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Introducere

De ce aceastd carte?

Cartea de fatd a luat nastere din dorinta de a rdspunde celor mai frecvente
intrebdri pe care mi le adreseaza atat pacientii, cat si colegii sau prietenii mei:

o Ce s mancam ca sd nu facem cancer?

o Ce punem in farfurie?

o (Cat sa punem? Cum sd punem?

La inceput am scris mici texte in format word care au fost tipérite la cabinet
si pe care le-am distribuit mai departe, insa tot discutand cu pacienti, colegi,
prieteni si cunostinte, am observat ca este insuficient. Asadar, in aceastd carte
am cuprins, sper eu, esenta problemelor care ne frimanta pe toti: ce sd mai
méncdm in ziua de azi?

Vietile noastre se desfdsoara intr-un ritm alert, suntem grabiti sd ajungem la
muncd, sa rezolvam toate problemele intr-un timp cat mai scurt, sd ne ducem
copiii la scoald, gradinita sau activitati extracurriculare, insa cum ramane cu
ceea ce punem in farfurie atat pentru noi, cat si pentru cei mici?

Suntem supusi unui flux continuu de informatii, adesea contradictorii:
ieri era bine sa mancam ulei de cocos, astazi e bine s integram in alimentatia
noastrd ulei de samburi de struguri. Cu siguranta va amintiti de perioada in
care oamenii se inghesuiau sa cumpere canistre de ulei de palmier pe care si-1
foloseasca drept inlocuitor pentru uleiul de préjit. Astdzi nu se mai inghesuie
nimeni sd le ia.

La un moment dat a fost un trend cu uleiul de argan, uleiul de cocos sau
cu turmericul utilizate in exces. Recomandarile pur si simplu curgeau: uleiul
de argan trebuia folosit pentru pdr, fatd, unghii, cuticule, pentru tot. Astizi
lumea pare ca a uitat de el. Si cu avocado s-a intdmplat la fel! La un moment
dat, oamenii erau coplesiti de informatii despre beneficiile avocadoului, ale
uleiului de avocado, ale ssimburilor de avocado si ale oricdrui lucru care contine
cuvantul ,,avocado” in el, cd sigur e bun.




Exista o multime de substante care ajung in farfuriile noastre, dar oare
suntem pregititi sa le consumam? Ei bine, pare la indemana sd mancam sanatos,
dar lucrurile nu sunt atat de simple.

Adevarul este cd nu exista alimente perfecte — dar existd alegeri constiente
si sandtoase. De aceea, prin cartea de fatd, imi propun sa vi ajut si sd va indrum
sa faceti ordine in viata si in farfuria dvs.

Totusi, inainte sd cititi textul, as vrea sd vd opresc un moment si sd v aver-
tizez: dacd sunteti de parere cd aceasta carte reprezintd o solutie-minune,
opriti-va acum! Informatiile nu va vor fi de folos daca vreti rezolvari rapide si
dacd nu sunteti dispusi sé investiti cateva minute pentru a castiga timp pretios
si beneficii reale de lungd durata.

Acest mic ghid de nutritie si suplimente alimentare nu promite iluzii si
nici nu va garanta cd nu va veti mai imbolnévi niciodata. Dar va poate oferi
ceva mult mai valoros: claritate, intelegere si dovezi stiintifice care sa eviden-
tieze cd felul in care méncam ne influenteazd sanatatea si viata pe termen lung.

Este foarte usor — o mica schimbare pe sdptdména, dar cu rezultate impor-
tante pe viata.

Aceasta carte isi propune in primul rand si va invete cum sd va ajutati
singuri. Voi sunteti cei care vor lua decizii corecte si constiente, astfel incat sa
va imbunatatiti calitatea vietii si sa contribuiti la mentinerea longevitétii. Dupa
ce parcurgeti aceastd carte, nu veti mai rataci dezorientati prin piata locald sau
raioanele bio. Veti sti exact ce sa puneti in cosul de cumparéturi.

De asemenea, md intalnesc frecvent si cu intrebéri legate de suplimentele
alimentare, vitamine si aminoacizi. Raspunsul este ca nu toate suplimentele
trebuie luate tot timpul, ci trebuie administrate conform unor informatii veri-
ficate — trebuie alese pe baza unor certificari si dovezi stiintifice. Fireste, veti
intreba cum va puteti da seama de acest lucru, mai ales cd aproape toate acestea
prezinta numeroase dovezi stiintifice. Voi fi alaturi de dumneavoastra si va voi
explica cum sa citim printre randuri, cum s interpretam studiile si sa vedem
semnificatia lor statistica. Astfel, vom putea decide constient, vom putea alege
un supliment in locul altuia. Vom invédta cum sa avem mai multa grija de noi si
sa castigdm timp pretios.

Mihaela TEODORESCU
Doctor in Stiinte Medicale



Dar ce este, de fapt, cancerul?

Cancerul reprezintd un termen utilizat pentru a descrie afectiunea in care
celule anormale se divid si se inmultesc necontrolat, continuu, ajungand la
invazia altor tesuturi sandtoase din jur. Aceste celule anormale provin tot din
propriul organism, din orice tesut, si astfel se pot forma tumori maligne oriunde
in corp. Cancerul mai este cunoscut si sub denumirea de ,,tumora malignd”

Din punct de vedere medical, cancerul reprezintd un grup mare de boli dife-
rite chiar si la nivelul aceluiasi organ. Tumorile maligne variaza prin modali-
tatea de aparitie, semne si simptome, diagnosticul de certitudine, potentialul de
metastazare, caracterul invaziv, precum si réspunsul la tratament.

Cum se ajunge la cancer?

In mod normal, corpul uman, fiind un organism foarte inteligent, are capa-
citatea de a detecta celulele defectuoase sau canceroase. Corpul nostru poate
identifica celulele cu defecte. Unele dintre aceste defecte sunt reparabile si sunt
corectate prin mecanismele celulare de reparare a ADN-ului. Alte defecte,
considerate ireparabile, sunt recunoscute ca fiind periculoase, iar celulele
respective sunt eliminate prin apoptozd, pentru ca mai apoi componentele lor
sa fie ,,reciclate” de organism. In prezent, nu existd un consens al oamenilor de
stiintd prin care sa se explice ,,de ce ne imbolndvim de cancer?”, ci exista mai
multe teorii unanim acceptate drept explicatii plauzibile ale acestui proces.

Una dintre acestea, teoria mutatiilor genetice, presupune cd, pe masura ce
inaintdm in varstd, celulele imbatranesc odata cu noi si isi pierd capacitatea de
a mai recunoaste si corecta defectele inregistrate la nivelul ADN-ului; astfel,
se vor acumula celule cu multiple defecte, care vor duce, in cele din urma, la
acumularea si formarea tumorilor. Acest proces cuprinde etape multiple, care
se desfasoard pe parcursul mai multor ani i in care sunt implicate oncogenele
si genele supresoare tumorale.

Totusi, aceasta teorie nu explica faptul ca tumorile maligne se gasesc si la
copii, la tineri sau la persoane adulte cu stare de sanatate aparent bund. Aceasta
situatie este posibild pentru ca, in unele cazuri, existd mutatii mostenite de la
périnti, care determina deja aparitia cancerelor de la varste foarte mici, cum
ar fi sindroame genetice mostenite: Li Fraumeni, mutatia genei RB1 care
duce la aparitia retinoblastoamelor, anemia Fanconi sau neurofibromatoza.



In alte cazuri, existd greseli ce nu se corecteaza adecvat si care apar in timpul
dezvoltérii timpurii (in uter). Aici putem enumera leucemiile, neuroblastomul
sau tumorile Wilms.

In cazul persoanelor de varstd adultd depistate cu cancer, este vorba despre
mai multi factori agresori (stresori), care actioneaza in maniera ritmica si pe
o duratd suficienta, in care creeazd defecte imposibil de reparat. Este cazul
teoriei inflamatiei cronice, precum si al expunerii la factori carcinogeni
(fumatul, radiatiile UV, poluarea aerului, consumul cronic de alcool, obezi-
tatea) in asociere cu infectii precum virusurile hepatitei si virusurile HPV. Daca
la acestea mai adaugam stilul de viatad haotic, dieta saracd in fibre, vitamine si
bogata in alimente procesate, obtinem reteta perfecta pentru multiple ,lovi-
turi” aplicate organismului nostru, care, in mod constient sau nu, pot favoriza
aparitia cancerului.

Teoria supravegherii imune stipuleazd ca sistemul nostru imunitar detec-
teaza si distruge celulele anormale. Atunci cand sistemul nostru imunitar
este slabit, celulele mutante nu mai sunt detectate si se inmultesc necontrolat,
ducénd la aparitia formatiunilor tumorale.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), aproximativ 30%-50%
dintre cancere pot fi prevenite prin stilul de viata: renuntarea la fumat, adop-
tarea unui stil de viatd sandtos care promoveaza miscarea activa, vaccinarea
impotriva HPV si a hepatitei B/C.!

Daca facem un mic exercitiu de imaginatie, DOAR schimbandu-ne stilul de
viata si alimentatia, putem preveni pana la jumatate dintre aceste boli!

Factorii-cheie in prevenirea cancerelor

1. Fumatul, inclusiv vaparea si tigdrile electronice, determind PESTE
20 de tipuri de cancer — 22% dintre decesele cauzate de cancer la nivelul
intregii planete.?

2. Consumul de alcool - chiar si consumul moderat contribuie la cresterea
riscului de cancer. Conform unui studiu stiintific publicat in revista
Nature, alcoolul duce la cresterea riscului de cancer, in special cancerul
mamar,, hepatic si colorectal.?

3. Alimentatia nesandtoasd, care include alimente procesate si carne rosie,
dar este saraca in fibre — duce la aparitia tumorilor maligne.
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