagndstico e a possibilidade de
morte. Pode ser valido ou ndo. Mas é importante eu acrescentar que, na pratica, as
pessoas que tém o habito de ingestao de bebida alcodlica, sempre toma a sua
"saideira", e que, o figado, embora faga bem o seu papel de prioritariamente
eliminar toxinas, isso faz com que o alcool entre em competicdo com os nutrientes e
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remédios pela atencdo do figado. A menos que a ingestdo seja limitada também por
uma pequena janela de tempo, em algum momento do dia em que ndo exista essa
competicdo. Se entrou nutriente ou remédio no figado para ser processado, melhor
gue ndo entre alcool em momento préximo.

Além da quantidade de alcool, é fundamental se saber se é ou ndo o alcool o que
causou ou contribuiu o suficiente para o diagndstico. Por onde o alcool passa, da
boca até o anus, ele pode causar estragos ao longo da vida. Logo, se o cancer esta
relacionado a estas partes do corpo ou ao figado ou pancreas ou cérebro etc, entao
a sua ingestdo é menos ainda recomendavel. De fato, cortar a ingestao da bebida
alcodlica é uma arma contra o cancer.

Dr. Corassa, nutricionista clinico e pesquisador sobre tratamento de cancer pela
alimentacdo, aposta inclusive no jejum intermitente ou prolongado por algum
tempo e em alguma etapa, além do brécolis, das cruciferas em geral e de outros
alimentos, todos eles vegetais. Dr. Corassa é vegano e crudivoro. Anotemos essa
palavra-chave: jejum.

Cristian Aguiar, em uma de suas lives, distinguiu alguns aminoacidos de outros:
alguns deles tém fungdes anabdlicas enquanto que outros tém fungdes ligadas ao
telomero e a longevidade, embora possa haver algumas pequenas intersecdes
dentre as fungdes se nao me falha a memdria. Sabe-se que aminoacidos como
glutamina, lisina e serina sdo benéficos para a imunidade em geral, embora nao
necessariamente diretos no combate ao cancer.

AS BLUE ZONES, AS ZONAS AZUIS.

As zonas azuis surgiram da observacdo de 5 regides do mundo, mutuamente
isoladas, que possuem as mais longas taxas de longevidade. Sdo elas: Okinawa no
Japao, Sardenha na lItalia, Peninsula de Nicoya na Costa Rica, lkaria na Grécia e Loma
Linda na Caflifornia USA.

Dai, observou-se o que essas regidoes tém em comum.

Okinawa fica em uma estreita e pequena ilha; Sardenha é uma ilha do Mar
Mediterraneo e, como tal, deve fazer parte da chamada "dieta mediterranea" como
um bom exemplo; A Peninsula de Nicoya, como o nome ja diz, € uma porg¢ao estreita
de terra, uma pequena regidao banhada pelo Oceano Pacifico; lkaria é uma
pequenina llha no Mar Mediterrano, que pode também fazer parte da conhecida
dieta mediterranea; Embora Loma Linda ndo seja banhada pelo mar, é uma regiao
da Califérnia, um estado famoso pelas suas praias e, portanto, possui influéncia do
mar, além de nao ser distante.



Além das observagdes que vi na www e que sejam relacionadas a alimentacdo,
existem outras como atividades fisicas, controle do stress, consumo moderado de
alcool etc. Os nativos devem dormir normalmente bem. E aqueles cientistas devem
ter feito outras observacdes. Talvez a imediata que fazemos e que dispensa
aprofundado conhecimento, além de geogriafia basica, seja a proximidade delas
com o mar. Pode-se dizer que apenas ver o mar ja seja um fator de diminuicdo do
stress e melhora da qualidade de vida, embora outros possam preferir ver o verde
do campo. Seja como for, este € um fator que pode transcender a alimentacdo,
muito embora peixe e frutos do mar sejam alimentos considerados saudaveis. Fica a
pergunta.

Pode-se deduzir também que nenhuma das 5 blue zones se destaca das demais em
termos de expectativa de vida.

As pessoas das blue zones tém a dieta e 0 mesmo estilo de vida desde que nascem,
por ser algo cultural da regido, e por isto sdo recordistas de longevidade. Mas nunca
é tarde para se iniciar uma dieta saudavel.

Outra possivel observacdo é que essas regides nem sdo cidades grandes, nem sao
proximas de cidades grandes, mas também nado sdo lugares pouco desenvolvidos.
Ou seja, ha influéncia da cultura préxima e o acesso fisico ao mundo civilizado é facil
e rapido em caso de emergéncia médica. Nao se trata de hospitais como o Sirio-
Libanés em Okinowa: eles tem a medicina tradicional chinesa com ervas e
especiarias, mas também ndo sdo lugares primitivos e tribais. E sdo lugares onde nao
se respira a poluicdo das cidades.

Em termos de habitos alimentares, observou-se que a populacdo dessas regides faz
refeicGes naturais e em pratos pequenos - ou seja, as pessoas comem pouco, sem
encher o estbmago - e comem pouca carne. Provavelmente, o 6mega-3 do peixe
gue ingerem entra na dieta.

DO QUE O CANCER SE ALIMENTA.

Sabe-se que o cancer se alimenta de glicose. Pesquisando no google, 100% do
carboidrato vira glicose; Entre 35% a 60% das proteinas, incluindo os aminoacidos,
viram glicose; E, por fim, 10% das gorduras viram glicose.

Um artigo recente concluiu que antioxidantes estimulas células do cancer. Porém, a
pesquisa se baseia em experimentos in vitro e em ratos. Isto faz-se pensar que
antioxidantes, embora necessario para a saude do corpo humano em geral, devem
ser ingeridos moderadamente, e que a importancia especificamente benéfica para a
célula cancerigena é muito menor do que para todas as células do corpo, e que os
antioxidantes sdo muito menos importantes do que a glicose na condicdo de
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alimento para a célula cancerosa. A célula cancerosa também se alimenta, em
menor propor¢ao, de gordura. Isso quer dizer que, matar o cancer de fome é
estritamente impossivel, embora a falta de glicose possa enfraquecer a célula
concerosa a ponto de o cancer regridir, e até a ponto de o sistema imune fortalecido
ou alguma terapia possa melhor elimina-lo. Embora eu desconheca experimentos
relacionados, é possivel que terapias convenionais ndo precisem ser adotadas antes
do inicio da dieta e apds o diagndstico. Ndo tenho experiéncia nem formacdo para
sugerir isso, e seria muito anti-ético da minha parte sugerir ou aconselhar algum
paciente a excluir a participacdo de médicos.

Voltando ao referido artigo, ele é ainda um recente artigo. Os artigos nas ciéncias
ndo matematicas, ndo exatas, requerem futuros artigos concluindo resultados
similares, até se formar uma crenga generalizada dentro da comunidade cientifica.
E, mesmo assim, podem existir erros, como foi o caso da demonizacdo do ovo de
galinha no passado, ou a ingestao de alimentos ricos em colesterol em geral, como
tendo sido os principais causadores de doengas cardiovasculares. O referido recente
artigo apresenta um resultado que contraria o senso comum até o presente. Estes
sao outros fatores para ndo se proibir prontamente importantes nutrientes como os
antioxidantes, tdo comuns em todos os vegetais. A vitamina C, o selénio e alguns
aminoacidos, por exemplo, agem como antioxidantes. E impossivel viver sem
antioxidantes. Os 6leos bons, como o de abacate ou o azeite de oliva, tém menos
antioxidantes do que suas respectivas origens, mas todos eles os contém e isto é
bom. Apesar de o referido artigo ter sido revisado por um comité, tal como acontece
antes de toda publicagdo cientifica, sdo necessarios novos artigos que contenham
este referido artigo como parte das suas referéncias bibliograficas. Isto é valido
também para outros artigos recentes.

No inicio de 2023, foi divulgado o resultado de uma pesquisa informando que as
células do céancer "devoram" arginina, que elas adoram arginina. Entdo, além da
glicose, € mais um alimento a se evitar. A glutamina é um aminodacido que também
ajuda na formacdo de glicose, embora, tal como consta acima, também contribua
para fortalecer o sistema imune. E um nutriente a se avaliar.

Vegetais como leguminosas, arroz integral, espinafre e os cruciferos sao ricos em
arginina, incluindo o brécolis! Semente de abdbora, considerada muito saudavel,
também é, assim como o chocolate amargo pelo cacau. Isso parece dar um xeque-
mate na dieta contra o cancer e, portanto, na dieta sauddvel como um todo.

Além disto, apesar das oleaginosas serem ricas em gorduras boas, elas também sdo
ricas em arginina. Portanto, ndo apenas por serem caldricas, elas devem ser
consumidas com ainda mais moderacao.



UMA POSSIVEL SOLUCAO.

O contexto nos leva a crer que a dieta cetogénica de gorduras boas e com pouca
carne ou a dieta low carb e mediterranea com pouca carne sejam as mais saudaveis
no cotidiano, e sempre incluindo salada de vegetais crus. Ou, do ponto de vista da
longevidade, uma dieta cetogénica inspirada na mediterranea com excegdes para
alguns nutrientes, por se basear nas gorduras boas em maior quantidade de
calorias, em proteinas moderadamente, e, por fim, em carboidratos de boa
gualidade, é uma candidata a melhor dieta, considerando pessoas sem comorbidade
que requeira outra dieta especifica. Oleo de coco, azeite de oliva, 6leo de linhaga,
Oleo de abacate e dleo de alho sao considerados gorduras boas, para exemplificar.

Como regra geral da dieta cetogénica, os vegetais que crescem debaixo da terra sdo
excluidos. Porém, além de cebola, cenoura e alho, um pouco de batata doce ou
aipim ou inhame ndo faz mal na dieta. Além do baixo indice glicémico, a fécula
possui fibras alimentares que, além saciar, servem de alimento para as bactérias
boas do intestino. Aveia, soja, feijdo, abacate e mamdo também s3o otimos
alimentos e ricos em fibras.

Beterraba é raiz e, portanto, ndo faz parte da dieta cetogénica, mas possui um
importante composto antioxidante que a www apresenta como muito benéfico
contra o cancer, e que é conhecido como betalaina, além de a beterraba conter
betaina dentre varios outros componentes benéficos. Betalaina é o pigmento que
essencialmente da a cor da beterraba. Nao confundir com "beta alanina", que é um
suplemento em pdé (do aminodcido alanina) tomado por atletas com o uso de
dosadores, em quantidades muito maiores. Em alguns paises, por outro lado, o
agucar é fabricado da beterraba e nao da cana-de-agucar. Portanto, a beterraba tem
uma grande quantidade de carboidrato, de aclcar, e se deve refletir sobre o seu
consumo, até quanto dela se colocar no prato, ou praticamente exclui-la da dieta e
tomar a citada substancia em cdpsulas. Entretanto, observa-se que a folha da
beterraba possui betalaina nos talos, porque estes sao da mesma cor da raiz e que,
sendo folha, é pobre em carboidrato, em agucar, além de possuir o nitrato natural
da beterraba. Em adicdo a isto, a folha de beterraba é rica em potassio, o que
também é excelente para a saude cardio-vascular. Portanto, se facilmente
encontravel na feira ou no supermercado, folha de beterraba é um excelente
ingrediente na salada do quotidiano, inclusive como parte do tratamento do
cancer.

As oleaginosas também fornecem uma boa quantidade de 6mega-6 saudavel e que
muito se distingue dos dleos parcialmente hidrogenados das prateleiras de
supermercados. Porém, tal como ja referido acima, elas sdo ricas em arginina.
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A dieta anticancer, em principio, é a dieta saudavel padrdo e com antioxidantes que
combatam possivel inflamacgdo crénica e com foco na manutencdo do sistema imune
forte, porém com prioridade em vegetais crus, incluindo os alimentos ricos em
substancias que previnem ou que combatem o cancer, e pobres no que as células
cancerosas se alimentam. Como existem outras causas de mortalidade além do
cancer, a dieta anticancer é apenas um fator de alguma dieta da longevidade.

A pesquisa que observou que a dieta da salada crua é mais longeva é bastante
sintética e se baseia, sem entrar em detalhes, ndo apenas no que a ciéncia j3
descobriu mas também no que a ciéncia ainda ndo descobriu, na natureza de Deus.
Essa é a abordagem top-down. Por outro lado, a pesquisa sobre as substancias que
combatem o cancer é analitica e na abordagem bottom-up. Mas existe a intersecao.

Como um exemplo, quando se diz apenas que o tomate tem mais vitamina C do que
a laranja, o foco da frase esta nesta vitamina, o que faz o leitor aprendiz ignorar os
outros beneficios da laranja como um todo e que sdo ausentes no tomate, e o que
induz o aprendiz a valorizar mais o tomate do que a laranja. Por isto, a abordagem
analitica (a de focar em um Unico nutriente por vez) e a sintética (a da variedade) se
complementam e caminham juntas. O que estou chamando de sintético pode ser
entendido como sendo algo como “holistico”, porém sem desconsiderar o analitico.
Sendo assim, e por outro lado, dizer que a salada deve ter variedade de cores nao
dispensa dizer que a cor da laranja ou tangerina ndo é a do mesmo nutriente da cor
da cenoura, e nem que vegetais verdes também podem conter betacaroteno. Além
disto, cada individuo tem os seus principais pontos fracos: para uma pessoa que
sofre de problema cardiovascular, o valor da hesperidina das frutas citricas ndo é
menor do que o valor médio para qualquer grupo de pessoas escolhidas
randomicamente. Embora este artigo seja mais focado em céncer, e esta seja uma
das doengas mais graves e que mais causam sofrimento, ndo é suficiente focar em
um tipo de comorbidade e negligenciar os outros tdo importantes. A longevidade e
com bem estar deve ser a meta principal.

Resumindo, saladas cruas contendo os alimentos ricos nas substancias anticancer,
sendo algumas destas citadas aqui, e mais outros vegetais. O tomate e a cenoura
podem ser dividos: uma parte sendo crus e outra, cozidos para liberarem o licopeno
e o betacaroteno, respectivamente. A cenoura, em particular, é rica em falcarinol,
independentemente de ser crua ou cozida. Pesquisadores britanicos descobriram
que cortar cenouras cozidas faz com que uma maior quantidade de falcarinol seja
liberada, mas nao sei ainda se esta maior quantidade inclui a comparacdo com a
cenoura crua, ou se é porque a parte interior € a menos cozida. Logo, faz parte da
dieta algumas excegbes cozidas, ou levemente cozidas. No caso do brdcolis, basta
inclui-lo na mesma panela do vapor, ou escalda-lo, ou de preferéncia cru e picado de
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antemado. Descansa-se o alho picado por uns 12min. Alguns vegetais sdao cozidos,
incluindo abdbora e as leguminosas (estas podendo ser na panela de baixo da
panela do cozimento a vapor). Alho (alicina) e cebola (quercetina) sdo crus: corta-se
em peqguenos pedacos se ndo gosta da acidez, e depois cuida-se do halito. Pode-se
fazer e beber dgua de alho. Abacate é rico em glutationa etc e cai bem na salada.
Folhas verdes escuras incluindo as cruciferas etc. Aveia e um pouco de batata doce
ou aipim ou inhame. E uma boa fruta de sobremesa.

Rejeitar produtos alimenticios, e ter uma alimentag¢ao natural. O azeite de oliva é
um produto da prensagem a frio e engarrafado, mas é uma excecdo. Os outros dois
produtos mais tolerdveis no Brasil parecem ser as azeitonas em conserva e o peixe
em lata - ndo em 6leo mas sim ao natural ou ao molho de tomate -, ndo apenas pelo
relativo baixo custo e praticidade. O Brasil ndao tem tradi¢ao de cultivo de oliveiras e
pode-se deixar as azeitonas de molho na geladeira para que o cloreto de sédio seja
removido, assim como se demolha um peixe salgado do tipo bacalhau. E o peixe em
lata também é proteico e rico em 6mega-3 em vez da gordura saturada. Uma
excegao adicional é a dgua de coco em caixa nos lugares onde ndao tenham coco,
porque a agua de coco in natura tem validade de apenas 1 dia apds extraida e o
coco ndo é facilmente disponivel para quem mora fora do litoral do Nordeste, além
de o coco ser algo pesado e duro de se quebrar. Para tais lugares distantes dos
coqueiros, o congelamento da agua de coco natural, ou o transporte do coco verde,
é certamente melhor do que a dgua de coco em caixa, se o transporte for disponivel.
Eu ja tomei dgua de coco quando pude ir a uma praia catarinense, mas creio que tais
praias turisticas sejam excepcionais. Os cocos ficavam expostos nos quiosques. Os
precos sao maiores mas o padrao de vida de tais lugares também é. O mesmo se
aplica ao leite de coco em garrafa e que é vendido em supermercados. Enfim, a
frequéncia de consumo dos conservantes destes 3 produtos é algo a se refletir, e vai
depender também do qudao maléfico é o sddio para cada individuo. No geral e como
habito alimentar saudavel, é rejeitar os produtos alimenticios, desembalar menos e
descascar mais. E quando a casca ndao for comestivel, claro. Muitos alimentos
possuem a casca como a sua parte mais nutritiva.

Isso fornece orientagGes gerais para qualquer pessoa nunca diagnosticada com
cancer. Pode-se selecionar os vegetais que sdo ricos nas substancias
anticarginogénicas como parte prioritaria da salada crua diaria. Pode-se referir aqui
abaixo a esta como dieta anticancer pré-diagndstico. Ou simplesmente e em geral,
mudar um pouco o conceito de "dieta saudavel" focando mais nestes vegetais
comuns e em pouca carne (para quem come carne), dadas as observagdes sobre
longevidade descritas acima, como as blue zones.

Entretanto, uma vez que a pessoa se torne paciente oncoldgico apds receber
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diagndstico, creio que a dieta anticancer deva ser mais radical e muito focada no
cancer em si. E claramente uma dieta tempordria.

Tanto para prevengdo no quotidiano quanto para tratamento, o Dr. Christian Aguiar
recentemente citou 3 alimentos antimigrastaticos (ou antimetastaticos). Para o
leigo, metdstase é a capacidade de uma célula cancerosa se desprender do local do
corpo que esta afetando e migrar através da corrente sanguinea para outro local
instalando-se neste novo local. Os 3 alimentos com a propriedade antimetastatica
gue ele cita é o alecrim, o manjericio e a cidreira. S3o alimentos muito pouco
caldricos e perfeitos para infusao como chds. O manjericao fresco é aromatico e
também vai muito bem em saladas. Ndo vale em pizzas nem massas. Sao alimentos
saudaveis no quotidiano e especialmente importantes como parte do tratamento.

Para o periodo de tratamento: dado que existem estudos até sobre jejum no
tratamento do céncer, e que apenas 10% das gorduras produzem glicose, e que
alguns aminoacidos podem atrapalhar a cura do cancer, eu me alimentaria
exclusivamente de gorduras boas dentre os macronutrientes, além de
micronutrientes para todo o organismo incluindo os que as células cancerosas
menos gostam. Resumindo, gordura boa, capsulas, fibras e liquidos. Porque a ciéncia
descobriu também que alguns compostos bioativos que possuem propriedades
antioxidantes combatem o cancer, eu tomaria antioxidantes normalmente. Podendo
caminhar e fazer os outros movimentos basicos com facilidade e sem a sensac¢do de
fragueza, eu ndo teria maiores preocupacbes com perda ou ganho de massa
muscular, porque a possivel sarcopenia seria temporaria, assim como o tratamento
também é. Eu gerenciaria o peso corporal de acordo com a gordura ja armazenada
no proprio corpo, além de ingerir liquidos que ndo possuem calorias, em particular,
o cha verde - pelas catequinas, flavondides e polifendis -, outros chas e infusdes,
café, dgua com limdo porque tem pouquissimo carboidrato, um pouco de agua de
coco por ser funcional, shot de circuma com pimenta do reino - eu aproveitaria e
incluiria gengibre no shot -, etc, sendo que estas especiarias s6 podem ser ingeridas
se a pessoa ndo estd tomando anticoagulante, ou ver com o médico a possibilidade
de susbtituir o anticoagulante pelo shot. Alguns exemplos dos referidos
micronutrientes sdo: capsulas de 6leo de alho, licopeno, betalaina, betacaroteno,
luteina, zeaxantina, coenzima Q10, PQQ, quercetina (chd de casca seca de cebola),
Omega-3 de preferéncia de peixe, 6leo com 6mega-6 (de cartamo ou de borragem
ou de primula), multivitaminico com minerais - além de potdssio do sal light, pode-
se tomar mais magnésio a parte - vitaminas D3 e K2 porque ndo fazem parte dos
multivitaminicos comuns assim como os minerais calcio e fosforo, NAC, glutationa,
inositol, acido eldgico, astaxantina, resveratrol, acido alfa lipdico dentre outros. Por
outro lado, castanha de caju e a do Par4, oleaginosas embora saudaveis, e ricas em
arginina para o quotidiano, além de terem algum carboidrato, ndo sdao
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recomendaveis apds o diagndstico de cancer, mas elas possuem zinco e selénio,
respectivamente, que ajudam na imunidade. Suplementos especificos de zinco e
selénio em doses acima das dos multivitaminicos sdao encontraveis em farmdcias
comuns. Eu os usei muito durante a pandemia, no tempo em que os médicos
gueriam distancia do paciente.

Um shot anti-inflamatdrio diario contendo agua, curcuma, gengibre e uma pitada de
pimenta do reino, com a mesma observagao acima sobre anticoagulante, e também
gue a piperina dessa pimenta aumenta a absorcdo da curcumina. Segundo Dr. Lair
Ribeiro, em até 20 vezes, ou algo em torno de 20 vezes. Pode-se incluir sumo de
limdo e vinagre de maga no mesmo copo, podendo ser em jejum com alguma
gordura boa. Pode-se incluir uma pitada de sal integral, ou de sal light com potassio.

Querendo manter a salada crua diaria, e sendo curry um saboroso tempero
completo e que inclui circuma, pode-se colocar uma pitada de curry sobre a salada.
Se a pessoa gosta de comida picante, a nossa pimenta vermelha também é rica em
antioxidantes, incluindo a capsaicina, e ndo acrescenta calorias ao prato, até pela
pouquissima quantidade toleravel, mas ndo tem a ver com a absorg¢do da circuma.

Mais especificamente, sulforafano, indol-3-carbinol, DIM, genisteina, extrato de
meldao de Sao Caetano, extrato de graviola, extrato de prdpolis vermelha dentre
outros. Estes sdo alguns dos "soldadinhos especialistas" que vao combater as células
cancerosas. Capsulas de probidticos para o intestino grosso e suplemento de fibras
alimentares, eu incluiria nesta lista, com bastante liquido como citado acima.
Suplementos de fibras sdo encontraveis facilmente em farmdcias comuns. E, claro,
exames frequentes.

Pacientes em quimioterapia, entretanto, ndo devem fazer uso de suplementos de
antioxidantes.

Os suplementos e os alimentos devem ser ingeridos juntamente com a gordura boa,
com algum 6leo como os exemplificados acima, tipicamente o azeite de oliva extra-
virgem ou 6leo de coco, ou leite de coco pelo custo mais baixo (pode-se até ralar o
coco seco in natura e fazer o referido leite), mas se pode preferencialmente ingerir
uma salada de tais 6leos. Se a pessoa tem algum dinheiro sobrando, por outro lado,
pode optar pelo suplemento de TCM em vez do dleo de coco, embora o sabor do
coco seja agradavel. Agua de coco é um excelente alimento, sendo o coco
abundante na costa do Nordeste brasileiro, além de acessivel a todos.

Além da necessidade to tratamento individualizado pelo médico, cada tipo de
cancer é diferente dos demais, embora compartilhem propriedades em comum. Um
exemplo é tributirina, que tem sido apontada como sendo benéfica contra o cancer
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de intestino. Os isotiocianatos também em geral, como o de feniletila. Um outro
exemplo mais especifico é o isotiocianato de benzila, presente na semente de
mamao, e que pode ajudar a barrar o desenvolvimento do cancer de pancreas. As
catequinas, presente no cha verde, inibem a vascularizagdo de toda e qualquer
célula cancerosa. Observando inclusive o baixo custo destas substancias, para quem
foi diagnosticado com algum tipo de cancer, localizado por exemplo, ndo faz sentido
negligenciar uma substdncia que seja boa para outro tipo de cdncer, ndo apenas
porque a ciéncia se baseia no que ja foi descoberto mas ndo no que ainda nao foi
descoberto e que podera ser descoberto, mas também porque existe a possibilidade
de metastase. Espera-se que o estado de saude ndo chegue a esse ponto e, como
também citado acima, existem alimentos antimetastaticos ou antimigrastaticos, e
gue podem ser usados para prevencao de metastase.

Uma alternativa é algo inspirado no jejum intermitente sugerido por Corassa em
uma de suas lives. S6 que na janela de alimentagao, em vez da ingestdo dos
vegetais, pode-se tomar as capsulas de CBAs com as gorduras boas. Todo vegetal,
por menos caldrico que seja, tem carboidrato: atualmente, é uma questdo de
intuicdo sobre custo-beneficio de ingeri-lo ou nao.

Aqui, faz-se uma observacdo sobre o jejum. Especialmente se a pessoa
diagnosticada tem sobrepeso ou é obesa, as células cancerosas irdo se alimentar da
gordura corporal de qualquer forma. Neste sentido, ingerir gordura boa faz estas
referidas células se alimentarem preferencialmente das gorduras boas. Entretanto,
0 organismo inteiro também se alimentard preferencialmente das gorduras boas. As
gorduras que sdo armazenadas no corpo sdo triglicerideos de cadeia longa, o que
ndo é considerado benéfico para a saude. O que é preferivel: alimentar as células
saudaveis e cancerosas com gorduras boas? Ou com gorduras ruins? Sendo a grande
maioria das células do corpo saudaveis, eu prefiro que todas as células continuem a
ser alimentadas com gorduras sauddaveis, mantendo assim o peso corporal através
destas. O mesmo raciocinio é usavel para os antioxidantes. E uma vez que a pessoa
tenha se livrado do diagnéstico, ela pode iniciar o seu tratamento de controle de
peso. Se a pessoa tem obesidade mdrbida, entretanto, algo que possa atrapalhar o
tratamento contra o cancer, ela pode incluir o acompanhamento de um
cardiologista ou angiologista durante o processo de cura do cancer, de modo a
emagrecer gradualmente sem prejudicar a sua saude cardiovascular, o que inclui
exames para ver como estdo as suas artérias etc.

Mesmo com o que ainda nado tenha sido comprovado pela ciéncia, em tal periodo
critico da vida, vale a pena se tentar a dieta, ja que sdao alimentos. Mesmo quando
dizem que "Nao ha evidéncias cientificas comprovadas", pode ser que o profissional
de saude ndo tenha estudado toda a literatura para depois poder dizer issso. Seria
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muito raro alguém ter tamanho conhecimento e tdo pouca humildade para dizer o
gque ndo foi comprovado em meio a tantos trabalhos. Em geral, diz-se que
desconhece prova cientifica. Ou diz-se que existe prova cientifica. E, acima de tudo,
guem é o dono da saude do paciente é ele préprio. Mas havendo médico ou
nutricionista competente e que queira estabelecer dosagem para cada nutriente,
melhor ainda. O conhecimento ndo apenas é obtido da informacdo proveniente da
atualizacdo do conhecimento cientifico e o basico da faculdade no passado, mas
também da experiéncia pratica de trabalho no quotidiano, o que, no caso do
médico, é o da sua experiéncia em consultério, e a qual se inicia como nenhuma
para todos, como se sabe. Entretanto, independentemente de ser médico ou
paciente, o conhecimento também ¢é obtido através de intuicdo e sentimento,
usando aqui o jargdo de Jung, das 4 funcles: razdo, percepgdo, intuicGo e
sentimento. Além disto, por mais que o médico faca uma anaminese detalhada e
cuidadosa, o paciente nunca sabe menos sobre os seus habitos e sobre a sua proépria
vida. E sempre interessante um trabalho conjunto.

A esta etapa de gorduras e intensa suplementacdo pode ser referida abaixo como
dieta anticancer pds-diagndstico.

OS CUSTOS.

Alguns dos alimentos que o brasileiro pobre menos ingere no cotidiano sao frutas de
clima temperado como maca e as frutas vermelhas: morango, framboesa, amora,
cereja, groselha e mirtilo sdo alimentos caros, assim como os probidticos de leite
fermentado também sdo. Frutas tropicais ricas em antioxidantes incluem jabuticaba
e agai - esta especialmente se a pessoa quer engordar. Nao se adiciona agucar ou
outras coisas - além das versdes roxas da cebola, do repolho, do pimentdo, da
batata doce etc. Antocianinas sdao encontradas também na berinjela etc. Além do
feijdo preto. A antocianina, assim como os todos os antioxidantes, tem o seu valor.

Existe a questdo cultural do "feijao com arroz e bife bovino" que pode ser
lentamente melhorada. Entretanto, carne e proteina animal também sdo caros,
exceto ovos, frango e figado bovino. E uma questdo de trocar parte da carne,
especialmente a vermelha, por alimentos anticincer como os ja demonstrados pela
ciéncia. Alimentos como tomate, alho, cebola, abacate, coco, folhas cruciferas e
muitos outros sdo acessiveis. E, de fato, a populacdo brasileira consome todos estes,
bastando prioriza-los conscientemente.

Pode-se fazer um probidtico com apenas aveia e agua: em resumo, basta preencher
um recipiente limpo com 1/3 ou até a metade com aveia, completd-lo com &agua
filtrada e deixa-lo descansando em local escuro e limpo por 2 ou 3 dias, a depender
da temperatura ambiente ou do clima da cidade no dia: quanto mais quente, menor

16



o tempo. Apds este tempo de fermentacdo, coloca-se o recipiente na geladeira e se
tem um proébidtico para os proximos dias. Ndo usar colher ou outro material de
metal durante a fermentacdo. Fazer uns dois experimentos iniciais para estabelecer
mais precisamente o tempo ideal de fermentacdo para o clima da sua regido ou, em
caso de clima ndo tropical com estacdes bem definidas, o melhor tempo de
fermentacdo para cada estacdo do ano. Uma vez tendo feito o probidtico, esta é
provavelmente a melhor forma de se consumir aveia, pois o carboidrato é melhor
aproveitado. E, adicionando pequenas frutas, ou pequenos pedacos de fruta, tem-se
uma espécie de iogurte natural no café da manha.

O youtube também possui canais que ensinam a fazer chucrute em casa, outro bom
probidtico, a partir do repolho, sal e agua. Repolho é um vegetal crucifero, para
guem ndo sabe. S6 ndo vale combina-lo com salsichdo alemdo. Mas pode-se fazer
molho de mostarda e picles caseiros, que também sdo probidticos de baixo custo e
podem ser incluidos em saladas. A semente de mostarda tem propriedade anti-
inflamatoria.

N3o se trata de simplesmente adicionar o azeite de oliva no orcamento do pobre
cristdo. Trata-se de trocar o déleo de soja (ou de milho ou de girassol ou qualquer
outro dleo parcialmente hidrogenado) pelo azeite, pagando apenas a diferenga. O
Oleo de soja também ¢é caro e prejudica a salde. Se a pessoa ndo se sente em
condicOes de investir no azeite de oliva extra virgem, pode substituir pelo azeite de
oliva virgem. Em comparacdo aos 6leos de cozinha hidrogenados, é muito melhor.
De vez em quando, azeitonas demolhadas para remover o sédio podem diminuir o
consumo do azeite de oliva, se a pessoa nao for hipertensa. O mesmo é valido para
o Oleo de coco, que pode ser parcialmente substituido pelo leite do coco ralado na
cozinha. Esse leite é excelente para cozinhar. Se for para comprar dleo de soja,
melhor que seja sé para acender churrasqueira de vez em quando, com a carne in
natura mal passada ou ao ponto.

Outra forma de economia saudavel é ndo jogar as cascas secas de cebola no lixo, e
sim fazer uma infusdo com elas, por serem ricas em quercetina. O desperdicio de
alimento nutritivo causa um sentimento desagradavel. Neste mesmo sentido, o
lim3ao também pode ser melhor aproveitado além de simplesmente espremé-lo na
agua.

N3o jogar as sementes de abdbora na lixeira por ser um 6timo alimento, com a
obervacdo sobre arginina acima feita. Torra-se essas sementes. A falta de
conhecimento faz com que muita gente ja tenha feito isso na vida, aproveitando
apenas a polpa da abdbora. Também se cozinha a abdbora com a casca, assim como
se faz com a batata doce.
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Algumas das tantas sementes do mamao também podem ser engolidas com agua
como se fossem capsulas de suplemento, pois fornecem varios beneficios para a
saude, inclusive antiparasitario.

Quanto custa comprar um pimentao amarelo para dar uma cor a mais a salada crua,
formando assim uma diversidade de pigmentos nutritivos e saudaveis? O verde
inclui as folhas cruciferas, o branco inclui cebola e alho, lembrando, mas também
rabanete ou nabo. A cor laranja é a cenoura, abdbora, mamao mas também
pimentado laranja em caso de emagrecimento. Etc. Mas a cor laranja da laranja ou da
tangerina nao é pelo betacaroteno e sim pela hesperidina.

N3o se trata de camardo, lagosta ou caviar. Porém, se tiver a opcdo entre uma fatia
nobre bovina, como a picanha, ou um salmao grelhado de vez em quando, o salmao
deve ser a preferéncia.

No quotidiano, as proteinas animais que a pessoa de baixa renda consome sao das
melhores fontes: o ovo de galinha é um excelente multivitaminico e um dos
melhores alimentos, rico em colina. Possui todas as vitaminas exceto a C, mas a agua
com limdo de manha e o tomate depois, dentre outros alimentos, tém vitamina C.
Figado, bovino ou de frango, uma ou duas vezes por semana, também é um 6timo
multivitaminico, rico em vitaminas como A e minerais como ferro. Tanto os ovos
como o figado sdao multivitaminicos naturais e que possuem a vitamina K2, nao
encontravel nos multivitaminicos comuns dos dias atuais. O que se encontra
facilmente hoje é o suplemento de vitamina K2, seja isolado ou com magnésio e
talvez a vitamina D3 para fortalecimento dos ossos, e possivelmente ja com o célcio.
De passagem, quem tem ateroma tem que tomar cuidado com o calcio, ndo apenas
com o colesterol, e a vitamina D3 aumenta a absor¢do do calcio. Continuando, o
frango também é relativamente barato e € uma carne com menos gordura saturada
se a pessoa retirar e descartar a pele, em comparagao com a carne vermelha. Se
puder comprar peito de frango, melhor ainda. Um curry de frango com leite de coco
e molho de tomate com cebola e folhas de coentro, sendo tudo feito em casa, faz
muito bem. Sardinha in natura também ndo é cara e é boa fonte de calcio, além do
Omega-3 e baixo teor de mercurio. Se uma familia é pobre e tem filhos pequenos,
entdo o leite de vaca ja faz parte da sua alimentagdo. E, das proteinas vegetais,
leguminosas como feijao e soja ndo sao caras. O pobre que come carne ingere mais
proteinas e vitamina B12 do que um de classe média ou alta que seja vegano e nao
se suplementa.

Os trabalhadores da classe mais baixa sdo mais frequentemente expostos ao sol do
gue a classe dos profissionais que trabalham em escritdrios, consultorios e salas de
aula. Estes saem de casa, vao de carro para o trabalho e vice-versa, e com isto pouco
se expdem ao sol, sendo mais carentes da vitamina D. E o sol é de graca. Um
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motoboy ou mototaxista, por exemplo, pega sol no braco em quase toda a sua
jornada de trabalho. Um limpador de quintal ou uma doméstica que varra uma
varanda, possuem niveis suficientes de vitamina D. Quem costuma caminhar até o
ponto de Onibus, também, além do exercicio fisico fazer parte desse quotidiano.

Se a pessoa é de classe média e paga 1 ou 2 saldrios minimos por més a um plano de
salde estando sem problemas de saude, pode avaliar até que ponto ndo seria
melhor investir na boa alimentacdo, nos bons habitos de salude, e depositar uma
parte desse dinheiro em sua conta de poupanca como uma reserva para futura
necessidade médica, além da possibilidade de futuro empréstimo em caso de
internagdo hospitalar.

Especialmente se a pessoa foi diagnosticada com cancer, cada tablete de vitamina C
efervescente custa menos do que um suco de laranja, e sem ingerir a frutose
extraida das fibras do bagaco, sendo portanto bom para a saude. A efervescéncia
também é uma forma econOmica de substituir o péssimo refrigerante, se for esse
um habito.

A manipulacdo de micronutrientes também é cara. Mas, a partir do momento em
gue a pessoa é diagnosticada com cancer, a conduta se torna na base do tudo ou
nada, de modo que vale a pena vender a tv e outros objetos por exemplo, até
mesmo veiculo, para vencer essa luta.

E possivel que alguma substancia ou outra, como falcarinol que é presente na
cenoura, seja ainda mais cara de se manipular. E uma questdo de custo-beneficio
decidir se vale a pena manter a ingestdo moderada de tais vegetais de carboidrato
um tanto denso, mas nunca vi ranking algum da importancia de cada micronutriente
guanto ao seu poder de combater cancer, e muitas coisas ainda estdo a nivel de
pesquisa. Enquanto isto, resta usar a intuicdo se ndo puder manipular tudo.

Pode-se priorizar também a manipulagdo de substancias presentes em alimentos
por terem carboidrato denso. Se necessario, e seja para a ingestdo de carboidrato
na dieta pré-diagndstico, a de prevengdo, ou para manipular na pds-diagndstico, e
para cada vegetal, pode-se multiplicar o seu indice glicémico pela sua carga
glicémica formando uma lista para se ter uma nogao da quantidade a ser ingerida de
cada um por dia. Pode-se fazer um ranking de vegetais, em ordem decrescente dos
seus produtos das multiplicagdes feitas, para se ter um parametro de comparagao
dentre os vegetais, e, se for o caso, decidir as substancias a serem colocadas em
capsulas (para os vegetais com os maiores produtos calculados), e para os vegetais a
serem consumidos no quotidiano, se for comer algo além da salada crua tal como
uma fruta. A salada de apenas folhas e legumes nunca é rica em carboidrato, o que
dispensaria tal lista. Ndo obstante, muito se come pelo sabor também, e é bom ter
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uma maior consciéncia do que se ingere. No caso do tomate e da cenoura, como j3
comentado antes, pode-se consumir uma parte crua e uma outra cozida.

Existem pessoas pobres que deixam coisas mais importantes para tras e que, por
vaidade, ddo o seu jeito de ter sempre um bom carro do ano. Nao querem ter um
carro popular seminovo. O meu carro é de 2002, tem 22 anos hoje, e € mais novo do
gue os carros dos cubanos. Investir em saude é investir na vida.

ALGUMAS CONSIDERACOES.

As pessoas sdo livres e responsaveis pelos seus proprios atos. Embora seja anti-ético
da parte do oncologista sugerir nunca ninguém fazer tratamento convencional
algum, sabe-se que o tratamento convencional é muito agressivo e seu paciente
pode tomar a iniciativa de optar pela dieta anticancer, ja a da pds-diagnostico. A
partir de relatos de casos, pode-se obter confianga ou ndao nesse tipo de tratamento
ao longo do tempo. Mesmo que o paciente esteja hospitalizado, é importante o
hospital considerar a dieta anticancer pré-diagndstico para o paciente oncolégico,
do que a comida padrao do hospital, que normalmente é rica em carboidrato. Em
particular, o arroz, rico em arginina, é culturalmente muito comum no Brasil. Por
fim, podem haver casos especificos em que o oncologista recomende ou ndo
recomende essa ou aquela forma de tratamento. Algo que o paciente pode fazer é
aceitar ou mudar de médico. E existe a possibilidade de o oncologista ndo
recomendar tratamento algum e simplesmente dizer que o paciente apenas tem
alguns meses de vida. Dai, é recomendavel que o paciente procure outro
oncologista, ja que, ao contrario das ciéncias matematicas, as exatas, ciéncias
médicas ndo lidam com a verdade absoluta e muitas vezes depende de opinides.
Provavelmente, o cliente em busca de uma segunda ou terceira opinido vai se
deparar com médicos que, por mais que sejam competentes e de bem, estes
desejaveis requisitos provavelmente nao serdao suficientes, pois, precisa haver
também coragem para discordar da recomendagao anterior de ndo haver
tratamento algum, além de um certo espirito de herdi para romper com alguma
estrutura dentro da classe médica. Este contexto reforca a necessidade de uma
dieta anticancer pos-diagnostico, quando o paciente ja foi diagnosticado mas esta
muito livre para fazer o que quiser da sua proépria vida. Isto também reforga a idéia
de que a pessoa que intui estar com cancer tenha um certo cuidado antes de dar
chance ao oncologista de diagnosticar. Os exames de sangue, por exemplo, podem
ser feitos sem requisicdo médica. Para paciente em tratamento, podendo ele ficar
em casa fazendo a sua propria comida e tomando os seus préprios suplementos
autorizados, é melhor.

Por fim, e exceto pelos suplementos de antioxidantes durante a quimioterapia, o
tratamento convencional ndo exclui nenhuma dieta anticancer, seja pré ou pos
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diagndstico. E vice-versa. As duas formas de tratamento podem caminhar juntas.
CONCLUSAO.

Quem é vegano ou vegetariano estrito ndo come carne, mas, para quem nao &, fica
claro que a longevidade, dentre outros fatores, depende mesmo de se comer pouca
carne.

Seja para prevencdo, seja na fase de iniciacdo ou progressdao do cancer, a dieta
apresentada é vidvel, baseia-se em profissionais de sdude, e é acessivel a populacao
mais simples. Uma vez que tenha havido diagndstico, esta dieta se torna
relativamente muito acessivel, pelo menos com relacdo aos remédios caros de
hospitais, e podendo ser usada durante o tratamento sob a recomendagao da classe
médica.

Em 25 a 30 de novembro de 2024, com pequenas corregcbes posteriores e pequenos
acréscimos para deixar o texto mais claro ao leitor leigo. Versdo de 7 de janeiro de
2025.
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