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Cap��tulo 14Como Prevenir e Curar o Cân
er: RegraNo� 7 - Mantendo uma Dieta Anti-Cân
erN�os j�a aprendemos sobre os alimentos que promovem o 
ân
er. Agora vamos falar sobre 
omo vo
êdeve 
omer para prevenir o 
ân
er. Todos n�os j�a ouvimos sobre v�arios tipos de dietas, desde dietasde baixa gordura at�e dietas de baixo 
arboidratos, de dieta vegetariana �a dieta vegana. M�edi
os epesquisadores ainda dis
utem o tempo todo sobre o que 
omer. H�a algumas 
oisas muito importantesque devem ser in
orporadas em qualquer dieta anti
ân
er.14.1 Regras da alimenta�
~ao anti
ân
erQuando vo
ê est�a 
ome�
ando uma dieta anti
ân
er, vo
ê n~ao pode se importar 
om o que os outrospensam. A maioria dos alimentos que 
omemos hoje em dia promovem o 
ân
er. Isto �e porque elesforam pro
essados, geneti
amente alterados, ou eles est~ao 
heios de ingredientes arti�
iais, toxinas epesti
idas. Para prevenir o 
ân
er, vo
ê ter�a que ser mais 
uidadoso sobre o que vo
ê 
ome, o quesigni�
a que 
omer em restaurantes vai ser um pou
o mais dif��
il. Mas se esfor�
ar em 
omer 
omidalimpa �e melhor do que sofrer 
om uma doen�
a. Como vamos falar mais tarde, se vo
ê est�aapenas tentando prevenir o 
ân
er, vo
ê pode ter 1 dia livre por semana para 
omero que quiser. Use este dia para 
omer fora 
om amigos se quiser. Mas 
aso 
ontr�ario, vo
ê deve
omer alimentos limpos, puros e nutritivos, mesmo que isso signi�que que vo
ê tenha que 
ozinharas pr�oprias refei�
~oes. Aqui est~ao algumas regras gerais para a preven�
~ao do 
ân
er:14.1.1 Regra no� 1: Evite alimentos pro
essados e \adulterados" tantoquanto poss��velSe os alimentos forem de lata ou de 
aixa vo
ê provavelmente deve evit�a-los. A �uni
a ex
e�
~ao s~aovegetais 
ongelados orgâni
os. Refei�
~oes 
ongeladas s~ao geralmente altamente pro
essadas. Seu valornutritivo �e baixo e eles frequentemente usam ingredientes de qualidade muito baixa. Ingredientes ge-neti
amente modi�
ados tamb�em s~ao um problema maior em refei�
~oes 
ongeladas e outros alimentosbaratos. Vamos aprender mais sobre isso, mas em geral, alimentos 
ongelados devem ser evitados.Se vo
ê puder en
ontrar refei�
~oes 
ongeladas orgâni
as vo
ê pode us�a-las quando vo
ê n~ao temtempo para 
ozinhar. Mas h�a muitas maneiras de 
ozinhar os alimentos 
om ante
edên
ia e 
omê-losdurante alguns dias para que vo
ê n~ao pre
ise se preo
upar em 
ozinhar.Tamb�em ser�a interessante que vo
ê saiba sobre o Dr. Warburg e 
omo ele pensava sobre osalimentos. Por 
ausa de todas suas pesquisas, ele 
ompreendeu os perigos dos alimentos pro
essados.119



Dr. Warburg frequentemente re
usou 
omida que n~ao era orgâni
a. Ele era at�e 
onhe
ido por trazersua pr�opria 
omida para ter 
erteza de que era limpa e orgâni
a. Neste 
ap��tulo, vo
ê vai aprendero que evitar, e o que idealmente vo
ê deve 
omer para preven�
~ao de 
ân
er.14.1.1.1 Gorduras pro
essadasH�a muitos problemas 
om a maioria dos alimentos pro
essados para listar todos. Fi
ar longe deles�e realmente a melhor es
olha. Um dos prin
ipais problemas 
om os alimentos pro
essados �e queas gorduras têm sido quase sempre dani�
adas. Como vo
ê j�a aprendeu, ter gorduras saud�aveis �eextremamente importante em qualquer dieta anti-
ân
er. Comer gorduras dani�
adas �e a pior 
oisaque vo
ê pode fazer. A maioria das empresas que produzem alimentos pro
essados tamb�em usam�oleos de baixa qualidade, o que torna eles ainda pior.14.1.1.2 Carnes pro
essadas / 
onven
ionais e peixes 
ultivadosEssas empresas tamb�em usam 
arnes de baixa qualidade que s~ao muitas vezes 
arregadas de hormônios,antibi�oti
os e 
onservantes. Al�em disso, o animal original provavelmente foi alimentado 
om umadieta muito pobre. Aqui est�a um 
aso interessante de alimenta�
~ao de animais de forma in
orreta.Vo
ê sabia que algumas va
as s~ao alimentadas 
om ester
o de galinha? Sim, ester
o de galinha . . .Ent~ao, por que eles dariam isto as va
as? Porque as va
as s~ao 
apazes de digerir uma substân
iaqu��mi
a 
hamada ur�eia e ester
o de galinha �e 
heio de ur�eia. As va
as �
am bonitas e grandes, e afazenda e
onomiza dinheiro [4℄. A ind�ustria de frango produz enormes quantidades de estrume e �edif��
il se des
artar adequadamente disto, portanto os agri
ultores de gado podem 
ompr�a-lo por umpre�
o muito barato. Agora isso �e perigoso por v�arias raz~oes. Em primeiro lugar, �e evidente que asva
as n~ao possuem um organismo destinado a 
omer ester
o de galinha. O alimento natural delas�e a grama. Mas o mais importante, a alimenta�
~ao da galinha muitas vezes tem 
arne bovina. Umaparte disto pode se misturar dentro do estrume. Quando as va
as 
omem 
arne de outras va
as,problemas perigosos 
omo a \doen�
a da va
a lou
a" podem a
onte
er.H�a uma enorme diferen�
a entre a 
arne de qualidade alta e a de baixa. Por exemplo,existem muitos tipos de 
arne. Va
as, no seu estado natural, devem 
omer grama. Mas porque aind�ustria quer ganhar mais dinheiro, eles v~ao aliment�a-las de gr~aos, assim elas ir~ao produzir mais
arne. Uma va
a que �e alimentada 
om gr~aos ter�a uma 
omposi�
~ao diferente de gordura do que umava
a que �e alimentada 
om grama. Geralmente, a 
arne dos animais alimentados 
om 
apim �e muitomais ri
a em �a
idos graxos Ômega 3 do que a dos animais alimentados 
om gr~aos. Mas a ind�ustriada 
arne moderna est�a fazendo muito pior, 
omo vo
ê j�a leu sobre o ester
o de galinha. Faz sentidoque uma va
a 
oma ester
o de galinha? Isso soa 
omo uma produ�
~ao de 
arnes prejudi
iais, mas n�osn~ao vamos saber exatamente que tipo de dano isso far�a at�e fazermos algumas pesquisas. Quandovo
ê est�a tentando prevenir o 
ân
er, vo
ê n~ao pode arris
ar a sa�ude 
omendo esses tipos de 
arne.Uma 
oisa que sabemos �e que a \doen�
a da va
a lou
a" foi asso
iada 
om as va
as que s~aoalimentadas de va
as mortas trituradas. As va
as s~ao vegetarianas. Este �e um fato. Basta olharpara os seus sistemas digestivos. Aliment�a-las 
om 
arne tem se mostrado fatal em muitos 
asos.Se vo
ê pretende 
omer produtos de origem animal, vo
ê deve se 
erti�
ar que estes sejam pu-ros. Os animais devem ser alimentados 
om 
apim e 
riados sem hormônios e antibi�oti
os. Va
asalimentadas 
om gr~aos que s~ao 
riadas organi
amente �e a segunda melhor es
olha. As galinhas, eseus ovos, tamb�em devem ser 
riadas ao ar livre o que signi�
a que elas n~ao vivem em uma gaiola.Muitas vezes, quando os animais n~ao s~ao 
riados ao ar livre, eles s~ao 
riados em 
ondi�
~oes muitoapertadas. Isso 
ria mais doen�
as e for�
a o agri
ultor a usar uma grande quantidade de antibi�oti
os,os quais podem a
abar no nosso 
orpo.Os hormônios e antibi�oti
os utilizados para 
ria�
~ao de animais 
onven
ionais devem ser espe
i-120



almente evitados. Muitos pesquisadores est~ao des
obrindo que s~ao prin
ipalmente os hormônios eantibi�oti
os utilizados para 
ria�
~ao de animais de fazenda os respons�aveis pelo aumento das taxas de
ân
er. Algumas destas substân
ias qu��mi
as s~ao na verdade venenos!Um exemplo destes antibi�oti
os t�oxi
os �e 
hamado de \Roxarsone". Esta droga �e frequentementedada a galinhas 
riadas 
onven
ionalmente. Como dissemos anteriormente, as galinhas que n~ao s~ao
riadas ao \ar livre" normalmente s~ao 
riadas em espa�
os apertados e sujos. Isso faz 
om que asdoen�
as se tornem mais 
omuns. O que obriga os agri
ultores 
onven
ionais ao uso de drogas 
omoRoxarsone para evitar que as galinhas morram. O problema 
om isto �e que Roxarsone 
ontêm umveneno 
hamado arsênio, que �e uma 
ausa se
und�aria do 
ân
er! O Departamento de Agri
ulturados EUA monitora os n��veis de arsênio em galinhas. Eles des
obriram 3-4 vezes mais arsênio emgalinhas jovens do que em outras aves. Aqui est�a uma 
ita�
~ao sobre Roxarsone em galinhas de EllenSilbergeld, Ph.D., professora de 
iên
ias da sa�ude ambiental na Es
ola Bloomberg de Sa�ude P�ubli
ada Universidade Johns Hopkins . Ela disse:\N�os estamos tentando fazer tudo que podemos para obter n��veis mais baixos [de arsênio℄ na�agua pot�avel a um 
usto muito grande . . . E ainda assim estamos deliberadamente adi
ionando-o�as galinhas" [2℄.Como vo
ê vai aprender, o arsênio en
ontrado no abaste
imento de �agua �e rela
ionado 
om adiabetes tipo 2.Peixes do mar podem tamb�em ser uma grande fonte de toxinas. Embora tenham sido en
ontradasmuitas toxinas nos peixes mar��timos, os peixes de viveiro s~ao muito piores. Toxinas 
omo PBDEs,retardadores de 
hama, e dioxinas v~ao se a
umular na gordura dos peixes de viveiro. Pode haver umaquantidade pequena de veneno em 
ada peixe, mas eles s~ao mais perigosos porque os venenos s~aoen
ontrados em 
ombina�
~ao. Muitos desses peixes de viveiro tamb�em s~ao 
ontaminados 
om drogast�oxi
as, assim 
omo em galinhas. Grande parte desta 
ontamina�
~ao vem de pis
i
ultores em outrospa��ses onde h�a menos regras para os agri
ultores.No salm~ao, por exemplo, h�a um fungi
ida 
hamado \malaquita verde" que n~ao �e aprovado paraa 
ria�
~ao de peixes em muitos pa��ses. H�a tamb�em \
loranfeni
ol", que foi en
ontrado em muitasamostras de 
amar~ao. Este �e um antibi�oti
o muito forte, que pode promover o 
ân
er [2℄. Devido aestas raz~oes, peixes do mar s~ao sempre melhores do que os de 
ria�
~ao. E porque �e quase imposs��velevitar todas estas toxinas, n�os devemos estar 
onstantemente desintoxi
ando o nosso 
orpo, tantoquanto poss��vel. Isso �e muito importante.O que exatamente na alimenta�
~ao moderna 
ausa doen�
as1? Seriam elas doen�
as da sa
arina2
omo 
hamou o doutor T.L. Cleave? O fato �e que desde 1920, tem havido um enorme aumentoem:1. Gorduras pro
essadas e dani�
adas provenientes das empresas de alimentos.2. Produtos qu��mi
os t�oxi
os usados para agri
ultura e outras ind�ustrias.3. Pr�ati
as agr��
olas modernas que alteram os nutrientes nos alimentos que 
omemos.Isso in
lui as gorduras e minerais em produtos animais, frutas e legumes.Os aditivos modernos s~ao um enorme problema . . .Lembre-se, o 
orpo �e um sistema 
omplexo de partes que interagem. Embora existam muitospromotores se
und�arios do 
ân
er, a 
ausa raiz de m�a oxigena�
~ao na 
�elula �e a quest~ao prin
ipal.Coisas in
luindo gorduras dani�
adas, falta de boas gorduras, desequil��brios de pH e de tens~ao etoxinas podem todos promover essa falta de oxigena�
~ao nas 
�elulas.1Informativo: \Cita�
~oes: A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento".2Informativo: \Cita�
~oes: A Revolu
ion�aria Dieta Antienvelhe
imento", Se�
~ao 2: \A doen�
a da sa
arina".121



14.1.1.3 Carnes e safras geneti
amente modi�
adasAl�em dos hormônios e antibi�oti
os utilizados para produzir 
arne, alguns produtores de 
arne est~aoatualmente 
lonando e geneti
amente modi�
ando 
arne! Isso signi�
a que eles est~ao tirando omaterial gen�eti
o de um animal e usando isto para 
riar um outro animal 
om a mesma gen�eti
a.Embora se suponha que os produtores de 
arne de animais 
lonados tenham uma li
en�
a para venderessa 
arne, estas 
oisas podem ser dif��
eis de regular. A �ultima hist�oria sobre 
arne de animais
lonados vem do Reino Unido, onde o bovino 
lonado foi vendido ao p�ubli
o, sem que ningu�emsoubesse disso! [5℄ No momento em que estamos es
revendo este livro agora, a FDA est�a falandosobre a aprova�
~ao da venda de salm~ao geneti
amente modi�
ado! Neste 
aso, eles s~ao modi�
adospara produzirem o hormônio do 
res
imento 
ontinuamente, para que eles possam 
hegar a umtamanho maior duas vezes mais r�apido! [7℄�E por isso que vo
ê nun
a deve 
omer 
arne ou peixe se vo
ê n~ao sabe de ondeveio. Carne e peixe de restaurantes baratos e restaurantes de 
omida r�apida s~ao espe
ialmenteruins. O objetivo prin
ipal �e dinheiro, e 
arne de qualidade �e mais 
ara. Vo
ê pode e
onomizardinheiro e 
omer alimentos de qualidade muito maior 
omprando a 
omida no mer
adoe 
ozinhando a pr�opria refei�
~ao.O perigo destas 
arnes geneti
amente modi�
adas �e que n~ao sabemos 
omo ela nos prejudi
am.Mas a hist�oria nos diz que elas provavelmente ser~ao prejudi
iais de alguma maneira. N~ao h�a in-forma�
~oes su�
ientes para saber por enquanto. E s�o porque as autoridades dizem que estas 
arness~ao seguras, isso n~ao signi�
a que elas sejam seguras. A Administra�
~ao de Alimentos e Drogas (FDA)nos EUA estavam erradas no passado. Eles tamb�em foram respons�aveis pela aprova�
~ao de 
ulturasgeneti
amente modi�
adas, 
omo milho, soja e algod~ao. Eles disseram que estes eram seguros. Masos pesquisadores est~ao des
obrindo que essas 
ulturas 
riam s�erios problemas para asa�ude humana!14.1.1.4 Aipo geneti
amente modi�
ado e problemas de peleUm exemplo disto �e expli
ado pelo Professor Joe Cumins, Professor Em�erito de Gen�eti
a da Univer-sidade de Western Colorado:\O aipo foi tratado 
om produtos qu��mi
os no
ivos ao gene e uma forma resistente a insetosfoi sele
ionada. A produ�
~ao natural de um inseti
ida natural, psoraleno, foi aprimorada para
riar uma variedade altamente resistente. Infelizmente, a variedade tolerante a insetos 
ausouproblemas de pele em 
atadores de aipo e gerentes de produtos vegetais em supermer
ados,o aipo 
ausou 
ân
er em ratos experimentais. A variedade modi�
ada teve que ser retiradado mer
ado. O in
idente de aipo �e t��pi
o de pesti
idas de plantas, que frequentemente s~aosubstân
ias qu��mi
as produzidas pelas plantas em resposta ao estresse do ataque de pragas" [6℄.14.1.1.5 Tomates geneti
amente modi�
ados re
usado por ratosTamb�em �e interessante o que os agri
ultores relatam sobre a alimenta�
~ao de safras geneti
amentemodi�
adas (GM) para os seus animais. De a
ordo 
om Je�rey Smith, autor do livro \Sementesde De
ep�
~ao", nos primeiros estudos no in��
io de 1990, os 
ientistas alimentaram seus ratos delaborat�orio 
om tomates geneti
amente modi�
ados. Mas para a surpresa deles, os ratos se re
usarama 
omê-los! Como vo
ê sabe, os ratos 
omem quase qualquer 
oisa! Mas eles realmente tiveram queser for�
ados a 
omer o tomate GM! E, os ratos n~ao s~ao os �uni
os animais que se re
usam a 
omeralimentos GM. Segundo Smith,\Os relat�orios de testemunhas o
ulares de toda a Am�eri
a do Norte des
revem 
omo v�arios122



tipos de animais, quando dados uma es
olha, evitam a 
omer alimentos GM. Estes in
luiramva
as, su��nos, al
es, veados, guaxinins, esquilos, ratos e 
amundongos" [9℄.14.1.1.6 Milho geneti
amente modi�
ado e problemas de f��gado e rimEstas safras geneti
amente modi�
adas podem ser produzidas para fazer 
oisas diferentes. Por exem-plo, existem empresas que modi�
am a gen�eti
a do milho para serem mais resistente aos pesti
idast�oxi
os. Outros tipos de milho s~ao modi�
ados para realmente produzirem seus pr�oprios pesti
idaseles mesmos! O problema �e que a empresa que modi�
ou esta safra, a Corpora�
~ao Monsanto, de
la-rou que estes eram seguros, depois de um estudo de apenas 90 dias! Isto n~ao �e tempo o su�
ientepara produzirem-se doen�
as 
rôni
as.Um estudo re
ente divulgado pelo Jornal Interna
ional de Ciên
ias Biol�ogi
as pesquisou os efeitosde plantas geneti
amente modi�
adas em animais. A 
on
lus~ao deles? Segundo os pr�oprios 
ientistas,\Con
lu��mos, portanto, que os nossos dados sugerem fortemente que estas variedades de milhoGM induzem um estado de toxi
idade hepatorrenal."Essas safras geneti
amente modi�
adas est~ao na verdade 
ausando danos ao f��gado erim em animais. E eles n~ao foram expostos por longos per��odos de tempo! Estes 
ientistastamb�em en
ontraram evidên
ias de danos no 
ora�
~ao, glândulas adrenais, ba�
o e 
�elulas do sanguedestes ratos! [4℄ Os animais se re
usam a 
omer essas safras. Ent~ao eles desenvolvem danos em seus�org~aos, quando os 
ientistas for�
am-os a 
omê-las . . . Como vo
ê a
ha que isso afeta a vo
ê?14.1.1.7 Soja, algod~ao e milho geneti
amente modi�
ados, morte de animais e 
ân
erH�a muita informa�
~ao 
ontra os 
ultivos geneti
amente modi�
ados. �E dif��
il 
obrir todas elas. Aquiest~ao apenas alguns dos fatos sobre as safras de OGM (Organismos Geneti
amente Modi�
ados).Esta 
ita�
~ao �e do Dr. Joseph Pizzorno, autor de \Diga n~ao aos OGM".\Um estudo preliminar da A
ademia Na
ional Russa de Ciên
ias des
obriu que mais dametade da prole de ratos m~aes alimentados 
om soja GM morreu dentro de três semanas (em
ompara�
~ao 
om 9% de m~aes alimentadas 
om soja natural)."\Cer
a de 10.000 ovelhas morreram na �India dentro de 5-7 dias de pastejo em plantas dealgod~ao geneti
amente modi�
adas para produzir suas pr�oprias Bt-toxinas pesti
idas."\O �uni
o estudo da alimenta�
~ao GM humana j�a publi
ado mostrou que os genes estranhosinseridos nas 
ulturas de alimentos geneti
amente modi�
ados podem se transferir para o DNAdas ba
t�erias do nosso intestino . . . Mesmo muito tempo depois que vo
ê engoliu estes salga-dinhos de milho GM, a 
ora intestinal pode ainda estar eliminando as pesti
idas `Bt' que asplantas de milho GM foram projetadas para produzir."O 
aso �e muito 
laro . . . Alimentos geneti
amente modi�
ados devem ser evitados atodo 
usto, prin
ipalmente se vo
ê quer evitar doen�
as 
omo o 
ân
er!14.1.1.8 Por que as organiza�
~oes governamentais permitem este envenenamento lentoda popula�
~ao?Ent~ao, por que organiza�
~oes governamentais permitem que esses alimentos sejam vendidos?123



Organiza�
~oes 
omo a FDA3 indiretamente dependem de grandes empresas que pagam taxas de\aprova�
~ao". Portanto, h�a um 
on
ito de interesses entre o lu
ro e a sa�ude da popula�
~ao. Somando-se a isso a ignorân
ia sobre estas quest~oes m�edi
o-biol�ogi
as teremos juntos: ignorân
ia, falta de �eti
ae 
orrup�
~ao dos fun
ion�arios p�ubli
os respons�aveis pela aprova�
~ao destes venenos de efeito lento quea
abam prejudi
ando �a todos.Es
ândalos entre organiza�
~oes governamentais e ind�ustrias de grande porte foramexpostos no passado. Os �ultimos es
ândalos 
omo estes envolveram uma empresa de va
inas ea Organiza�
~ao Mundial de Sa�ude (OMS). Des
obriu-se que os 
ientistas que 
onven
eram a OMS ade
larar uma pandemia global de gripe H1N1 tinham la�
os �nan
eiros 
om as empresas farma
êuti
asque lu
rariam em fazer a va
ina. Esse es
ândalo foi at�e publi
ado no Jornal M�edi
o Britâni
o [1℄.Tenha 
uidado 
om o que as agên
ias de aprova�
~ao do governo dizem. N~ao 
on�e na opini~ao delasantes de vo
ê mesmo pesquisar, porque o que elas dizem pode ou n~ao ser verdade.14.1.1.9 Farinhas pro
essadas, alixana e diabetesFarinha branqueada n~ao �e saud�avel e tamb�em pode ser t�oxi
a devido ao pro
esso de branqueamento.Quando a farinha �e pro
essada, vo
ê perde a maioria dos nutrientes que s~ao bons para vo
ê. Coisas
omo a vitamina E, 
�al
io, f�osforo, magn�esio e vitaminas do 
omplexo B s~ao na maior parte destru��dasna farinha pro
essada. Mas vo
ê sabia que na verdade esta farinha pode te prejudi
ar e 
ausardoen�
a? A maior parte da farinha bran
a �e feita atrav�es da exposi�
~ao de farinha de trigo a produtosqu��mi
os 
omo o g�as de 
loro, tri
loreto de nitrogênio, nitrosilo, e per�oxido de benzo��la.Quando alguns dos 
ompostos da farinha reagem 
om o g�as de 
loro, 
riam um subproduto
hamado \aloxana". Aloxana �e um produto qu��mi
o que a 
omunidade m�edi
a utiliza para 
riardiabetes em ratos, para que eles possam testar drogas! Porque este produto qu��mi
o �e semelhanteao a�
�u
ar, �e retomado pelas 
�elulas do pân
reas, que s~ao destru��das por essa toxina. A 
ria�
~ao dediabetes em animais de laborat�orio �e o �uni
o uso 
omer
ial de aloxana! [8℄ Este produto qu��mi
on~ao deve ser parte da nossa dieta.Ent~ao vo
ê pode estar pensando, o que isso importa para o 
ân
er? Bem, diabetes envolve a�
�u
arelevado no sangue, e vo
ê j�a sabe a liga�
~ao entre o a�
�u
ar e o 
ân
er! Apesar de que bastante vitaminaE na dieta poder ajudar a neutralizar os efeitos t�oxi
os da aloxana, �e muito importante evitar a farinhapro
essada. Vo
ê n~ao deve 
omer muito trigo em primeiro lugar, mas farinha pro
essada �e o pior.14.1.2 Regra no� 2: Coma alimentos orgâni
os, tanto quanto poss��velMuitos dos alimentos de hoje 
ontêm grandes quantidades de produtos qu��mi
os t�oxi
os provenientesde pesti
idas. Temos que ter 
uidado para evitar essas substân
ias, porque muitas dessas toxinaspodem dani�
ar a respira�
~ao 
elular. H�a muitas 
oisas que vo
ê pode fazer para eliminar essesvenenos do 
orpo. Mas removê-los de sua fonte de alimento �e muito importante.14.1.2.1 Contamina�
~ao 
om pesti
idas em diferentes alimentosVo
ê n~ao tem que 
omprar tudo orgâni
o. Mas algumas frutas e legumes devem apenasser 
onsumidas se forem orgâni
as. Outros tipos de produtos n~ao 
arregam tantos pesti
idas,mesmo que sejam 
onven
ionais. Aqui est�a uma lista de produtos que devem ser 
ompradosorgâni
os [3℄.3FDA �e a abrevia�
~ao de Food and Drug Administration, em português: Administra�
~ao de Drogas e Alimentos.No Brasil, a agên
ia governamental respons�avel por este setor de drogas farma
êuti
as e alimentos �e a ANVISA,abrevia�
~ao de Agên
ia Na
ional de Vigilân
ia Sanit�aria 124



Des
obriu-se que s~ao mais 
ontaminados:� Pêssegos� Ma�
~as� Piment~ao Do
e� Couve� Aipo� Ne
tarinas� Morangos� Mirtilos� Cerejas� Peras� Uvas� Cenouras� Peras� Espinafre� Folhas Verdes de Alfa
e� Batatas� Caf�e� TomateDes
obriu-se que s~ao menos 
ontaminados:� Cebolas� Aba
ate� Milho Do
e (
ongelado)� Aba
axi� Manga� Espargos� Ervilhas Do
es (
ongeladas)� Kiwis� Bananas� Berinjela 125



� Repolho� Br�o
olis� Mam~ao� Melan
ia� Batata Do
eA id�eia b�asi
a da regra n�umero 1 �e que devemos 
omer alimentos naturais integrais,que s~ao limpos e livres de pesti
idas. Podemos tamb�em pensar nisso 
omo o ato de
omer 
omida que �e limpa e simples. Isto dar�a ao 
orpo a nutri�
~ao que pre
isamosenquanto evitamos substân
ias que 
ausam 
ân
er.14.1.3 Regra no� 3: Comer os 
arboidratos 
orretos e no momento 
erto� Vegetais verdes e folhosos devem ser 
onsumidos 
om frequên
ia.� Amidos 
omplexos 
omo feij~ao e arroz devem ser 
onsumidos, mas n~ao muito.� Carboidratos simples 
omo a�
�u
ar e farinha bran
a quase nun
a devem ser 
onsu-midos.� A maioria dos 
arboidratos devem ser ingeridos no in��
io do dia, ou antes dosper��odos de maior a
tividade.� Se vo
ê n~ao tem 
ân
er, vo
ê pode ter 1 dia livre por semana, ou 3 refei�
~oes\a vontade" por semana para 
omer o que quiser. Mas evite as gorduras trans
ompletamente.Pessoas que est~ao tentando evitar o 
ân
er devem ter muito 
uidado 
om 
arboidratos em geral.N�os sabemos que o a�
�u
ar promove o 
res
imento do 
ân
er portanto 
ontrolar isso �e muito impor-tante. Para a 
ura e m�axima prote�
~ao 
ontra o 
ân
er, menos amido deve ser 
onsumido.Isto in
lui 
oisas 
omo p~ao, ma
arr~ao, arroz, batata, farinha . . . quaisquer alimentos ri
os em ami-dos. Carboidratos re�nados e a�
�u
ar devem ser ingeridos raramente. Nun
a devem ser 
onsumidosse vo
ê j�a tem 
ân
er. A melhor fonte de 
arboidratos s~ao vegetais, espe
ialmente vegetais folhososverdes.Se vo
ê 
omer alimentos ri
os em amido, eles s�o devem ser 
onsumidos quando vo
ê planejaatividades f��si
as. Amidos jamais devem ser 
omidos �a noite. O melhor seria 
omer uma quantidademenor de manh~a, uma quantidade moderada na hora do almo�
o, e muito pou
o �a noite. Prote��nasmagras, gorduras saud�aveis, e vegetais s~ao as �uni
as 
oisas que vo
ê deve 
omer �a noite.14.1.4 Regra no� 4: Otimizar a �agua que vo
ê bebeA maioria das pessoas n~ao pensam na �agua em termos de preven�
~ao do 
ân
er, mas a �agua �e umadas 
oisas mais importantes. Primeiro, �e extremamente importante que a �agua seja pura. Amelhor maneira de fazer isso �e usar um �ltro de �agua de alta qualidade. Uma boa 
ompanhia de �ltrode �agua deve ser 
apaz de lhe mostrar resultados de testes de uma ou mais empresas independentesde testes ilustrando a qualidade de seu produto. Desta forma, vo
ê sabe que seus �ltros realmentefun
ionam. 126



Muitas pessoas bebem �agua engarrafada para garantir que a �agua seja pura. Isso pode estar bemem muitos 
asos. Mas um estudo re
ente do Conselho de Defesa dos Re
ursos Naturais 
onstatouque 22% da �agua engarrafada que testaram 
ontianham n��veis de toxinas que foram superiores aospermitidos. E isso foi feito nos Estados Unidos onde as leis s~ao rigorosas. Outros pa��ses podem terleis mais relaxadas. Isso aumenta a 
han
e de �aguas engarrafadas de baixa qualidade no mer
ado.Existe tamb�em a preo
upa�
~ao 
om garrafas de pl�asti
o. Esses pl�asti
os 
ontêm uma substân
iaque imita o hormônio 
hamado BPA e nun
a deve ser aque
ido ou exposto �a luz solar.Use re
ipientes de vidro para armazenar �agua sempre que poss��vel.Al�em da pureza, o pH da �agua tamb�em �e importante. Por 
ausa dos alimentos que gosta-mos de 
omer, nosso 
orpo est�a 
onstantemente trabalhando para manter o nosso pH em equil��brio.Se 
omermos muita 
arne, por exemplo, o nosso 
orpo tem que equilibrar todos os �a
idos que s~ao
riados para digerir a 
arne. Portanto, o pH do sangue vai sempre �
ar entre 7,3 e 7,4 , mas o pHda saliva e te
idos pode sofrer 
om o resultado. Neste 
aso, a 
arne vai tornar a saliva e os te
idosmais �a
idos. Se vo
ê medir o pH da urina ap�os a ingest~ao de uma grande quantidade de 
arne, vo
êtamb�em vai ver que ele �e mais �a
ido do que o normal. Esta �e a forma 
omo o organismo mant�em o pHdo sangue em equil��brio. Mas se vo
ê 
omer muitos alimentos geradores de �a
idos isto pode 
ausarestresse ex
essive ao 
orpo. Estes alimentos de origem animal, pro
essados 
om aditivos e pesti
idas,tornam o 
orpo mais �a
ido em geral. Tanto o pH da urina quanto o da saliva podem sermedidos 
om uma tira de pH.14.1.4.1 M�aquinas ionizadoras e al
alinizadoras de �aguaEnt~ao, uma das melhores maneiras de neutralizar a a
idez dos alimentos que 
omemos �e 
om �agua
om o pH ajustado. Essas m�aquinas, 
hamadas \Ionizadores de �Agua" tem sido muito pesquisadasna �Asia e s~ao muito populares em todo o mundo. Elas usam a eletri
idade para separar a �agua emuma por�
~ao mais �a
ida, e uma por�
~ao mais al
alina. Isso permite que vo
ê beba a por�
~ao de �aguamais al
alina. Isso ajuda o 
orpo a neutralizar os �a
idos sem �
ar estressado. Como j�a dis
utimos,o pH �e uma medi�
~ao de voltagem em um l��quido. Ele tamb�em se rela
iona diretamente 
om aoxigena�
~ao. Ser mais al
alino, em geral, permite-lhe ter uma maior voltagem e oxigênio nos te
idos.Desta mesma forma, a �agua al
alina �e tamb�em um antioxidante que protege vo
ê dos efeitos no
ivosdos radi
ais qu��mi
os livres.J�a que essas m�aquinas podem 
ustar entre US $1.000 - $4.000 mil d�olares, existem tamb�em outrasmaneiras de manter o pH em equil��brio. Beber su
os de vegetais fres
os �e uma maneira boa. Existemtamb�em suplementos que vo
ê pode adi
ionar �a �agua para torn�a-la mais al
alina. Mas se vo
ê puder
omprar, obter uma boa m�aquina ionizadora de �agua �e a melhor op�
~ao. Isso �e algo que vo
ê pode usartodos os dias pelo resto da vida. H�a muitas na faixa de 4.000 d�olares, MAS vo
ê pode obter uma
erta m�aquina que �e muito boa por um pre�
o que �e muito mais barato. Na verdade, oDr. Tennant re
omenda a m�aquina feita pela empresa Jupiter que 
usta 
er
a de $1.500d�olares. Ele testou estas m�aquinas ao longo de muitos anos. Ele tamb�em teve a �agua analisada emtodos os sentidos poss��veis. Segundo ele, este ionizador �e tudo o que vo
ê pre
isa. As ionizadorasde $4.000 s~ao na verdade um desperd��
io de dinheiro.14.2 Combinando as melhores dietas anti-
ân
er 
omprova-dasVo
ê tem algumas op�
~oes diferentes em termos de dieta. N�os j�a falamos sobre o 
orpo 
omo umsistema dinâmi
o. E h�a mais do que uma maneira de en
ontrar o equil��brio na preven�
~ao do 
ân
er.As dietas que 
uram o 
ân
er, tamb�em previnem o 
ân
er. Muitas terapias 
omo a \Terapia Gerson"127



Figura 14.1: M�aquina Ionizadora de �Aguae o \Proto
olo Budwig" usam a dieta 
omo a arma prin
ipal 
ontra o 
ân
er, e elas têm se mostradomuito bem su
edidas. Quando vo
ê olha para esses diferentes tipos de terapias de 
ân
er baseadasem dieta, uma das 
oisas que todos 
on
ordam �e que vo
ê deve 
omer alimentos puros e naturais.Esta �e uma medida ne
ess�aria, e ningu�em dis
orda disso.Mas elas diferem em que algumas requerem uma dieta vegana, algumas vegetariana, e algumasre
omendam produtos de origem animal limpos e orgâni
os entre outros alimentos. Como expli
amosantes, h�a muitas maneiras de equilibrar o 
orpo 
omo um sistema. Depois de entender 
omo essasterapias fun
ionam, vo
ê pode es
olher qual �e melhor para vo
ê. Vo
ê tamb�em deve 
ompreenderque novas informa�
~oes est~ao sempre sendo disseminadas. Assim, alguns desses m�etodos podem estarultrapassados e pode-se fazer uma atualiza�
~ao para obter melhores resultados. Vamos expli
ar osm�etodos gerais dessas terapias e expli
ar 
omo melhorar 
ada uma delas.14.2.1 A dieta GersonA Terapia Gerson foi desenvolvida por um m�edi
o alem~ao 
hamado Max Gerson. �E muito 
onhe
idaem todo o mundo. A e�
iên
ia desta dieta no tratamento de diversas formas de 
ân
er, foi 
lini
a-mente 
omprovada. Um estudo re
ente foi realizado por on
ologistas no Jap~ao. A Terapia Gersonexige uma dieta vegana, 
om ex
e�
~ao de suplementos de �oleo de f��gado de ba
alhau e queijo 
ottage128



Figura 14.2: Doutor Max Gersonop
ional. A Terapia Gerson exige que vo
ê beba at�e 12 
opos de su
os de vegetais prensados a friofres
os todos os dias. Eles alimentam o pa
iente em uma dieta ri
a em vegetais. Eles exigem quevo
ê n~ao use temperos ou sal. Os pa
ientes tamb�em tomam suplementos de pot�assio. Eles usam umenema do 
af�e para ajudar a desintoxi
ar o 
orpo.129



14.2.1.1 Su
os veganos que promovem um pH al
alino no 
orpoUm dos efeitos prin
ipais da Terapia Gerson �e al
alinizar o 
orpo. Como aprendemos anteriormente,o pH �e uma medi�
~ao da voltagem do 
orpo. Portanto, este m�etodo usa su
os fres
os, pressionados
om uma m�aquina de alta qualidade. Isso 
ria um ambiente al
alino no 
orpo. Esses su
os tamb�emforne
em grandes quantidades de vitaminas naturais, minerais e enzimas. Estas tamb�em s~ao ben�e�
aspara 
ombater o 
ân
er. �Oleo de f��gado de ba
alhau n~ao �e a melhor es
olha 
omo vo
ê j�a aprendeu,mas ainda h�a um efeito ben�e�
o.Manter o organismo al
alino 
om os su
os e vegetais permite que uma maior oxigena�
~ao estejadispon��vel fora da 
�elula. Complementar 
om o �oleo ajuda a 
�elula a absorver o oxigênio. O fato devo
ê 
omer uma dieta vegana tamb�em garante que n~ao 
omas qualquer gordura dani�
adaou trans. Como j�a falamos, estes �oleos diminuem a oxigena�
~ao das 
�elulas e s~ao muito prejudi
iais.A Terapia Gerson tamb�em usa um enema de 
af�e que se demonstrou ter a 
apa
idade de aumentaro antioxidante natural do 
orpo, a glutationa S-transferase. Segundo o Dr. Gerson, este m�etodopermite que as toxinas sejam removidas do 
orpo atrav�es do pr�oprio 
af�e.A Terapia Gerson �e 
omprovadamente e�
az, mas ainda pode ser melhorada. Lembre-se que oÔmega 6 inta
to tamb�em �e muito importante por 
ausa de suas propriedades anti-in
amat�orias.O Ômega 6 tamb�em 
omp~oe a maior parte da gordura dos nossos te
idos. Como j�a dis
utimosantes, Ômega 3 em ex
esso pode 
ausar a diminui�
~ao da fun�
~ao imunol�ogi
a. Vo
ê n~ao quer queisto a
onte�
a quando estiver lutando 
ontra o 
ân
er. A Terapia Gerson 
ompensa a falta de suple-menta�
~ao adequada de �a
idos graxos, al
alinizando o organismo atrav�es de su
os de vegetais. Comofalamos anteriormente, �e dif��
il armazenar voltagem sem as gorduras adequadas. Mas a Terapia Ger-son simplesmente se 
erti�
a que vo
ê tome grandes quantidades de su
o para manter a voltagem.Se vo
ê 
ombinar isso 
om suplementa�
~ao adequada de �a
ido graxos vo
ê obtêm uma terapia duasvezes mais potente.A Terapia Gerson tamb�em usa o enema de 
af�e para desintoxi
ar o 
orpo. Este m�etodo �e muitoben�e�
o para o 
orpo, espe
ialmente para algu�em que tem uma hist�oria de 
onstipa�
~ao. Pris~ao deventre pode limitar a quantidade de toxinas que eliminamos pelo sistema digestivo. Embora estem�etodo seja muito bom, tamb�em pode haver problemas se vo
ê faz isso em ex
esso. Este m�etodopode afetar a qu��mi
a do sangue e 
ausar problemas nos m�us
ulos e �org~aos internos.Embora o enema do 
af�e possa ser bom em modera�
~ao, j�a existem m�etodos mais e�
azes dedesintoxi
a�
~ao. Como vo
ê j�a aprendeu, 
oisas 
omo o Zeolite �e 
omprovadamente e�
az em estimulara ex
re�
~ao de muitas substân
ias qu��mi
as t�oxi
as do 
orpo, sem remover os nutrientes. Al�em disso,para aumentar os n��veis de antioxidantes do pr�oprio 
orpo, agora temos m�etodos muito melhores
omo o Protandim. Isso �e muito superior para o uso a longo prazo, e tamb�em �e mais potente.Lembre-se que o Protandim s�o deve ser utilizado para prevenir o 
ân
er, ou para prevenir umare
orrên
ia, mas n~ao para tratar um 
ân
er ativo.14.2.2 A dieta BudwigOutra terapia famosa 
ontra o 
ân
er �e a 
hamada \Dieta Budwig". Este m�etodo foi desenvolvidopor uma bioqu��mi
a famosa da Alemanha 
hamada Johanna Budwig. Ela usou esse m�etodo paratratar muitos de seus pa
ientes 
om su
esso. Essa Dra. estava muito 
ons
iente do trabalho do Dr.Warburg e tamb�em sabia sobre o papel das gorduras na oxigena�
~ao 
elular. Ela foi uma das primeiras
ientistas a falar 
ontra as gorduras trans. Ela tamb�em usou �oleo de linha�
a para re
onstruir as 
�elulasde pa
ientes 
om 
ân
er. Ela era famosa pelas re
omenda�
~oes de sua dieta. Ela re
omendou misturar4 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a em 100g de queijo 
ottage. Ela fez seus pa
ientes 
omeremesta mistura 2x por dia. O resto de sua dieta in
lu��a vegetais fres
os, gr~aos e su
os fres
os de frutase vegetais. Todos os alimentos pro
essados foram proibidos. Ela n~ao permitiu outros �oleos, ex
eto130



Figura 14.3: Doutora Johanna Budwig�oleo de linha�
a e de 
o
o em sua dieta.A Dra. Budwig re
omendava que pa
ientes 
om 
ân
er em geral n~ao 
omessem nenhuma 
arne.Porque ela foi a prin
ipal pesquisadora de gorduras e �oleos no Minist�erio de Alimentos e Drogasna Alemanha, ela sabia dos efeitos no
ivos de ra�
~oes inadequadas para os animais. Mas tamb�em�e interessante que ela permitiu pa
ientes 
omerem algumas \
arnes fres
as". Isto provavelmente serefere �a 
arne 
apturada na natureza pois estes animais 
omem uma dieta natural. Isto tamb�em seapli
a �as 
arnes que s~ao orgâni
as, alimentadas naturalmente, e ao ar livre. Galinhas que 
res
emao ar livre, e animais alimentados 
om 
apim s~ao exemplos disso. Estes tipos de 
arne s~ao muitodiferentes das 
arnes 
onven
ionais em sua 
omposi�
~ao de gordura e seu n��vel de toxi
idade.14.2.3 A dieta PeskinUm dos mais novos proto
olos alternativos de 
ân
er foi desenvolvido pelo professor Brian Peskindo M.I.T. e da Universidade do Sul do Texas. Apesar de sua dieta ser diferente da de Gerson ouBudwig, tamb�em tem se mostrado 
apaz de ajudar pa
ientes 
om 
ân
er de uma forma muito e�
az.Sua dieta 
onsiste em tomar suplementos 
orretos de �a
ido graxo, 
omer bastante prote��na animalorgâni
a limpa, minimizar o 
onsumo de 
arboidratos, obter os minerais adequados, e desintoxi
aro 
orpo 
om a f�ormula ESSIAC. Peskin tamb�em n~ao permite que vo
ê 
oma quaisquer gordurastrans. Todas estas 
oisas s~ao m�etodos de promover a oxigena�
~ao 
elular para impedir o 
res
imentodo 
ân
er. O Professor Peskin demonstrou que seu m�etodo �e e�
az, trabalhando 
om on
ologistasnos EUA. Em sua opini~ao, o seu m�etodo �e mais �util para a preven�
~ao do 
ân
er. Se algu�em j�atem 
ân
er, ele re
omenda o seu proto
olo para fortale
er o 
orpo primeiro, em seguida, fazer aterapia 
onven
ional. Este m�etodo tem se mostrado e�
az tamb�em porque reduz os efeitos danososda terapia 
onven
ional sobre as 
�elulas saud�aveis, permitindo que o pa
iente derrote o 
ân
er. Sevo
ê est�a de
idindo sobre a quimioterapia, vo
ê deve apoiar o 
orpo. Mas h�a tamb�em outra formade \quimioterapia natural", que tem se provada e�
az na destrui�
~ao das 
�elulas 
an
erosas. Vejamais, sobre a \quimioterapia natural" do PolyMVA, na se�
~ao 15.4.5 do 
ap��tulo 6.131



Figura 14.4: Professor Brian PeskinEmbora esses m�etodos pare�
am entrar em 
on
ito, todos esses proto
olos têm semostrado e�
azes por si pr�oprios. Vo
ê pode ver que existe mais do que uma maneira deequilibrar o 
orpo 
omo um sistema. E 
ada um desses m�etodos faz isso de uma maneira um pou
odiferente. Lembre-se que a oxigena�
~ao 
elular �e o prin
ipal objetivo para a preven�
~ao do 
ân
er.Gerson faz isso al
alinizando o organismo de forma intensa, enquanto desintoxi
a o 
orpo. Eliminandoo 
onsumo de 
arne tamb�em evita o a
�umulo de �a
ido nos te
idos. Budwig aumenta a oxigena�
~ao
elular, a
res
entando prin
ipalmente Ômega 3 e um pou
o de Ômega 6 �a dieta. Ela tamb�em usaqueijo 
ottage 
omo uma fonte prin
ipal de prote��na. Isso permite as 
�elulas re
onstruirem umamembrana 
elular fun
ional para que o oxigênio possa entrar. Peskin tamb�em usa os �oleos para are
onstru�
~ao da membrana 
elular. Entretanto, sua propor�
~ao de 2:1 de �oleos Ômega 6:3 faz maissentido agora que temos uma melhor 
ompreens~ao destes �oleos no 
orpo. Ao 
ontr�ario de Budwige de Gerson, Peskin limita a ingest~ao de 
arboidratos 
om 2 objetivos. Isso limita a quantidade doa�
�u
ar no sangue que as 
�elulas 
an
erosas podem utilizar. Isso tamb�em faz o sangue �
ar mais �noo que melhora a 
ir
ula�
~ao e leva a uma melhor oxigena�
~ao. Essa 
ombina�
~ao do Peskin de �oleo eingest~ao limitada de 
arboidratos �e o melhor m�etodo.14.2.4 Coisas que estas dietas 
omprovadas n~ao 
onsideramAqui est�a onde todas essas dietas podem ser melhoradas. Gerson n~ao fez a distin�
~ao entreprote��nas animais orgâni
as limpas e 
arnes 
onven
ionais n~ao saud�aveis. Ele apenas fez seus pa
ien-tes evitarem tudo isso. Mas �e interessante que o Dr. Gerson permitiu queijo 
ottage. O Dr. Gersondes
obriu o trabalho do Dra. Budwig depois que ele j�a tinha publi
ado o seu livro. Portanto, n~aofoi in
lu��do em seu m�etodo. Sua re
omenda�
~ao de usar o �oleo de f��gado de ba
alhau de�nitivamenten~ao �e t~ao boa quanto os �oleos re
omendados por Budwig e por Peskin. Os m�etodos do Dr. Ger-son tamb�em in
luem uma abundân
ia de 
arboidratos, que podem alimentar as 
�elulas 
an
erosas.Algumas pessoas dizem que o a�
�u
ar n~ao �e permitido, mas por outro lado a
eitam os 
arboidratos
omplexos, e isso simplesmente n~ao faz sentido. Estudos têm mostrado que esses 
arboidratos 
om-132



plexos queimam quase t~ao r�apido quanto o a�
�u
ar. Assim, apesar dos 
arboidratos 
omplexos seremmais saud�aveis do que o a�
�u
ar, devido ao 
onte�udo nutri
ional, ainda aumentam os n��veis de a�
�u
arno sangue (
omo vo
ê j�a aprendeu na se�
~ao 6.7 do Cap��tulo 15).O m�etodo da Dra.Budwig pode ser melhorado, diminuindo a abundân
ia de a�
�u
ar e 
arboidratos.Lembramos que estes vem na forma de su
o de frutas e 
arboidratos 
omplexos. Contudo n�os j�amostramos anteriormente 
omo estes afetam os n��veis de a�
�u
ar no sangue. A sua mistura de queijo
ottage e �oleo �e muito ben�e�
a. Mas n�os entrevistamos um sobrinho dela que �e um m�edi
o naAlemanha. Ele nos disse que n~ao �e ne
ess�ario tomar o �oleo 
om o queijo juntos. Contanto quevo
ê tome o �oleo e tenha prote��na na dieta ao mesmo tempo, vo
ê vai obter o mesmo efeito. Eletamb�em nos 
ontou que 
on
orda em tomar suplementos anti-oxidantes, embora isto seja algo quea Dra.Budwig n~ao aprovava. Mas estes, �e 
laro, devem ser suplementos de alta qualidade que o
orpo possa usar 
om fa
ilidade. Como vo
ê j�a aprendeu, tamb�em �e importante tomar �oleos ri
osem Ômega 6, tais 
omo �oleo de girassol ou de ab�obora, em 
ombina�
~ao 
om �oleo de linha�
a.A dieta do Professor Peskin melhora todas estas 
oisas, porque limita o 
onsumo de 
arboidratos.Al�em do aumento de a�
�u
ar no sangue que vem 
om 
arboidratos, estes gr~aos 
ontêm uma 
oisa
hamada \�tatos". Esses �tatos podem fa
ilitar a ex
re�
~ao de minerais importantes do 
orpo. Adieta permite que n�os obtenhamos a melhor propor�
~ao de Ômega 6 e 3. A re
omenda�
~ao de Peskintamb�em garante que vo
ê tenha bastante prote��na. Isso permite que vo
ê repare as 
�elulas e pro
esseos �oleos ben�e�
os.Aqui est�a onde o m�etodo de Peskin pode ser melhorado. Peskin diz que o pH n~ao �e um problemaporque o 
orpo ir�a mantê-lo em equil��brio. Ele tamb�em diz que 
ân
er faz o te
ido se tornar �a
ido.Isso �e porque as 
�elulas 
an
er��genas produzem energia sem oxigena�
~ao o que produz res��duos �a
idos.Peskin enfatiza o fato de que o 
ân
er provo
a a
idez. Mas ele n~ao per
ebe que os te
idos do 
orpotamb�em podem se tornar �a
idos devido a uma dieta desequilibrada e o 
onsumo de drogas. J�aaprendemos que a a
idez pode 
ausar n��veis baixos de oxigênio nos 
uidos 
orporais. Se os 
uidosdo 
orpo j�a est~ao �a
idos, a menor absor�
~ao de oxigênio pelos 
uidos 
orporais tamb�empode promover o 
res
imento do 
ân
er. Isso tamb�em pode fazer que as 
�elulas �quem
om uma oxigena�
~ao abaixo de 35%, o que �e a prin
ipal 
ausa do 
ân
er ao longo dotempo.Na opini~ao do Peskin, s~ao prin
ipalmente as gorduras trans que 
ausam essa diminui�
~ao de oxigênionas 
�elulas. Isso �e verdade . . . Mas 
omo vo
ê j�a sabe, o 
orpo �e um sistema. Vo
ê deve 
onsiderarambos, os defeitos da membrana 
elular e a oxigena�
~ao dos 
uidos do 
orpo 
omoresultado do pH. Se vo
ê tiver melhores n��veis de pH e de oxigena�
~ao, as 
�elulas podem lidar 
ommais �a
idos graxos defeituosos antes que a oxigena�
~ao 
aia demais. Mas se o pH �e muito �a
ido, j�aexiste menos oxigênio em torno da 
�elula. Assim, uma menor quantidade de gorduras trans far�a o
ân
er 
res
er. Isto �e exatamente o que mostramos no diagrama da \gangorra" do Cap��tulo 6.O 
orpo realmente regula o pH do sangue entre 7,3 e 7,4. Se isso mudasse, vo
ê estaria em grandeperigo. Mas quando o 
orpo tem que trabalhar muito para manter isso em equil��brio, os te
idospodem se tornar �a
idos. Isso pode a
onte
er mesmo quando o pH do sangue �e 
onstante. �E por issoque vo
ê testa o pH da saliva e este lhe diz qu~ao �a
ido est�a o 
orpo 
omo um todo. Testar o pH daurina tamb�em ir�a lhe dizer o quanto esfor�
o o 
orpo est�a fazendo para eliminar �a
idos dele.Esses testes v~ao mostrar o pH nos te
idos e 
uidos 
orporais. Isso lhe d�a uma id�eia dos n��veisde oxigena�
~ao do 
orpo. Assim, o 
ân
er realmente faz o te
ido se tornar �a
ido, mas o ex
esso dea
idez pode tamb�em ser um promotor do 
ân
er. Se vo
ê ir�a 
omer prote��na animal, �e importanteequilibrar o pH atrav�es de su
os de vegetais, e/ou �agua al
alina. Mantenha o 
ontrole do pH 
omtestes de saliva e urina.Muitas pessoas n~ao sabem, mas o Dr. Gerson, por exemplo, 
riou a sua terapia por tentativa eerro. Apesar de seu m�etodo ser e�
az, ele realmente n~ao tinha uma grande 
ompreens~ao de 
omo o133




ân
er realmente fun
ionava. A Dra. Budwig e Peskin por�em tiveram uma melhor 
ompreens~ao do
ân
er e vo
ê pode ver isso na maneira 
omo eles 
riaram os seus m�etodos.14.2.5 Combinando o melhor das dietas 
omprovadasEnt~ao, qual �e a melhor dieta para prevenir e 
urar o 
ân
er? Bem, todas elas têm seus pr�os e 
ontras.Porque sabemos o que provo
a o 
ân
er e 
omo ele fun
iona, vo
ê deve usar os melhoresaspe
tos de 
ada dieta. Aqui est~ao algumas orienta�
~oes para vo
ê seguir a �m de obter o melhorde todas estas dietas.1. Coma somente alimentos orgâni
os naturais, n~ao pro
essados, para nutri�
~ao mais elevada epara evitar toxi
idade. Ningu�em dis
orda disto.2. Obtenha �a
idos graxos essen
iais su�
ientes na dieta todos os dias. A propor�
~ao de 2:1 do Dr.Peskin de Ômega 6:3 que expli
amos anteriormente �e a melhor porque se baseia nas �ultimasinforma�
~oes.3. Certi�que-se de obter os minerais e vitaminas que vo
ê pre
isa atrav�es dos alimentos, suple-mentos e su
os vegetais. Um suplemento \verdadeiramente quelatado" �e a melhor maneira deobter os minerais. A maioria dos alimentos modernos 
are
em em minerais su�
ientes devido aspr�ati
as agr��
olas modernas. Se vo
ê n~ao toma su
os vegetais, use um produto multivitam��ni
oorgâni
o. Mas 
erti�que-se de ajustar a dose se vo
ê j�a est�a tomando um outro suplementomineral.4. Uma dieta ideal deve ser feita de 13 de prote��nas de alta qualidade, 13 de �oleos e gordurassaud�aveis, e 13 de vegetais n~ao amil�a
eos. As gorduras saud�aveis s~ao espe
ialmente importantespara 
onsertar as membranas 
elulares. Estas devem vir dos �oleos Ômega 6/3 que dis
utimos,da manteiga orgâni
a, ovos naturais, leite 
ru integral, queijos de leite 
ru orgâni
o. Os produtosl�a
teos devem vir de va
as alimentadas 
om grama. Para pessoas que pensam que 
omer maisgordura faz o 
orpo a engordar, vo
ê tamb�em deve 
ompreender que �e o ex
esso de 
arboidratosfaz vo
ê engordar, e n~ao os �oleos. Mas nun
a 
oma gorduras hidrogenadas 
omo a margarina.Al�em disso, muitas pessoas (in
lusive m�edi
os) a
ham que 
omer mais gorduras saturadas,
omo ovos e manteiga 
ausam doen�
as 
ard��a
as.5. Tome os �oleos e minerais 
om alimentos ri
os em prote��nas. N~ao 
oma alimentos ri
os em�bras. A �bra pode se vin
ular aos nutrientes e fazer 
om que eles sejam eliminados.6. Nossa alimenta�
~ao saud�avel e natural �e vegetariana4. Mas se vo
ê pretende 
omer 
arne ouprodutos de origem animal, 
erti�que-se que eles sejam orgâni
os e, alimentados tanto na-turalmente quanto poss��vel. Isso signi�
a 
arne alimentada 
om grama e frango ao ar livre.Certi�que-se de equilibrar esses alimentos 
om legumes al
alinizantes, su
os de vegetais e/ou�agua al
alina.7. Se vo
ê ir�a seguir uma dieta vegana, �e extremamente importante tomar um suplemento mineralquando 
omendo uma dieta sem produtos animais. Vo
ê talvez dever�a tomar uma dose maior deminerais pois as �bras e gr~aos integrais podem realmente 
ausar a perda de minerais. Certi�que-se de 
omer bastante prote��nas, prin
ipalmente a partir de nozes e sementes 
ruas, que podemser adi
ionadas ou usadas para 
riar pratos saborosos. Tofu deve ser evitado, pois pode afetara voltagem do 
orpo de a
ordo 
om o Dr. Jerry Tennant. Nozes 
ruas, sementes de girassol,sementes de ab�obora e 
astanha do Brasil devem ser o 
entro de uma dieta vegana. Combine4Informativo: \Cita�
~oes: Alimenta�
~ao Naturista", Se�
~ao 1: \A alimenta�
~ao natural do ser humano �e vegetari-ana", Subse�
~ao 1.12: \Argumento 
ient���
o em prol do frugivorismo".134



estas 
om legumes e gr~aos para obter todos os nutrientes de que ne
essita. Isso tamb�em garanteque vo
ê obtenha todas as gorduras e prote��nas de que ne
essita sem o ex
esso de 
arboidratosque s~ao 
omuns em outras fontes de prote��na vegana. Apesar de n~ao ser vegana, a
res
entarmanteiga orgâni
a �a dieta tamb�em ser�a muito ben�e�
o para a sa�ude. Tome os minerais esuplementos de �oleo 
om esses alimentos ri
os em prote��nas.8. Evite ex
esso de 
arboidratos. O a�
�u
ar espe
ialmente deve ser evitado. A melhor forma de
arboidratos s~ao os vegetais, espe
ialmente vegetais folhosos verdes. Eles n~ao 
ontêm muito
arboidrato, mas s~ao ri
os em nutrientes. Para os vegetarianos, obter bastante prote��na deve sebasear prin
ipalmente em nozes e sementes 
ruas. Mesmo alimentos 
omo feij~ao e arroz integral
ontêm grande quantidade de 
arboidratos. Os 
arboidratos simples e a�
�u
ar s~ao extremamenteprejudi
iais porque n~ao 
ontêm muitos nutrientes. Estes devem ser evitados. Tente 
omer oslegumes e gr~aos separados das prote��nas. Isso permite que vo
ê 
oma os �oleos e minerais 
omas refei�
~oes ri
as em prote��nas, sem perder a nutri�
~ao dos alimentos ri
os em �bras, o que podediminuir a absor�
~ao.9. Os 
arboidratos devem ser ingeridos no in��
io do dia. O almo�
o �e a melhor hora para alimentosri
os em 
arboidratos. Se vo
ê est�a planejando ser �si
amente ativo, tente 
omer os 
arboidratosantes de se exer
itar. As manh~as e as noites devem ser 
on
entradas em prote��nas e �oleossaud�aveis 
om pequenas quantidades de 
arboidratos. Estes tamb�em s~ao os melhores hor�ariospara tomar os minerais e suplementos de vitaminas. Isso permite que 
ome
emos a manh~a 
omuma boa alimenta�
~ao, assim teremos energia para o resto do dia. O que tamb�em permite queterminemos o dia 
om uma alimenta�
~ao ideal para que o 
orpo possa se reparar a noite. Nun
adevemos 
omer 
arboidratos ou a�
�u
ares durante a noite.10. Sempre reserve alguns minutos para des
ansar depois de 
omer. N~ao volte ao trabalho imedi-atamente depois de 
omer, ou 
oma enquanto trabalhando. N�os j�a dis
utimos a voltagem do
orpo . . . devemos deixar a energia do 
orpo digerir os alimentos para que possamos obter om�aximo de nutri�
~ao. Voltar ao trabalho drena a energia para longe do sistema digestivo, o quepode levar a problemas 
om o tempo. Des
ansar depois de 
omer garante que vo
ê obtenhatodos os nutrientes de que ne
essita.11. Fa�
a bastante exer
��
ios leves todos os dias. Isso mant�em o sangue 
uindo e bem oxigenado.Embora, os suplementos de Ômegas 6 e 3 e evitar 
arboidratos ir�a manter o sangue �no, ainda�e melhor 
onseguir isto 
om movimento e ar fres
o su�
ientes.12. Evite bebidas 
om a�
�u
ar, mesmo se elas s~ao su
os de frutas. Su
os vegetais, �agua al
alina, esopas saud�aveis s~ao as melhores op�
~oes. O 
af�e e o �al
ool devem ser evitados pois fazem o 
orpose tornar mais �a
ido e perder voltagem. Ch�a e su
os de frutas s~ao a
eit�aveis em raras o
asi~oes.Se vo
ê gosta de beber leite, deve ser leite 
ru fres
o de va
as alimentadas 
om grama. Todosos outros leites devem ser evitados.13. O melhor �oleo para 
ozinhar �e �oleo de 
o
o natural. Manteiga orgâni
a e �oleo de girassol dealto-ol�ei
o s~ao bons tamb�em. Nun
a use �oleo de 
anola, margarina, ou qualquer 
oisa 
omgorduras hidrogenadas ou trans. Tamb�em tente geralmente 
ozinhar seus alimentos em baixatemperatura.14. Tenha 
uidado em 
omo vo
ê 
ozinha seus alimentos. Cozinhar em �agua fervente e ao vapors~ao os melhores m�etodos. Cozinhar alimentos na frigideira n~ao tem problema se vo
ê usar o�oleo 
erto e n~ao sobreaque
er ou queimar o alimento. Churras
o n~ao �e bom porque o materialenegre
ido �e oxidado. Isto 
olo
a mais estresse sobre as 
�elulas.135



Ao superaque
er produtos de origem animal 
omo a 
arne, toxinas s~ao 
riadas. Qualquer 
oisaque se tornou marrom ao 
ozinhar ter�a algumas toxinas. Se a 
arne se tornou preta no 
hur-ras
o, h�a ainda mais toxinas. Devido a isso, a melhor maneira de 
ozinhar �e 
om a �agua.Portanto prepare uma sopa ou 
ozinhe a vapor. Estas s~ao as op�
~oes mais seguras e ir~ao evitaros efeitos t�oxi
os de superaque
imento.Gemas de ovos n~ao devem ser 
ozidas s�olidas porque isto se torna 
olesterol oxidado. Ovosfritos 
om a gema para 
ima s~ao a melhor maneira de 
omê-los. Quando 
ozinhando ovos,
ozinhar 
om �agua �e ideal tamb�em. Vo
ê pode ferver o ovo 
om a 
as
a em �agua, em banhomaria, mas n~ao deixe a gema endure
er. Ou vo
ê pode adi
ionar �agua a uma frigideira e que-brar um ovo em 
ima da �agua mesmo, sem �oleo, e deixe a 
lara 
ozinhar mas n~ao deixe a gemaendure
er. �E ben�e�
o evitar que a gema se torne s�olida durante o 
ozimento. Vo
ê deve evitarexpor a gema ao 
alor elevado, porque isso pode oxidar o 
olesterol do ovo. Colesterol n~ao �eum problema, 
omo j�a expli
ado, mas o 
olesterol oxidado n~ao �e bom para vo
ê.Os vegetais devem ser 
ozinhados levemente ou 
olo
ados em uma sopa. Desta forma, qualquernutriente que vaza dos vegetais estar�a na sopa. Em geral, n~ao 
ozinhe os alimentos demais.15. Alimentos n~ao-orgâni
os devem ser evitados tanto quanto poss��vel. Se vo
ê n~ao 
onsegueen
ontrar alguma 
oisa na forma orgâni
a, tente substituir por outra 
oisa. �As vezes pode serne
ess�ario 
omer alimentos n~ao orgâni
os por 
ausa da disponibilidade. Este �e o motivo devo
ê 
onstantemente estar desintoxi
ando e 
omplementando 
om �a
idos graxos, minerais evitaminas.16. N~ao 
oma muito de uma vez s�o. Isso faz 
om que o 
orpo trabalhe muito mais. Coma o su�
ientepara que vo
ê esteja apenas um pou
o 
heio. Três refei�
~oes moderadas por dia �e melhor. Sevo
ê quiser, antes de dormir vo
ê pode 
omer uma por�
~ao muito pequena de alimentos a basede prote��nas saud�aveis e �a
idos graxos essen
iais. Isso pode ser alimentos 
omo 
astanhas. Istopode ajud�a-lo a dormir melhor. Nun
a fa�
a isso 
om 
arboidratos.17. A maior refei�
~ao deve ser o 
af�e da manh~a. A menor refei�
~ao deve ser o jantar. Novamente,
omer um lan
he pequeno de prote��nas ou gorduras saud�aveis antes de dormir tamb�em podeajud�a-lo a dormir, mas nun
a fazer isso 
om 
arboidratos.18. Se vo
ê est�a prevenindo o 
ân
er, vo
ê pode tirar 1 dia livre por semana para 
omer o quequiser. Vo
ê tamb�em pode quebrar isso em 3 \refei�
~oes �a vontade" por semana. Mas vo
ênun
a deve 
omer gorduras hidrogenadas ou gorduras trans! NUNCA! Tenha 
uidado extra
om alimentos assados, 
omo os de padarias, pois estes tendem a ter gorduras prejudi
iais.Por�em se vo
ê est�a lutando 
ontra o 
ân
er, vo
ê n~ao deve tirar estes dias livres.19. Obtenha uma quantidade adequada de sono repousante. Isso �e ne
ess�ario para que vo
ê tenhaenergia para digerir os alimentos 
orretamente e re
onstruir o 
orpo 
om a nutri�
~ao que vo
ê
ome. Isso �e muito importante.14.3 Resumo� Existem algumas dietas anti-
ân
er diferentes que têm se mostrado e�
azes 
ontra o 
ân
er.� Mas 
ada uma �e boa em maneiras diferentes, mas todas elas podem ser melhoradas. Aprenderos melhores aspe
tos de 
ada dieta permitir�a que vo
ê siga uma dieta anti-
ân
er ideal.136



� Quando vo
ê ini
ia uma dieta anti-
ân
er, vo
ê deve 
ompreender que a maioria dos alimentos
omer
iais que 
onsumimos hoje em dia s~ao promotores se
und�arios do 
ân
er. Vo
ê ter�aque evitar estes tanto quanto poss��vel. Os melhores alimentos ser~ao 
ozinhados em 
asa, poispodemos 
ontrolar a qualidade dos ingredientes.� Se vo
ê est�a tentando prevenir o 
ân
er, vo
ê pode ter 1 dia livre por semana ou 3 refei�
~oes \�avontade" por semana, mas sempre evitar as gorduras trans. Se vo
ê j�a tiver 
ân
er, vo
ê n~aopode se dar ao luxo de fazer isso.� Regra no� 1 - Evite alimentos pro
essados e \adulterados" tanto quanto poss��vel. Isso in
luias gorduras pro
essadas, 
arnes 
onven
ionais, alimentos geneti
amente modi�
ados, e amidospro
essados.� Os m�etodos modernos de agri
ultura e produtos qu��mi
os industriais s~ao um problema.� Culturas geneti
amente modi�
adas devem ser sempre evitadas.� Regra no� 2 - Coma alimentos orgâni
os tanto quanto poss��vel.� Safras diferentes têm quantidades diferentes de pesti
idas. Algumas frutas e vegetais 
onven-
ionais s~ao mais seguros do que outros que n~ao s~ao geneti
amente modi�
ados. Outras frutase legumes devem ser 
omprados orgâni
os porque eles 
ontêm uma quantidade espe
ialmentealta de pesti
idas.� Regra no� 3 - Coma os 
arboidratos 
orretos e no momento 
erto.� Vegetais verdes e folhosos devem ser a prin
ipal fonte de 
arboidratos.� Amidos 
omplexos 
omo feij~ao e arroz integral podem ser 
onsumidos, mas minimamente.� Carboidratos simples 
omo a�
�u
ar e farinha bran
a quase nun
a devem ser 
onsumidos.� A maioria dos 
arboidratos devem ser ingeridos no in��
io do dia, ou antes dos per��odos de maioratividade. N~ao 
oma muito 
arboidrato �a noite.� O 
ân
er ama a�
�u
ar e 
arboidratos, portanto vo
ê deve ter muito 
uidado 
om estes.� Regra no� 4 - Otimizar a �agua que vo
ê bebe.� A �agua deve ser limpa e bem �ltrada. A �agua de um ionizador de �agua �e tamb�em uma �otimamaneira de equilibrar o pH do 
orpo.� As dietas de 
ân
er, que se mostraram mais e�
azes s~ao as Dietas Gerson e Budwig. MaxGerson era um M.D. Alem~ao, e a Johanna Budwig foi uma bioqu��mi
a Alem~a.� O 
orpo �e um sistema que pode ser equilibrado de formas diferentes, e essas duas dietas usamm�etodos diferentes para obter oxigênio na 
�elula.� O professor Brian Peskin um pesquisador edu
ado no MIT e ex-professor de nutri�
~ao 
l��ni
ana Universidade do Sul do Texas tamb�em 
riou uma outra maneira de trazer oxigênio para as
�elulas. Seu m�etodo melhora aspe
tos da dieta Budwig mas tamb�em �e diferente, pois permiteprodutos animais orgâni
os muito limpos.� Todas estas dietas requerem que vo
ê 
oma alimentos orgâni
os limpos e naturais tanto quantoposs��vel. Todos elas enfatizam a importân
ia de evitar gorduras trans e gorduras dani�
adasem geral.� Cada uma dessas dietas pode ser melhorada.137



� A Dieta Gerson n~ao enfatiza a importân
ia dos �a
idos graxos essen
iais. Esta dieta instrui aredu�
~ao de todas as gorduras (o que reduz o 
onsumo de gordura ruim), e al
aliniza intensa-mente o 
orpo para aumentar a oxigena�
~ao. Esta dieta tamb�em in
lui uma quantidade maiorde 
arboidratos, que tamb�em n~ao �e bom para o 
res
imento do 
ân
er.� A dieta Budwig in
lui �a
idos graxos essen
iais. Mas a propor�
~ao de Ômega 6:3 re
omendadapelo professor Peskin �e baseada na pesquisa moderna e �e mais pre
isa para as ne
essidades do
orpo. A Dieta Budwig tamb�em in
lui maior quantidade de 
arboidratos, o que tamb�em n~ao �ebom para o 
res
imento do 
ân
er.� A Dieta Peskin tem a melhor taxa de Ômega 6:3, mas ignora o problema de pH. Ele traz ooxigênio de volta para a 
�elula forne
endo as gorduras 
orretas. Mas 
om um maior 
onsumode prote��nas animais �e importante ativamente al
alinizar o 
orpo para aumentar a oxigena�
~aodos 
uidos 
orporais.� O �nal deste 
ap��tulo forne
e regras que 
ombinam os melhores elementos destas dietas 
om-provadas 
ontra o 
ân
er.
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