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222 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCERAgora isso �e perigoso por v�arias raz~oes. Em primeiro lugar, �e evidenteque as va
as n~ao possuem um organismo destinado a 
omer ester
o degalinha. O alimento natural delas �e a grama. Mas o mais importante,a alimenta�
~ao da galinha muitas vezes tem 
arne bovina. Uma partedisto pode se misturar dentro do estrume. Quando as va
as 
omem
arne de outras va
as, problemas perigosos 
omo a \doen�
a da va
alou
a" podem a
onte
er.H�a uma enorme diferen�
a entre a 
arne de qualidade altae a de baixa. Por exemplo, existem muitos tipos de 
arne. Va
as, noseu estado natural, devem 
omer grama. Mas porque a ind�ustria querganhar mais dinheiro, eles v~ao aliment�a-las de gr~aos, assim elas ir~aoproduzir mais 
arne. Uma va
a que �e alimentada 
om gr~aos ter�a uma
omposi�
~ao diferente de gordura do que uma va
a que �e alimentada
om grama. Geralmente, a 
arne dos animais alimentados 
om 
apim�e muito mais ri
a em �a
idos graxos ^Omega 3 do que a dos animais ali-mentados 
om gr~aos. Mas a ind�ustria da 
arne moderna est�a fazendomuito pior, 
omo vo
^e j�a leu sobre o ester
o de galinha. Faz sentidoque uma va
a 
oma ester
o de galinha? Isso soa 
omo uma produ�
~aode 
arnes prejudi
iais, mas n�os n~ao vamos saber exatamente que tipode dano isso far�a at�e fazermos algumas pesquisas. Quando vo
^e est�atentando prevenir o 
^an
er, vo
^e n~ao pode arris
ar a sa�ude 
omendoesses 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~ao alimentadas de va
as mortas trituradas. As va
ass~ao vegetarianas. Este �e um fato. Basta olhar para os seus sistemasdigestivos. Aliment�a-las 
om 
arne tem se mostrado fatal em muitos
asos.Se vo
^e pretende 
omer produtos de origem animal, vo
^e deve se
erti�
ar que estes sejam puros. Os animais devem ser alimentados
om 
apim e 
riados sem horm^onios e antibi�oti
os. Va
as alimentadas
om gr~aos que s~ao 
riadas organi
amente �e a segunda melhor es
olha.As galinhas, e seus ovos, tamb�em devem ser 
riadas ao ar livre o que
Cap��tulo 14

Como Prevenir e Curar oC^an
er: Regra No� 7 -Mantendo uma DietaAnti-C^an
er

N�os j�a aprendemos sobre os alimentos que promovem o 
^an
er. Agoravamos falar sobre 
omo vo
^e deve 
omer para prevenir o 
^an
er. Todosn�os j�a ouvimos sobre v�arios tipos de dietas, desde dietas de baixagordura at�e dietas de baixo 
arboidratos, de dieta vegetariana �a dietavegana. M�edi
os e pesquisadores ainda dis
utem o tempo todo sobreo que 
omer. H�a algumas 
oisas muito importantes que devem serin
orporadas em qualquer dieta anti
^an
er.

14.1 Regras da alimenta�
~ao anti
^an
erQuando vo
^e est�a 
ome�
ando uma dieta anti
^an
er, vo
^e n~ao podese importar 
om o que os outros pensam. A maioria dos alimentos219



220 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCERque 
omemos hoje em dia promovem o 
^an
er. Isto �e porque elesforam pro
essados, geneti
amente alterados, ou eles est~ao 
heios deingredientes arti�
iais, toxinas e pesti
idas. Para prevenir o 
^an
er,vo
^e ter�a que ser mais 
uidadoso sobre o que vo
^e 
ome, o que signi�
aque 
omer em restaurantes vai ser um pou
o mais dif��
il. Mas seesfor�
ar em 
omer 
omida limpa �e melhor do que sofrer 
om umadoen�
a. Como vamos falar mais tarde, se vo
^e est�a apenastentando prevenir o 
^an
er, vo
^e pode ter 1 dia livre porsemana para 
omer o que quiser. Use este dia para 
omer fora
om amigos se quiser. Mas 
aso 
ontr�ario, vo
^e deve 
omer alimentoslimpos, puros e nutritivos, mesmo que isso signi�que que vo
^e tenhaque 
ozinhar as pr�oprias refei�
~oes. Aqui est~ao algumas regras geraispara a preven�
~ao do 
^an
er:

14.1.1 Regra no� 1: Evite alimentos pro
essados e\adulterados" tanto quanto poss��velSe os alimentos forem de lata ou de 
aixa vo
^e provavelmente deveevit�a-los. A �uni
a ex
e�
~ao s~ao vegetais 
ongelados org^ani
os. Re-fei�
~oes 
ongeladas s~ao geralmente altamente pro
essadas. Seu valornutritivo �e baixo e eles frequentemente usam ingredientes de quali-dade muito baixa. Ingredientes geneti
amente modi�
ados tamb�ems~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
^e puder en
ontrar refei�
~oes 
ongeladas org^ani
as vo
^e podeus�a-las quando vo
^e n~ao tem tempo para 
ozinhar. Mas h�a muitas ma-neiras de 
ozinhar os alimentos 
om ante
ed^en
ia e 
om^e-los durantealguns dias para que vo
^e n~ao pre
ise se preo
upar em 
ozinhar.Tamb�em ser�a interessante que vo
^e saiba sobre o Dr. Warburg e
omo ele pensava sobre os alimentos. Por 
ausa de todas suas pes-
14.1. REGRAS DA ALIMENTAC� ~AO ANTIC^ANCER 221quisas, ele 
ompreendeu os perigos dos alimentos pro
essados. Dr.Warburg frequentemente re
usou 
omida que n~ao era org^ani
a. Eleera at�e 
onhe
ido por trazer sua pr�opria 
omida para ter 
erteza deque era limpa e org^ani
a. Neste 
ap��tulo, vo
^e vai aprender o queevitar, e o que idealmente vo
^e deve 
omer para preven�
~ao de 
^an
er.14.1.1.1 Gorduras pro
essadasH�a muitos problemas 
om a maioria dos alimentos pro
essados paralistar todos. Fi
ar longe deles �e realmente a melhor es
olha. Umdos prin
ipais problemas 
om os alimentos pro
essados �e que as gor-duras t^em sido quase sempre dani�
adas. Como vo
^e j�a aprendeu,ter gorduras saud�aveis �e extremamente importante em qualquer dietaanti-
^an
er. Comer gorduras dani�
adas �e a pior 
oisa que vo
^e podefazer. A maioria das empresas que produzem alimentos pro
essadostamb�em usam �oleos de baixa qualidade, o que torna eles ainda pior.14.1.1.2 Carnes pro
essadas / 
onven
ionais e peixes 
ulti-vadosEssas empresas tamb�em usam 
arnes de baixa qualidade que s~ao mui-tas vezes 
arregadas de horm^onios, antibi�oti
os e 
onservantes. Al�emdisso, o animal original provavelmente foi alimentado 
om uma di-eta muito pobre. Aqui est�a um 
aso interessante de alimenta�
~ao deanimais de forma in
orreta. Vo
^e sabia que algumas va
as s~ao ali-mentadas 
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 dedigerir uma subst^an
ia qu��mi
a 
hamada ur�eia e ester
o de galinha �e
heio de ur�eia. As va
as �
am bonitas e grandes, e a fazenda e
ono-miza dinheiro [4℄. A ind�ustria de frango produz enormes quantidadesde estrume e �e dif��
il se des
artar adequadamente disto, portanto osagri
ultores de gado podem 
ompr�a-lo por um pre�
o muito barato.



226 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCERmuito maior 
omprando a 
omida no mer
ado e 
ozinhandoa pr�opria refei�
~ao.O perigo destas 
arnes geneti
amente modi�
adas �e que n~ao sabe-mos 
omo ela nos prejudi
am. Mas a hist�oria nos diz que elas prova-velmente ser~ao prejudi
iais de alguma maneira. N~ao h�a informa�
~oessu�
ientes para saber por enquanto. E s�o porque as autoridades dizemque estas 
arnes s~ao seguras, isso n~ao signi�
a que elas sejam seguras.A Administra�
~ao de Alimentos e Drogas (FDA) nos EUA estavam er-radas no passado. Eles tamb�em foram respons�aveis pela aprova�
~aode 
ulturas geneti
amente modi�
adas, 
omo milho, soja e algod~ao.Eles disseram que estes eram seguros. Mas os pesquisadores est~aodes
obrindo que essas 
ulturas 
riam s�erios problemas paraa sa�ude humana!
14.1.1.4 Aipo geneti
amente modi�
ado e problemas de peleUm exemplo disto �e expli
ado pelo Professor Joe Cumins, ProfessorEm�erito de Gen�eti
a da Universidade de Western Colorado:

\O aipo foi tratado 
om produtos qu��mi
os no
ivos ao gene euma forma resistente a insetos foi sele
ionada. A produ�
~ao na-tural de um inseti
ida natural, psoraleno, foi aprimorada para
riar uma variedade altamente resistente. Infelizmente, a vari-edade tolerante a insetos 
ausou problemas de pele em 
atado-res de aipo e gerentes de produtos vegetais em supermer
ados,o aipo 
ausou 
^an
er em ratos experimentais. A variedademodi�
ada teve que ser retirada do mer
ado. O in
idente deaipo �e t��pi
o de pesti
idas de plantas, que frequentemente s~aosubst^an
ias qu��mi
as produzidas pelas plantas em resposta aoestresse do ataque de pragas" [6℄.
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a que elas n~ao vivem em uma gaiola. Muitas vezes, quandoos animais n~ao s~ao 
riados ao ar livre, eles s~ao 
riados em 
ondi�
~oesmuito apertadas. Isso 
ria mais doen�
as e for�
a o agri
ultor a usaruma grande quantidade de antibi�oti
os, os quais podem a
abar nonosso 
orpo.Os horm^onios e antibi�oti
os utilizados para 
ria�
~ao de animais 
on-ven
ionais devem ser espe
ialmente evitados. Muitos pesquisadoresest~ao des
obrindo que s~ao prin
ipalmente os horm^onios e antibi�oti
osutilizados para 
ria�
~ao de animais de fazenda os respons�aveis pelo au-mento das taxas de 
^an
er. Algumas destas subst^an
ias qu��mi
as s~aona verdade venenos!Um exemplo destes antibi�oti
os t�oxi
os �e 
hamado de \Roxarsone".Esta droga �e frequentemente dada a galinhas 
riadas 
onven
ional-mente. Como dissemos anteriormente, as galinhas que n~ao s~ao 
riadasao \ar livre" normalmente s~ao 
riadas em espa�
os apertados e sujos.Isso faz 
om que as doen�
as se tornem mais 
omuns. O que obrigaos agri
ultores 
onven
ionais ao uso de drogas 
omo Roxarsone paraevitar que as galinhas morram. O problema 
om isto �e que Roxarsone
ont^em um veneno 
hamado ars^enio, que �e uma 
ausa se
und�aria do
^an
er! O Departamento de Agri
ultura dos EUA monitora os n��veisde ars^enio em galinhas. Eles des
obriram 3-4 vezes mais ars^enio emgalinhas jovens do que em outras aves. Aqui est�a uma 
ita�
~ao so-bre Roxarsone em galinhas de Ellen Silbergeld, Ph.D., professora de
i^en
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 obtern��veis mais baixos [de ars^enio℄ na �agua pot�avel a um 
ustomuito grande . . . E ainda assim estamos deliberadamente adi
ionando-o �as galinhas" [2℄.Como vo
^e vai aprender, o ars^enio en
ontrado no abaste
imento de�agua �e rela
ionado 
om a diabetes tipo 2.



224 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCERPeixes do mar podem tamb�em ser uma grande fonte de toxinas.Embora tenham sido en
ontradas muitas toxinas nos peixes mar��timos,os peixes de viveiro s~ao muito piores. Toxinas 
omo PBDEs, retar-dadores de 
hama, e dioxinas v~ao se a
umular na gordura dos peixesde viveiro. Pode haver uma quantidade pequena de veneno em 
adapeixe, mas eles s~ao mais perigosos porque os venenos s~ao en
ontradosem 
ombina�
~ao. Muitos desses peixes de viveiro tamb�em s~ao 
onta-minados 
om drogas t�oxi
as, assim 
omo em galinhas. Grande partedesta 
ontamina�
~ao vem de pis
i
ultores em outros pa��ses onde h�amenos regras para os agri
ultores.No salm~ao, por exemplo, h�a um fungi
ida 
hamado \malaquitaverde" que n~ao �e aprovado para a 
ria�
~ao de peixes em muitos pa��ses.H�a tamb�em \
loranfeni
ol", que foi en
ontrado em muitas amostrasde 
amar~ao. Este �e um antibi�oti
o muito forte, que pode promover o
^an
er [2℄. Devido a estas raz~oes, peixes do mar s~ao sempre melhoresdo que os de 
ria�
~ao. E porque �e quase imposs��vel evitar todas es-tas toxinas, n�os devemos estar 
onstantemente desintoxi
ando o nosso
orpo, tanto quanto poss��vel. Isso �e muito importante.O que exatamente na alimenta�
~ao moderna 
ausa doen�
as1? Seriamelas doen�
as da sa
arina2 
omo 
hamou o doutor T.L. Cleave? O fato�e que desde 1920, tem havido um enorme aumento em:1. Gorduras pro
essadas e dani�
adas provenientes das em-presas de alimentos.2. Produtos qu��mi
os t�oxi
os usados para agri
ultura e outrasind�ustrias.3. Pr�ati
as agr��
olas modernas que alteram os nutrientes1Informativo: \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".
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omemos. Isso in
lui as gorduras e mine-rais 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 muitos promotores se
und�arios do 
^an
er, a 
ausaraiz de m�a oxigena�
~ao na 
�elula �e a quest~ao prin
ipal. Coisas in
luindogorduras dani�
adas, falta de boas gorduras, desequil��brios de pH ede tens~ao e toxinas podem todos promover essa falta de oxigena�
~aonas 
�elulas.14.1.1.3 Carnes e safras geneti
amente modi�
adasAl�em dos horm^onios e antibi�oti
os utilizados para produzir 
arne, al-guns produtores de 
arne est~ao atualmente 
lonando e geneti
amentemodi�
ando 
arne! Isso signi�
a que eles est~ao tirando o materialgen�eti
o de um animal e usando isto para 
riar um outro animal 
oma mesma gen�eti
a. Embora se suponha que os produtores de 
arne deanimais 
lonados tenham uma li
en�
a para vender essa 
arne, estas
oisas podem ser dif��
eis de regular. A �ultima hist�oria sobre 
arne deanimais 
lonados vem do Reino Unido, onde o bovino 
lonado foi ven-dido ao p�ubli
o, sem que ningu�em soubesse disso! [5℄ No momento emque estamos es
revendo este livro agora, a FDA est�a falando sobre aaprova�
~ao da venda de salm~ao geneti
amente modi�
ado! Neste 
aso,eles s~ao modi�
ados para produzirem o horm^onio do 
res
imento 
on-tinuamente, para que eles possam 
hegar a um tamanho maior duasvezes mais r�apido! [7℄�E por isso que vo
^e nun
a deve 
omer 
arne ou peixe sevo
^e n~ao sabe de onde veio. Carne e peixe de restaurantes ba-ratos e restaurantes de 
omida r�apida s~ao espe
ialmente ruins. Oobjetivo prin
ipal �e dinheiro, e 
arne de qualidade �e mais 
ara. Vo
^epode e
onomizar dinheiro e 
omer alimentos de qualidade



230 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCERa OMS a de
larar uma pandemia global de gripe H1N1 tinham la�
os�nan
eiros 
om as empresas farma
^euti
as que lu
rariam em fazer ava
ina. Esse es
^andalo foi at�e publi
ado no Jornal M�edi
o Brit^ani
o[1℄. Tenha 
uidado 
om o que as ag^en
ias de aprova�
~ao do governodizem. N~ao 
on�e na opini~ao delas antes de vo
^e 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 devidoao pro
esso de branqueamento. Quando a farinha �e pro
essada, vo
^eperde a maioria dos nutrientes que s~ao bons para vo
^e. Coisas 
omo avitamina E, 
�al
io, f�osforo, magn�esio e vitaminas do 
omplexo B s~aona maior parte destru��das na farinha pro
essada. Mas vo
^e sabia quena verdade esta farinha pode te prejudi
ar e 
ausar doen�
a? A maiorparte da farinha bran
a �e feita atrav�es da exposi�
~ao de farinha detrigo a produtos qu��mi
os 
omo o g�as de 
loro, tri
loreto de nitrog^enio,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 produtoqu��mi
o que a 
omunidade m�edi
a utiliza para 
riar diabetes em ratos,para que eles possam testar drogas! Porque este produto qu��mi
o�e semelhante ao a�
�u
ar, �e retomado pelas 
�elulas do p^an
reas, ques~ao destru��das por essa toxina. A 
ria�
~ao de diabetes em animaisde laborat�orio �e o �uni
o uso 
omer
ial de aloxana! [8℄ Este produtoqu��mi
o n~ao deve ser parte da nossa dieta.Ent~ao vo
^e pode estar pensando, o que isso importa para o 
^an
er?Bem, diabetes envolve a�
�u
ar elevado no sangue, e vo
^e j�a sabe aliga�
~ao entre o a�
�u
ar e o 
^an
er! Apesar de que bastante vitaminaE na dieta poder ajudar a neutralizar os efeitos t�oxi
os da aloxana, �emuito importante evitar a farinha pro
essada. Vo
^e n~ao deve 
omermuito trigo em primeiro lugar, mas farinha pro
essada �e o pior.
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amente modi�
ados re
usado porratosTamb�em �e interessante o que os agri
ultores relatam sobre a ali-menta�
~ao de safras geneti
amente modi�
adas (GM) para os seus ani-mais. De a
ordo 
om Je�rey Smith, autor do livro \Sementes deDe
ep�
~ao", nos primeiros estudos no in��
io de 1990, os 
ientistas ali-mentaram seus ratos de laborat�orio 
om tomates geneti
amente modi-�
ados. Mas para a surpresa deles, os ratos se re
usaram a 
om^e-los!Como vo
^e sabe, os ratos 
omem quase qualquer 
oisa! Mas eles real-mente tiveram que ser for�
ados a 
omer o tomate GM! E, os ratos n~aos~ao os �uni
os animais que se re
usam a 
omer alimentos GM. SegundoSmith,\Os relat�orios de testemunhas o
ulares de toda a Am�eri
a doNorte des
revem 
omo v�arios tipos de animais, quando dadosuma es
olha, evitam a 
omer alimentos GM. Estes in
luiramva
as, su��nos, al
es, veados, guaxinins, esquilos, ratos e 
amun-dongos" [9℄.14.1.1.6 Milho geneti
amente modi�
ado e problemas def��gado e rimEstas safras geneti
amente modi�
adas podem ser produzidas parafazer 
oisas diferentes. Por exemplo, existem empresas que modi�
ama gen�eti
a do milho para serem mais resistente aos pesti
idas t�oxi
os.Outros tipos de milho s~ao modi�
ados para realmente produziremseus pr�oprios pesti
idas eles mesmos! O problema �e que a empresaque modi�
ou esta safra, a Corpora�
~ao Monsanto, de
larou que esteseram seguros, depois de um estudo de apenas 90 dias! Isto n~ao �etempo o su�
iente para produzirem-se doen�
as 
r^oni
as.Um estudo re
ente divulgado pelo Jornal Interna
ional de Ci^en
iasBiol�ogi
as pesquisou os efeitos de plantas geneti
amente modi�
adas



228 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCERem animais. A 
on
lus~ao deles? Segundo os pr�oprios 
ientistas,\Con
lu��mos, portanto, que os nossos dados sugerem forte-mente que estas variedades de milho GM induzem um estadode toxi
idade hepatorrenal."Essas safras geneti
amente modi�
adas est~ao na verdade
ausando danos ao f��gado e rim em animais. E eles n~ao foramexpostos por longos per��odos de tempo! Estes 
ientistas tamb�emen
ontraram evid^en
ias de danos no 
ora�
~ao, gl^andulas adrenais, ba�
oe 
�elulas do sangue destes ratos! [4℄ Os animais se re
usam a 
omeressas safras. Ent~ao eles desenvolvem danos em seus �org~aos, quando os
ientistas for�
am-os a 
om^e-las . . . Como vo
^e a
ha que isso afeta avo
^e?14.1.1.7 Soja, algod~ao e milho geneti
amente modi�
ados,morte de animais e 
^an
erH�a muita informa�
~ao 
ontra os 
ultivos geneti
amente modi�
ados.�E dif��
il 
obrir todas elas. Aqui est~ao apenas alguns dos fatos sobreas 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 deCi^en
ias des
obriu que mais da metade da prole de ratos m~aesalimentados 
om soja GM morreu dentro de tr^es semanas (em
ompara�
~ao 
om 9% de m~aes alimentadas 
om soja natural)."\Cer
a de 10.000 ovelhas morreram na �India dentro de 5-7dias de pastejo em plantas de algod~ao geneti
amente modi�
a-das para produzir suas pr�oprias Bt-toxinas pesti
idas."
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o estudo da alimenta�
~ao GM humana j�a publi
adomostrou que os genes estranhos inseridos nas 
ulturas de ali-mentos geneti
amente modi�
ados podem se transferir para oDNA das ba
t�erias do nosso intestino . . . Mesmo muito tempodepois que vo
^e engoliu estes salgadinhos de milho GM, a 
oraintestinal pode ainda estar eliminando as pesti
idas `Bt' queas plantas de milho GM foram projetadas para produzir."O 
aso �e muito 
laro . . . Alimentos geneti
amente modi-�
ados devem ser evitados a todo 
usto, prin
ipalmente sevo
^e quer evitar doen�
as 
omo o 
^an
er!14.1.1.8 Por que as organiza�
~oes governamentais permitemeste envenenamento lento da popula�
~ao?Ent~ao, por que organiza�
~oes governamentais permitem que esses ali-mentos sejam vendidos?Organiza�
~oes 
omo a FDA3 indiretamente dependem de grandesempresas que pagam taxas de \aprova�
~ao". Portanto, h�a um 
on
itode interesses entre o lu
ro e a sa�ude da popula�
~ao. Somando-se a issoa ignor^an
ia sobre estas quest~oes m�edi
o-biol�ogi
as teremos juntos:ignor^an
ia, falta de �eti
a e 
orrup�
~ao dos fun
ion�arios p�ubli
os res-pons�aveis pela aprova�
~ao destes venenos de efeito lento que a
abamprejudi
ando �a todos.Es
^andalos entre organiza�
~oes governamentais e ind�ustriasde grande porte foram expostos no passado. Os �ultimos es
^andalos
omo estes envolveram uma empresa de va
inas e a Organiza�
~ao Mun-dial de Sa�ude (OMS). Des
obriu-se que os 
ientistas que 
onven
eram3FDA �e a abrevia�
~ao de Food and Drug Administration, em portugu^es: Admi-nistra�
~ao de Drogas e Alimentos. No Brasil, a ag^en
ia governamental respons�avelpor este setor de drogas farma
^euti
as e alimentos �e a ANVISA, abrevia�
~ao deAg^en
ia Na
ional de Vigil^an
ia Sanit�aria
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arboidratos devem ser ingeridos no in��
iodo dia, ou antes dos per��odos de maior a
tividade.� Se vo
^e n~ao tem 
^an
er, vo
^e pode ter 1 dia livre porsemana, ou 3 refei�
~oes \a vontade" por semana para
omer o que quiser. Mas evite as gorduras trans 
om-pletamente.Pessoas que est~ao tentando evitar o 
^an
er devem ter muito 
uidado
om 
arboidratos em geral. N�os sabemos que o a�
�u
ar promove o
res
imento do 
^an
er portanto 
ontrolar isso �e muito importante.Para a 
ura e m�axima prote�
~ao 
ontra o 
^an
er, menos amidodeve ser 
onsumido. Isto in
lui 
oisas 
omo p~ao, ma
arr~ao, arroz,batata, farinha . . . quaisquer alimentos ri
os em amidos. Carboidratosre�nados e a�
�u
ar devem ser ingeridos raramente. Nun
a devem ser
onsumidos se vo
^e j�a tem 
^an
er. A melhor fonte de 
arboidratos s~aovegetais, espe
ialmente vegetais folhosos verdes.Se vo
^e 
omer alimentos ri
os em amido, eles s�o devem ser 
onsu-midos quando vo
^e planeja atividades f��si
as. Amidos jamais devemser 
omidos �a noite. O melhor seria 
omer uma quantidade menor demanh~a, uma quantidade moderada na hora do almo�
o, e muito pou
o�a noite. Prote��nas magras, gorduras saud�aveis, e vegetais s~ao as �uni
as
oisas que vo
^e deve 
omer �a noite.14.1.4 Regra no� 4: Otimizar a �agua que vo
^e bebeA maioria das pessoas n~ao pensam na �agua em termos de preven�
~aodo 
^an
er, mas a �agua �e uma das 
oisas mais importantes. Primeiro,�e extremamente importante que a �agua seja pura. A melhormaneira de fazer isso �e usar um �ltro de �agua de alta qualidade. Umaboa 
ompanhia de �ltro de �agua deve ser 
apaz de lhe mostrar re-sultados de testes de uma ou mais empresas independentes de testes
14.1. REGRAS DA ALIMENTAC� ~AO ANTIC^ANCER 23114.1.2 Regra no� 2: Coma alimentos org^ani
os,tanto quanto poss��velMuitos dos alimentos de hoje 
ont^em grandes quantidades de produtosqu��mi
os t�oxi
os provenientes de pesti
idas. Temos que ter 
uidadopara evitar essas subst^an
ias, porque muitas dessas toxinas podemdani�
ar a respira�
~ao 
elular. H�a muitas 
oisas que vo
^e pode fazerpara eliminar esses venenos do 
orpo. Mas remov^e-los de sua fonte dealimento �e muito importante.14.1.2.1 Contamina�
~ao 
om pesti
idas em diferentes alimen-tosVo
^e n~ao tem que 
omprar tudo org^ani
o. Mas algumas fru-tas e legumes devem apenas ser 
onsumidas se forem org^ani
as.Outros tipos de produtos n~ao 
arregam tantos pesti
idas, mesmo quesejam 
onven
ionais. Aqui est�a uma lista de produtos que de-vem ser 
omprados org^ani
os [3℄.Des
obriu-se que s~ao mais 
ontaminados:� P^essegos� Ma�
~as� Piment~ao Do
e� Couve� Aipo� Ne
tarinas� Morangos



232 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCER� 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)
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olis� Mam~ao� Melan
ia� Batata Do
eA id�eia b�asi
a da regra n�umero 1 �e que devemos 
omeralimentos naturais integrais, que s~ao limpos e livres de pes-ti
idas. Podemos tamb�em pensar nisso 
omo o ato de 
omer
omida que �e limpa e simples. Isto dar�a ao 
orpo a nutri�
~aoque pre
isamos enquanto evitamos subst^an
ias que 
ausam
^an
er.14.1.3 Regra no� 3: Comer os 
arboidratos 
orre-tos e no momento 
erto� Vegetais verdes e folhosos devem ser 
onsumidos 
omfrequ^en
ia.� Amidos 
omplexos 
omo feij~ao e arroz devem ser 
on-sumidos, mas n~ao muito.� Carboidratos simples 
omo a�
�u
ar e farinha bran
a quasenun
a devem ser 
onsumidos.
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ontrar o equil��brio na preven�
~ao do 
^an
er. As di-etas que 
uram o 
^an
er, tamb�em previnem o 
^an
er. Muitas terapias
omo a \Terapia Gerson" e o \Proto
olo Budwig" usam a dieta 
omoa arma prin
ipal 
ontra o 
^an
er, e elas t^em se mostrado muito bemsu
edidas. Quando vo
^e olha para esses diferentes tipos de terapias de
^an
er baseadas em dieta, uma das 
oisas que todos 
on
ordam �e quevo
^e deve 
omer alimentos puros e naturais. Esta �e uma medidane
ess�aria, e ningu�em dis
orda disso.Mas elas diferem em que algumas requerem uma dieta vegana, algu-mas vegetariana, e algumas re
omendam produtos de origem animallimpos e org^ani
os entre outros alimentos. Como expli
amos antes,h�a muitas maneiras de equilibrar o 
orpo 
omo um sistema. Depoisde entender 
omo essas terapias fun
ionam, vo
^e pode es
olher qual�e melhor para vo
^e. Vo
^e tamb�em deve 
ompreender que novas in-forma�
~oes est~ao sempre sendo disseminadas. Assim, alguns dessesm�etodos podem estar ultrapassados e pode-se fazer uma atualiza�
~aopara obter melhores resultados. Vamos expli
ar os m�etodos geraisdessas 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 
hamadoMax Gerson. �E muito 
onhe
ida em todo o mundo. A e�
i^en
iadesta dieta no tratamento de diversas formas de 
^an
er, foi 
lini
a-mente 
omprovada. Um estudo re
ente foi realizado por on
ologistasno Jap~ao. A Terapia Gerson exige uma dieta vegana, 
om ex
e�
~ao desuplementos de �oleo de f��gado de ba
alhau e queijo 
ottage op
ional. ATerapia Gerson exige que vo
^e beba at�e 12 
opos de su
os de vegetaisprensados a frio fres
os todos os dias. Eles alimentam o pa
iente emuma dieta ri
a em vegetais. Eles exigem que vo
^e n~ao use temperosou sal. Os pa
ientes tamb�em tomam suplementos de pot�assio. Elesusam um enema do 
af�e para ajudar a desintoxi
ar o 
orpo.
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^e sabe queseus �ltros realmente fun
ionam.Muitas pessoas bebem �agua engarrafada para garantir que a �aguaseja pura. Isso pode estar bem em muitos 
asos. Mas um estudo re-
ente do Conselho de Defesa dos Re
ursos Naturais 
onstatou que 22%da �agua engarrafada que testaram 
ontianham n��veis de toxinas queforam superiores aos permitidos. E isso foi feito nos Estados Unidosonde as leis s~ao rigorosas. Outros pa��ses podem ter leis mais relaxa-das. Isso aumenta a 
han
e de �aguas engarrafadas de baixa qualidadeno mer
ado. Existe tamb�em a preo
upa�
~ao 
om garrafas de pl�asti
o.Esses pl�asti
os 
ont^em uma subst^an
ia que imita o horm^onio
hamado BPA e nun
a deve ser aque
ido ou exposto �a luzsolar. Use re
ipientes de vidro para armazenar �agua sempreque poss��vel.Al�em da pureza, o pH da �agua tamb�em �e importante. Por
ausa dos alimentos que gostamos de 
omer, nosso 
orpo est�a 
ons-tantemente trabalhando para manter o nosso pH em equil��brio. Se
omermos muita 
arne, por exemplo, o nosso 
orpo tem que equilibrartodos os �a
idos que s~ao 
riados para digerir a 
arne. Portanto, o pHdo sangue vai sempre �
ar entre 7,3 e 7,4 , mas o pH da saliva e te
idospode sofrer 
om o resultado. Neste 
aso, a 
arne vai tornar a saliva eos te
idos mais �a
idos. Se vo
^e medir o pH da urina ap�os a ingest~ao deuma grande quantidade de 
arne, vo
^e tamb�em vai ver que ele �e mais�a
ido do que o normal. Esta �e a forma 
omo o organismo mant�emo pH do sangue em equil��brio. Mas se vo
^e 
omer muitos alimentosgeradores de �a
idos isto pode 
ausar estresse ex
essive ao 
orpo. Es-tes alimentos de origem animal, pro
essados 
om aditivos e pesti
idas,tornam o 
orpo mais �a
ido em geral. Tanto o pH da urina quantoo da saliva podem ser medidos 
om uma tira de pH.
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alinizadoras de �agua

Ent~ao, uma das melhores maneiras de neutralizar a a
idez dos alimen-tos que 
omemos �e 
om �agua 
om o pH ajustado. Essas m�aquinas,
hamadas \Ionizadores de �Agua" tem sido muito pesquisadas na �Asiae s~ao muito populares em todo o mundo. Elas usam a eletri
idadepara separar a �agua em uma por�
~ao mais �a
ida, e uma por�
~ao maisal
alina. Isso permite que vo
^e beba a por�
~ao de �agua mais al
alina.Isso ajuda o 
orpo a neutralizar os �a
idos sem �
ar estressado. Comoj�a dis
utimos, o pH �e uma medi�
~ao de voltagem em um l��quido. Eletamb�em se rela
iona diretamente 
om a oxigena�
~ao. Ser mais al
alino,em geral, permite-lhe ter uma maior voltagem e oxig^enio nos te
idos.Desta mesma forma, a �agua al
alina �e tamb�em um antioxidante queprotege vo
^e dos efeitos no
ivos dos radi
ais qu��mi
os livres.J�a que essas m�aquinas podem 
ustar entre US $1.000 - $4.000mil d�olares, existem tamb�em outras maneiras de manter o pH emequil��brio. Beber su
os de vegetais fres
os �e uma maneira boa. Exis-tem tamb�em suplementos que vo
^e pode adi
ionar �a �agua para torn�a-lamais al
alina. Mas se vo
^e puder 
omprar, obter uma boa m�aquinaionizadora de �agua �e a melhor op�
~ao. Isso �e algo que vo
^e pode usartodos os dias pelo resto da vida. H�a muitas na faixa de 4.000 d�olares,MAS vo
^e pode obter uma 
erta m�aquina que �e muito boapor um pre�
o que �e muito mais barato. Na verdade, o Dr.Tennant re
omenda a m�aquina feita pela empresa Jupiterque 
usta 
er
a de $1.500 d�olares. Ele testou estas m�aquinas aolongo de muitos anos. Ele tamb�em teve a �agua analisada em todos ossentidos poss��veis. Segundo ele, este ionizador �e tudo o que vo
^e pre-
isa. As ionizadoras de $4.000 s~ao na verdade um desperd��
iode dinheiro.
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Figura 14.1: M�aquina Ionizadora de �Agua14.2 Combinando as melhores dietas anti-
^an
er 
omprovadasVo
^e tem algumas op�
~oes diferentes em termos de dieta. N�os j�a fa-lamos sobre o 
orpo 
omo um sistema din^ami
o. E h�a mais do que
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Figura 14.3: Doutora Johanna Budwig

sopa de �oleo de linha�
a em 100g de queijo 
ottage. Ela fez seus pa
i-entes 
omerem esta mistura 2x por dia. O resto de sua dieta in
lu��avegetais fres
os, gr~aos e su
os fres
os de frutas e vegetais. Todos osalimentos pro
essados foram proibidos. Ela n~ao permitiu outros �oleos,ex
eto �oleo de linha�
a e de 
o
o em sua dieta.A Dra. Budwig re
omendava que pa
ientes 
om 
^an
er em geral n~ao
omessem nenhuma 
arne. Porque ela foi a prin
ipal pesquisadora degorduras e �oleos no Minist�erio de Alimentos e Drogas na Alemanha, elasabia dos efeitos no
ivos de ra�
~oes inadequadas para os animais. Mas
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Figura 14.2: Doutor Max Gerson
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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 voltagemdo 
orpo. Portanto, este m�etodo usa su
os fres
os, pressionados 
omuma m�aquina de alta qualidade. Isso 
ria um ambiente al
alino no
orpo. Esses su
os tamb�em forne
em grandes quantidades de vitami-nas naturais, minerais e enzimas. Estas tamb�em s~ao ben�e�
as para
ombater o 
^an
er. �Oleo de f��gado de ba
alhau n~ao �e a melhor es
olha
omo vo
^e j�a aprendeu, mas ainda h�a um efeito ben�e�
o.Manter o organismo al
alino 
om os su
os e vegetais permite queuma maior oxigena�
~ao esteja dispon��vel fora da 
�elula. Complementar
om o �oleo ajuda a 
�elula a absorver o oxig^enio. O fato de vo
^e 
omeruma dieta vegana tamb�em garante que n~ao 
omas qualquer gor-dura dani�
ada ou trans. Como j�a falamos, estes �oleos diminuema oxigena�
~ao das 
�elulas e s~ao muito prejudi
iais. A Terapia Gersontamb�em usa um enema de 
af�e que se demonstrou ter a 
apa
idade deaumentar o antioxidante natural do 
orpo, a glutationa S-transferase.Segundo o Dr. Gerson, este m�etodo permite que as toxinas sejamremovidas do 
orpo atrav�es do pr�oprio 
af�e.A Terapia Gerson �e 
omprovadamente e�
az, mas ainda pode sermelhorada. Lembre-se que o ^Omega 6 inta
to tamb�em �e muito impor-tante por 
ausa de suas propriedades anti-in
amat�orias. O ^Omega 6tamb�em 
omp~oe a maior parte da gordura dos nossos te
idos. Comoj�a dis
utimos antes, ^Omega 3 em ex
esso pode 
ausar a diminui�
~aoda fun�
~ao imunol�ogi
a. Vo
^e n~ao quer que isto a
onte�
a quando esti-ver lutando 
ontra o 
^an
er. A Terapia Gerson 
ompensa a falta desuplementa�
~ao adequada de �a
idos graxos, al
alinizando o organismoatrav�es de su
os de vegetais. Como falamos anteriormente, �e dif��
il ar-mazenar voltagem sem as gorduras adequadas. Mas a Terapia Gersonsimplesmente se 
erti�
a que vo
^e tome grandes quantidades de su
o
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^e 
ombinar isso 
om suplementa�
~aoadequada de �a
ido graxos vo
^e obt^em uma terapia duas vezes maispotente.A Terapia Gerson tamb�em usa o enema de 
af�e para desintoxi
ar o
orpo. Este m�etodo �e muito ben�e�
o para o 
orpo, espe
ialmente paraalgu�em que tem uma hist�oria de 
onstipa�
~ao. Pris~ao de ventre podelimitar a quantidade de toxinas que eliminamos pelo sistema digestivo.Embora este m�etodo seja muito bom, tamb�em pode haver problemasse vo
^e faz isso em ex
esso. Este m�etodo pode afetar a qu��mi
a dosangue 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 existemm�etodos mais e�
azes de desintoxi
a�
~ao. Como vo
^e j�a aprendeu,
oisas 
omo o Zeolite �e 
omprovadamente e�
az em estimular a ex-
re�
~ao de muitas subst^an
ias qu��mi
as t�oxi
as do 
orpo, sem removeros nutrientes. Al�em disso, para aumentar os n��veis de antioxidantesdo pr�oprio 
orpo, agora temos m�etodos muito melhores 
omo o Pro-tandim. Isso �e muito superior para o uso a longo prazo, e tamb�em �emais potente. Lembre-se que o Protandim s�o deve ser utilizado paraprevenir o 
^an
er, ou para prevenir uma re
orr^en
ia, mas n~ao paratratar um 
^an
er ativo.14.2.2 A dieta BudwigOutra terapia famosa 
ontra o 
^an
er �e a 
hamada \Dieta Budwig".Este m�etodo foi desenvolvido por uma bioqu��mi
a famosa da Alema-nha 
hamada Johanna Budwig. Ela usou esse m�etodo para tratarmuitos 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 dasgorduras na oxigena�
~ao 
elular. Ela foi uma das primeiras 
ientistas afalar 
ontra as gorduras trans. Ela tamb�em usou �oleo de linha�
a parare
onstruir as 
�elulas de pa
ientes 
om 
^an
er. Ela era famosa pelasre
omenda�
~oes de sua dieta. Ela re
omendou misturar 4 
olheres de
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onte�udo nutri
ional, ainda aumentam os n��veis de a�
�u
ar nosangue (
omo vo
^e j�a aprendeu na se�
~ao 6.7 do Cap��tulo 15).O m�etodo da Dra.Budwig pode ser melhorado, diminuindo a abun-d^an
ia de a�
�u
ar e 
arboidratos. Lembramos que estes vem na formade su
o de frutas e 
arboidratos 
omplexos. Contudo n�os j�a mostramosanteriormente 
omo estes afetam os n��veis de a�
�u
ar no sangue. A suamistura de queijo 
ottage e �oleo �e muito ben�e�
a. Mas n�os entrevis-tamos um sobrinho dela que �e um m�edi
o na Alemanha. Ele nos disseque n~ao �e ne
ess�ario tomar o �oleo 
om o queijo juntos. Contanto quevo
^e tome o �oleo e tenha prote��na na dieta ao mesmo tempo, vo
^e vaiobter o mesmo efeito. Ele tamb�em nos 
ontou que 
on
orda em tomarsuplementos anti-oxidantes, embora isto seja algo que a Dra.Budwign~ao aprovava. Mas estes, �e 
laro, devem ser suplementos de alta qua-lidade que o 
orpo possa usar 
om fa
ilidade. Como vo
^e j�a aprendeu,tamb�em �e importante tomar �oleos ri
os em ^Omega 6, tais 
omo �oleode girassol ou de ab�obora, em 
ombina�
~ao 
om �oleo de linha�
a.A dieta do Professor Peskin melhora todas estas 
oisas, porque li-mita o 
onsumo de 
arboidratos. Al�em do aumento de a�
�u
ar nosangue que vem 
om 
arboidratos, estes gr~aos 
ont^em uma 
oisa 
ha-mada \�tatos". Esses �tatos podem fa
ilitar a ex
re�
~ao de mineraisimportantes do 
orpo. A dieta permite que n�os obtenhamos a melhorpropor�
~ao de ^Omega 6 e 3. A re
omenda�
~ao de Peskin tamb�em ga-rante que vo
^e tenha bastante prote��na. Isso permite que vo
^e repareas 
�elulas e pro
esse os �oleos ben�e�
os.Aqui est�a onde o m�etodo de Peskin pode ser melhorado. Peskin dizque o pH n~ao �e um problema porque o 
orpo ir�a mant^e-lo em equil��brio.Ele tamb�em diz que 
^an
er faz o te
ido se tornar �a
ido. Isso �e porqueas 
�elulas 
an
er��genas produzem energia sem oxigena�
~ao o que produzres��duos �a
idos. Peskin enfatiza o fato de que o 
^an
er provo
a a
idez.Mas ele n~ao per
ebe que os te
idos do 
orpo tamb�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 oxig^enio nos
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ientes 
omerem algumas\
arnes fres
as". Isto provavelmente se refere �a 
arne 
apturada nanatureza pois estes animais 
omem uma dieta natural. Isto tamb�emse apli
a �as 
arnes que s~ao org^ani
as, alimentadas naturalmente, e aoar livre. Galinhas que 
res
em ao ar livre, e animais alimentados 
om
apim s~ao exemplos disso. Estes tipos de 
arne s~ao muito diferentesdas 
arnes 
onven
ionais em sua 
omposi�
~ao de gordura e seu n��vel detoxi
idade.

14.2.3 A dieta PeskinUm dos mais novos proto
olos alternativos de 
^an
er foi desenvolvidopelo professor Brian Peskin do M.I.T. e da Universidade do Sul doTexas. Apesar de sua dieta ser diferente da de Gerson ou Budwig,tamb�em tem se mostrado 
apaz de ajudar pa
ientes 
om 
^an
er deuma forma muito e�
az. Sua dieta 
onsiste em tomar suplementos 
or-retos de �a
ido graxo, 
omer bastante prote��na animal org^ani
a limpa,minimizar o 
onsumo de 
arboidratos, obter os minerais adequados,e desintoxi
ar o 
orpo 
om a f�ormula ESSIAC. Peskin tamb�em n~aopermite que vo
^e 
oma quaisquer gorduras trans. Todas estas 
oisass~ao m�etodos de promover a oxigena�
~ao 
elular para impedir o 
res-
imento do 
^an
er. O Professor Peskin demonstrou que seu m�etodo�e e�
az, trabalhando 
om on
ologistas nos EUA. Em sua opini~ao, oseu m�etodo �e mais �util para a preven�
~ao do 
^an
er. Se algu�em j�atem 
^an
er, ele re
omenda o seu proto
olo para fortale
er o 
orpo pri-meiro, em seguida, fazer a terapia 
onven
ional. Este m�etodo temse mostrado e�
az tamb�em porque reduz os efeitos danosos da tera-pia 
onven
ional sobre as 
�elulas saud�aveis, permitindo que o pa
ientederrote o 
^an
er. Se vo
^e est�a de
idindo sobre a quimioterapia, vo
^edeve apoiar o 
orpo. Mas h�a tamb�em outra forma de \quimioterapianatural", que tem se provada e�
az na destrui�
~ao das 
�elulas 
an
e-rosas. Veja mais, sobre a \quimioterapia natural" do PolyMVA, na
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Figura 14.4: Professor Brian Peskin

se�
~ao 15.4.5 do 
ap��tulo 6.Embora esses m�etodos pare�
am entrar em 
on
ito, todosesses proto
olos t^em se mostrado e�
azes por si pr�oprios.Vo
^e pode ver que existe mais do que uma maneira de equilibrar o
orpo 
omo um sistema. E 
ada um desses m�etodos faz isso de umamaneira um pou
o diferente. Lembre-se que a oxigena�
~ao 
elular �e oprin
ipal objetivo para a preven�
~ao do 
^an
er. Gerson faz isso al
ali-nizando o organismo de forma intensa, enquanto desintoxi
a o 
orpo.Eliminando o 
onsumo de 
arne tamb�em evita o a
�umulo de �a
ido nos
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idos. Budwig aumenta a oxigena�
~ao 
elular, a
res
entando prin-
ipalmente ^Omega 3 e um pou
o de ^Omega 6 �a dieta. Ela tamb�emusa queijo 
ottage 
omo uma fonte prin
ipal de prote��na. Isso per-mite as 
�elulas re
onstruirem uma membrana 
elular fun
ional paraque o oxig^enio possa entrar. Peskin tamb�em usa os �oleos para a re-
onstru�
~ao da membrana 
elular. Entretanto, sua propor�
~ao de 2:1 de�oleos ^Omega 6:3 faz mais sentido agora que temos uma melhor 
om-preens~ao destes �oleos no 
orpo. Ao 
ontr�ario de Budwig e de Gerson,Peskin limita a ingest~ao de 
arboidratos 
om 2 objetivos. Isso limitaa quantidade do a�
�u
ar no sangue que as 
�elulas 
an
erosas podemutilizar. Isso tamb�em faz o sangue �
ar mais �no o que melhora a 
ir-
ula�
~ao e leva a uma melhor oxigena�
~ao. Essa 
ombina�
~ao do Peskinde �oleo e ingest~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 entre prote��nas animais org^ani
as limpase 
arnes 
onven
ionais n~ao saud�aveis. Ele apenas fez seus pa
ientesevitarem tudo isso. Mas �e interessante que o Dr. Gerson permitiuqueijo 
ottage. O Dr. Gerson des
obriu o trabalho do Dra. Budwigdepois que ele j�a tinha publi
ado o seu livro. Portanto, n~ao foi in-
lu��do em seu m�etodo. Sua re
omenda�
~ao de usar o �oleo de f��gado deba
alhau de�nitivamente n~ao �e t~ao boa quanto os �oleos re
omendadospor Budwig e por Peskin. Os m�etodos do Dr. Gerson tamb�em in
luemuma abund^an
ia de 
arboidratos, que podem alimentar as 
�elulas 
an-
erosas. Algumas pessoas dizem que o a�
�u
ar n~ao �e permitido, maspor outro lado a
eitam os 
arboidratos 
omplexos, e isso simplesmenten~ao faz sentido. Estudos t^em mostrado que esses 
arboidratos 
om-plexos queimam quase t~ao r�apido quanto o a�
�u
ar. Assim, apesar dos
arboidratos 
omplexos serem mais saud�aveis do que o a�
�u
ar, de-
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ipalmente a partir de nozes e sementes 
ruas, que podemser adi
ionadas ou usadas para 
riar pratos saborosos. Tofu deveser evitado, pois pode afetar a voltagem do 
orpo de a
ordo 
omo Dr. Jerry Tennant. Nozes 
ruas, sementes de girassol, semen-tes de ab�obora e 
astanha do Brasil devem ser o 
entro de umadieta vegana. Combine estas 
om legumes e gr~aos para obtertodos os nutrientes de que ne
essita. Isso tamb�em garante quevo
^e obtenha todas as gorduras e prote��nas de que ne
essita semo ex
esso de 
arboidratos que s~ao 
omuns em outras fontes deprote��na vegana. Apesar de n~ao ser vegana, a
res
entar man-teiga org^ani
a �a dieta tamb�em ser�a muito ben�e�
o para a sa�ude.Tome os minerais e suplementos de �oleo 
om esses alimentosri
os em prote��nas.8. Evite ex
esso de 
arboidratos. O a�
�u
ar espe
ialmente deve serevitado. A melhor forma de 
arboidratos s~ao os vegetais, es-pe
ialmente vegetais folhosos verdes. Eles n~ao 
ont^em muito
arboidrato, mas s~ao ri
os em nutrientes. Para os vegetaria-nos, obter bastante prote��na deve se basear prin
ipalmente emnozes e sementes 
ruas. Mesmo alimentos 
omo feij~ao e arrozintegral 
ont^em grande quantidade de 
arboidratos. Os 
arboi-dratos simples e a�
�u
ar s~ao extremamente prejudi
iais porquen~ao 
ont^em muitos nutrientes. Estes devem ser evitados. Tente
omer os legumes e gr~aos separados das prote��nas. Isso permiteque vo
^e 
oma os �oleos e minerais 
om as refei�
~oes ri
as emprote��nas, sem perder a nutri�
~ao dos alimentos ri
os em �bras,o que pode diminuir a absor�
~ao.9. Os 
arboidratos devem ser ingeridos no in��
io do dia. O almo�
o �ea melhor hora para alimentos ri
os em 
arboidratos. Se vo
^e est�aplanejando ser �si
amente ativo, tente 
omer os 
arboidratos an-tes de se exer
itar. As manh~as e as noites devem ser 
on
entra-das em prote��nas e �oleos saud�aveis 
om pequenas quantidadesde 
arboidratos. Estes tamb�em s~ao os melhores hor�arios para
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uidos 
orporais. Se os 
uidos do 
orpo j�a est~ao �a
idos, a menorabsor�
~ao de oxig^enio pelos 
uidos 
orporais tamb�em podepromover o 
res
imento do 
^an
er. Isso tamb�em pode fazerque as 
�elulas �quem 
om uma oxigena�
~ao abaixo de 35%, oque �e a prin
ipal 
ausa do 
^an
er ao longo do tempo.Na opini~ao do Peskin, s~ao prin
ipalmente as gorduras trans que
ausam essa diminui�
~ao de oxig^enio nas 
�elulas. Isso �e verdade . . .Mas 
omo vo
^e j�a sabe, o 
orpo �e um sistema. Vo
^e deve 
onsiderarambos, os defeitos da membrana 
elular e a oxigena�
~ao dos
uidos do 
orpo 
omo resultado do pH. Se vo
^e tiver melhoresn��veis de pH e de oxigena�
~ao, as 
�elulas podem lidar 
om mais �a
idosgraxos defeituosos antes que a oxigena�
~ao 
aia demais. Mas se o pH�e muito �a
ido, j�a existe menos oxig^enio em torno da 
�elula. Assim,uma menor quantidade de gorduras trans far�a o 
^an
er 
res
er. Isto �eexatamente o que mostramos no diagrama da \gangorra" do Cap��tulo6. O 
orpo realmente regula o pH do sangue entre 7,3 e 7,4. Se issomudasse, vo
^e estaria em grande perigo. Mas quando o 
orpo tem quetrabalhar muito para manter isso em equil��brio, os te
idos podem setornar �a
idos. Isso pode a
onte
er mesmo quando o pH do sangue �e
onstante. �E por isso que vo
^e testa o pH da saliva e este lhe diz qu~ao�a
ido est�a o 
orpo 
omo um todo. Testar o pH da urina tamb�em ir�alhe dizer o quanto esfor�
o o 
orpo est�a fazendo para eliminar �a
idosdele.Esses testes v~ao mostrar o pH nos te
idos e 
uidos 
orporais. Issolhe d�a uma id�eia dos n��veis de oxigena�
~ao do 
orpo. Assim, o 
^an
errealmente faz o te
ido se tornar �a
ido, mas o ex
esso de a
idez podetamb�em ser um promotor do 
^an
er. Se vo
^e ir�a 
omer prote��na ani-mal, �e importante equilibrar o pH atrav�es de su
os de vegetais, e/ou�agua al
alina. Mantenha o 
ontrole do pH 
om testes de saliva e urina.Muitas pessoas n~ao sabem, mas o Dr. Gerson, por exemplo, 
riou
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az,ele realmente n~ao tinha uma grande 
ompreens~ao de 
omo o 
^an
errealmente fun
ionava. A Dra. Budwig e Peskin por�em tiveram umamelhor 
ompreens~ao do 
^an
er e vo
^e pode ver isso na maneira 
omoeles 
riaram os seus m�etodos.

14.2.5 Combinando o melhor das dietas 
ompro-vadasEnt~ao, qual �e a melhor dieta para prevenir e 
urar o 
^an
er? Bem,todas elas t^em seus pr�os e 
ontras. Porque sabemos o que provo
ao 
^an
er e 
omo ele fun
iona, vo
^e deve usar os melhoresaspe
tos de 
ada dieta. Aqui est~ao algumas orienta�
~oes para vo
^eseguir a �m de obter o melhor de todas estas dietas.1. Coma somente alimentos org^ani
os naturais, n~ao pro
essados,para nutri�
~ao mais elevada e para evitar toxi
idade. Ningu�emdis
orda disto.2. Obtenha �a
idos graxos essen
iais su�
ientes na dieta todos osdias. A propor�
~ao de 2:1 do Dr. Peskin de ^Omega 6:3 que ex-pli
amos anteriormente �e a melhor porque se baseia nas �ultimasinforma�
~oes.3. Certi�que-se de obter os minerais e vitaminas que vo
^e pre
isaatrav�es dos alimentos, suplementos e su
os vegetais. Um suple-mento \verdadeiramente quelatado" �e a melhor maneira de ob-ter os minerais. A maioria dos alimentos modernos 
are
em emminerais su�
ientes devido as pr�ati
as agr��
olas modernas. Sevo
^e n~ao toma su
os vegetais, use um produto multivitam��ni
oorg^ani
o. Mas 
erti�que-se de ajustar a dose se vo
^e j�a est�atomando um outro suplemento mineral.

14.2. DIETAS ANTI-C ^ANCER COMPROVADAS 2494. Uma dieta ideal deve ser feita de 13 de prote��nas de alta qua-lidade, 13 de �oleos e gorduras saud�aveis, e 13 de vegetais n~aoamil�a
eos. As gorduras saud�aveis s~ao espe
ialmente importan-tes para 
onsertar as membranas 
elulares. Estas devem vir dos�oleos ^Omega 6/3 que dis
utimos, da manteiga org^ani
a, ovosnaturais, leite 
ru integral, queijos de leite 
ru org^ani
o. Osprodutos l�a
teos devem vir de va
as alimentadas 
om grama.Para pessoas que pensam que 
omer mais gordura faz o 
orpoa engordar, vo
^e tamb�em deve 
ompreender que �e o ex
esso de
arboidratos faz vo
^e engordar, e n~ao os �oleos. Mas nun
a 
omagorduras hidrogenadas 
omo a margarina. Al�em disso, muitaspessoas (in
lusive m�edi
os) a
ham que 
omer mais gorduras sa-turadas, 
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 aosnutrientes e fazer 
om que eles sejam eliminados.6. Nossa alimenta�
~ao saud�avel e natural �e vegetariana4. Mas sevo
^e pretende 
omer 
arne ou produtos de origem animal, 
erti�que-se que eles sejam org^ani
os e, alimentados tanto naturalmentequanto poss��vel. Isso signi�
a 
arne alimentada 
om grama efrango ao ar livre. Certi�que-se de equilibrar esses alimentos
om legumes al
alinizantes, su
os de vegetais e/ou �agua al
a-lina.7. Se vo
^e ir�a seguir uma dieta vegana, �e extremamente importantetomar um suplemento mineral quando 
omendo uma dieta semprodutos animais. Vo
^e talvez dever�a tomar uma dose maior deminerais pois as �bras e gr~aos integrais podem realmente 
ausara perda de minerais. Certi�que-se de 
omer bastante prote��nas,4Informativo: \Cita�
~oes: Alimenta�
~ao Naturista", Se�
~ao 1: \A alimenta�
~aonatural do ser humano �e vegetariana", Subse�
~ao 1.12: \Argumento 
ient���
o emprol do frugivorismo".
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^an
er diferentes que t^em se mos-trado e�
azes 
ontra o 
^an
er.� Mas 
ada uma �e boa em maneiras diferentes, mas todas elaspodem ser melhoradas. Aprender os melhores aspe
tos de 
adadieta permitir�a que vo
^e siga uma dieta anti-
^an
er ideal.� Quando vo
^e ini
ia uma dieta anti-
^an
er, vo
^e deve 
ompre-ender que a maioria dos alimentos 
omer
iais que 
onsumimoshoje em dia s~ao promotores se
und�arios do 
^an
er. Vo
^e ter�aque evitar estes tanto quanto poss��vel. Os melhores alimentosser~ao 
ozinhados em 
asa, pois podemos 
ontrolar a qualidadedos ingredientes.� Se vo
^e est�a tentando prevenir o 
^an
er, vo
^e pode ter 1 dia livrepor semana ou 3 refei�
~oes \�a vontade" por semana, mas sempreevitar as gorduras trans. Se vo
^e j�a tiver 
^an
er, vo
^e n~ao podese dar ao luxo de fazer isso.� Regra no� 1 - Evite alimentos pro
essados e \adulterados" tantoquanto poss��vel. Isso in
lui as gorduras pro
essadas, 
arnes 
on-ven
ionais, alimentos geneti
amente modi�
ados, e amidos pro-
essados.� Os m�etodos modernos de agri
ultura e produtos qu��mi
os indus-triais s~ao um problema.� Culturas geneti
amente modi�
adas devem ser sempre evitadas.� Regra no� 2 - Coma alimentos org^ani
os tanto quanto poss��vel.� Safras diferentes t^em quantidades diferentes de pesti
idas. Al-gumas frutas e vegetais 
onven
ionais s~ao mais seguros do queoutros que n~ao s~ao geneti
amente modi�
ados. Outras frutas
14.2. DIETAS ANTI-C ^ANCER COMPROVADAS 251tomar os minerais e suplementos de vitaminas. Isso permite que
ome
emos a manh~a 
om uma boa alimenta�
~ao, assim teremosenergia para o resto do dia. O que tamb�em permite que termine-mos o dia 
om uma alimenta�
~ao ideal para que o 
orpo possa sereparar a noite. Nun
a devemos 
omer 
arboidratos ou a�
�u
aresdurante a noite.10. Sempre reserve alguns minutos para des
ansar depois de 
omer.N~ao volte ao trabalho imediatamente depois de 
omer, ou 
omaenquanto trabalhando. N�os j�a dis
utimos a voltagem do 
orpo. . . devemos deixar a energia do 
orpo digerir os alimentos paraque possamos obter o m�aximo de nutri�
~ao. Voltar ao trabalhodrena a energia para longe do sistema digestivo, o que pode levara problemas 
om o tempo. Des
ansar depois de 
omer garanteque vo
^e obtenha todos os nutrientes de que ne
essita.11. Fa�
a bastante exer
��
ios leves todos os dias. Isso mant�em osangue 
uindo e bem oxigenado. Embora, os suplementos de^Omegas 6 e 3 e evitar 
arboidratos ir�a manter o sangue �no,ainda �e melhor 
onseguir isto 
om movimento e ar fres
o su�
i-entes.12. Evite bebidas 
om a�
�u
ar, mesmo se elas s~ao su
os de frutas.Su
os vegetais, �agua al
alina, e sopas saud�aveis s~ao as melhoresop�
~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 frutass~ao a
eit�aveis em raras o
asi~oes. Se vo
^e 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. Man-teiga org^ani
a e �oleo de girassol de alto-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 
o-zinhar seus alimentos em baixa temperatura.



252 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCER14. Tenha 
uidado em 
omo vo
^e 
ozinha seus alimentos. Cozinharem �agua fervente e ao vapor s~ao os melhores m�etodos. Cozinharalimentos na frigideira n~ao tem problema se vo
^e usar o �oleo
erto e n~ao sobreaque
er ou queimar o alimento. Churras
o n~ao�e bom porque o material enegre
ido �e oxidado. Isto 
olo
a maisestresse sobre as 
�elulas.Ao superaque
er produtos de origem animal 
omo a 
arne, to-xinas s~ao 
riadas. Qualquer 
oisa que se tornou marrom ao
ozinhar ter�a algumas toxinas. Se a 
arne se tornou preta no
hurras
o, h�a ainda mais toxinas. Devido a isso, a melhor ma-neira 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. Ovos fritos 
om a gema para 
ima s~ao a me-lhor maneira de 
om^e-los. Quando 
ozinhando ovos, 
ozinhar
om �agua �e ideal tamb�em. Vo
^e pode ferver o ovo 
om a 
as
aem �agua, em banho maria, mas n~ao deixe a gema endure
er. Ouvo
^e pode adi
ionar �agua a uma frigideira e quebrar um ovo em
ima da �agua mesmo, sem �oleo, e deixe a 
lara 
ozinhar mas n~aodeixe a gema endure
er. �E ben�e�
o evitar que a gema se tornes�olida durante o 
ozimento. Vo
^e deve evitar expor a gema ao
alor elevado, porque isso pode oxidar o 
olesterol do ovo. Co-lesterol n~ao �e um problema, 
omo j�a expli
ado, mas o 
olesteroloxidado n~ao �e bom para vo
^e.Os vegetais devem ser 
ozinhados levemente ou 
olo
ados emuma sopa. Desta forma, qualquer nutriente que vaza dos vegetaisestar�a na sopa. Em geral, n~ao 
ozinhe os alimentos demais.15. Alimentos n~ao-org^ani
os devem ser evitados tanto quanto poss��vel.
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^e n~ao 
onsegue en
ontrar alguma 
oisa na forma org^ani
a,tente substituir por outra 
oisa. �As vezes pode ser ne
ess�ario 
o-mer alimentos n~ao org^ani
os por 
ausa da disponibilidade. Este�e o motivo de vo
^e 
onstantemente estar desintoxi
ando e 
om-plementando 
om �a
idos graxos, minerais e vitaminas.16. N~ao 
oma muito de uma vez s�o. Isso faz 
om que o 
orpo traba-lhe muito mais. Coma o su�
iente para que vo
^e esteja apenasum pou
o 
heio. Tr^es refei�
~oes moderadas por dia �e melhor. Sevo
^e quiser, antes de dormir vo
^e pode 
omer uma por�
~ao muitopequena de alimentos a base de prote��nas saud�aveis e �a
idosgraxos essen
iais. Isso pode ser alimentos 
omo 
astanhas. Istopode ajud�a-lo a dormir melhor. Nun
a fa�
a isso 
om 
arboidra-tos.17. A maior refei�
~ao deve ser o 
af�e da manh~a. A menor refei�
~aodeve ser o jantar. Novamente, 
omer um lan
he pequeno deprote��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
^e est�a prevenindo o 
^an
er, vo
^e pode tirar 1 dia livre porsemana para 
omer o que quiser. Vo
^e tamb�em pode quebrarisso em 3 \refei�
~oes �a vontade" por semana. Mas vo
^e nun
adeve 
omer gorduras hidrogenadas ou gorduras trans! NUNCA!Tenha 
uidado extra 
om alimentos assados, 
omo os de pada-rias, pois estes tendem a ter gorduras prejudi
iais. Por�em sevo
^e est�a lutando 
ontra o 
^an
er, vo
^e n~ao deve tirar estes diaslivres.19. Obtenha uma quantidade adequada de sono repousante. Isso �ene
ess�ario para que vo
^e tenha energia para digerir os alimen-tos 
orretamente e re
onstruir o 
orpo 
om a nutri�
~ao que vo
^e
ome. Isso �e muito importante.



258 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCER 14.3. RESUMO 255e legumes devem ser 
omprados org^ani
os porque eles 
ont^emuma quantidade espe
ialmente alta 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 
arboi-dratos.� Amidos 
omplexos 
omo feij~ao e arroz integral podem ser 
on-sumidos, mas minimamente.� Carboidratos simples 
omo a�
�u
ar e farinha bran
a quase nun
adevem ser 
onsumidos.� A maioria dos 
arboidratos devem ser ingeridos no in��
io do dia,ou antes dos per��odos de maior atividade. N~ao 
oma muito 
ar-boidrato �a noite.� O 
^an
er ama a�
�u
ar e 
arboidratos, portanto vo
^e deve termuito 
uidado 
om estes.� Regra no� 4 - Otimizar a �agua que vo
^e bebe.� A �agua deve ser limpa e bem �ltrada. A �agua de um ionizadorde �agua �e tamb�em uma �otima maneira de equilibrar o pH do
orpo.� As dietas de 
^an
er, que se mostraram mais e�
azes s~ao as Di-etas Gerson e Budwig. Max Gerson era um M.D. Alem~ao, e aJohanna Budwig foi uma bioqu��mi
a Alem~a.� O 
orpo �e um sistema que pode ser equilibrado de formas dife-rentes, e essas duas dietas usam m�etodos diferentes para obteroxig^enio na 
�elula.



256 CAP�ITULO 14. MANTENDO UMA DIETA ANTI-C ^ANCER� O professor Brian Peskin um pesquisador edu
ado no MIT e ex-professor de nutri�
~ao 
l��ni
a na Universidade do Sul do Texastamb�em 
riou uma outra maneira de trazer oxig^enio para as
�elulas. Seu m�etodo melhora aspe
tos da dieta Budwig mastamb�em �e diferente, pois permite produtos animais org^ani
osmuito limpos.� Todas estas dietas requerem que vo
^e 
oma alimentos org^ani
oslimpos e naturais tanto quanto poss��vel. Todos elas enfatizam aimport^an
ia de evitar gorduras trans e gorduras dani�
adas emgeral.� Cada uma dessas dietas pode ser melhorada.� A Dieta Gerson n~ao enfatiza a import^an
ia dos �a
idos graxosessen
iais. Esta dieta instrui a redu�
~ao de todas as gorduras (oque reduz o 
onsumo de gordura ruim), e al
aliniza intensamenteo 
orpo para aumentar a oxigena�
~ao. Esta dieta tamb�em in
luiuma quantidade maior de 
arboidratos, que tamb�em n~ao �e bompara o 
res
imento do 
^an
er.� A dieta Budwig in
lui �a
idos graxos essen
iais. Mas a propor�
~aode ^Omega 6:3 re
omendada pelo professor Peskin �e baseada napesquisa moderna e �e mais pre
isa para as ne
essidades do 
orpo.A Dieta Budwig tamb�em in
lui maior quantidade de 
arboidra-tos, o que tamb�em n~ao �e bom para o 
res
imento do 
^an
er.� A Dieta Peskin tem a melhor taxa de ^Omega 6:3, mas ignorao problema de pH. Ele traz o oxig^enio de volta para a 
�elulaforne
endo as gorduras 
orretas. Mas 
om um maior 
onsumode prote��nas animais �e importante ativamente al
alinizar o 
orpopara aumentar a oxigena�
~ao dos 
uidos 
orporais.� O �nal deste 
ap��tulo forne
e regras que 
ombinam os melhoreselementos destas dietas 
omprovadas 
ontra o 
^an
er.
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