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Introducere

De ce această carte?
Cartea de față a luat naștere din dorința de a răspunde celor mai frecvente 

întrebări pe care mi le adresează atât pacienții, cât și colegii sau prietenii mei:
•	 Ce să mâncăm ca să nu facem cancer?
•	 Ce punem în farfurie?
•	 Cât să punem? Cum să punem?
La început am scris mici texte în format word care au fost tipărite la cabinet 

și pe care le‑am distribuit mai departe, însă tot discutând cu pacienți, colegi, 
prieteni și cunoștințe, am observat că este insuficient. Așadar, în această carte 
am cuprins, sper eu, esența problemelor care ne frământă pe toți: ce să mai 
mâncăm în ziua de azi? 

Viețile noastre se desfășoară într-un ritm alert, suntem grăbiți să ajungem la 
muncă, să rezolvăm toate problemele într‑un timp cât mai scurt, să ne ducem 
copiii la școală, grădiniță sau activități extracurriculare, însă cum rămâne cu 
ceea ce punem în farfurie atât pentru noi, cât și pentru cei mici?

Suntem supuși unui flux continuu de informații, adesea contradictorii: 
ieri era bine să mâncăm ulei de cocos, astăzi e bine să integrăm în alimentația 
noastră ulei de sâmburi de struguri. Cu siguranță vă amintiți de perioada în 
care oamenii se înghesuiau să cumpere canistre de ulei de palmier pe care să-l 
folosească drept înlocuitor pentru uleiul de prăjit. Astăzi nu se mai înghesuie 
nimeni să le ia. 

La un moment dat a fost un trend cu uleiul de argan, uleiul de cocos sau 
cu turmericul utilizate în exces. Recomandările pur și simplu curgeau: uleiul 
de argan trebuia folosit pentru păr, față, unghii, cuticule, pentru tot. Astăzi 
lumea pare că a uitat de el. Și cu avocado s‑a întâmplat la fel! La un moment 
dat, oamenii erau copleșiți de informații despre beneficiile avocadoului, ale 
uleiului de avocado, ale sâmburilor de avocado și ale oricărui lucru care conține 
cuvântul „avocado” în el, că sigur e bun. 



8 

Există o mulțime de substanțe care ajung în farfuriile noastre, dar oare 
suntem pregătiți să le consumăm? Ei bine, pare la îndemână să mâncăm sănătos, 
dar lucrurile nu sunt atât de simple.

Adevărul este că nu există alimente perfecte – dar există alegeri conștiente 
și sănătoase. De aceea, prin cartea de față, îmi propun să vă ajut și să vă îndrum 
să faceți ordine în viața și în farfuria dvs. 

Totuși, înainte să citiți textul, aș vrea să vă opresc un moment și să vă aver-
tizez: dacă sunteți de părere că această carte reprezintă o soluție-minune, 
opriți-vă acum! Informațiile nu vă vor fi de folos dacă vreți rezolvări rapide și 
dacă nu sunteți dispuși să investiți câteva minute pentru a câștiga timp prețios 
și beneficii reale de lungă durată.

Acest mic ghid de nutriție și suplimente alimentare nu promite iluzii și 
nici nu va garanta că nu vă veți mai îmbolnăvi niciodată. Dar vă poate oferi 
ceva mult mai valoros: claritate, înțelegere și dovezi științifice care să eviden-
țieze că felul în care mâncăm ne influențează sănătatea și viața pe termen lung. 

Este foarte ușor – o mică schimbare pe săptămână, dar cu rezultate impor-
tante pe viață.

Această carte își propune în primul rând să vă învețe cum să vă ajutați 
singuri. Voi sunteți cei care vor lua decizii corecte și conștiente, astfel încât să 
vă îmbunătățiți calitatea vieții și să contribuiți la menținerea longevității. După 
ce parcurgeți această carte, nu veți mai rătăci dezorientați prin piața locală sau 
raioanele bio. Veți ști exact ce să puneți în coșul de cumpărături. 

De asemenea, mă întâlnesc frecvent și cu întrebări legate de suplimentele 
alimentare, vitamine și aminoacizi. Răspunsul este că nu toate suplimentele 
trebuie luate tot timpul, ci trebuie administrate conform unor informații veri-
ficate – trebuie alese pe baza unor certificări și dovezi științifice. Firește, veți 
întreba cum vă puteți da seama de acest lucru, mai ales că aproape toate acestea 
prezintă numeroase dovezi științifice. Voi fi alături de dumneavoastră și vă voi 
explica cum să citim printre rânduri, cum să interpretăm studiile și să vedem 
semnificația lor statistică. Astfel, vom putea decide conștient, vom putea alege 
un supliment în locul altuia. Vom învăța cum să avem mai multă grijă de noi și 
să câștigăm timp prețios. 

Mihaela TEODORESCU
Doctor în Științe Medicale
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Dar ce este, de fapt, cancerul? 
Cancerul reprezintă un termen utilizat pentru a descrie afecțiunea în care 

celule anormale se divid și se înmulțesc necontrolat, continuu, ajungând la 
invazia altor țesuturi sănătoase din jur. Aceste celule anormale provin tot din 
propriul organism, din orice țesut, și astfel se pot forma tumori maligne oriunde 
în corp. Cancerul mai este cunoscut și sub denumirea de „tumoră malignă”.

Din punct de vedere medical, cancerul reprezintă un grup mare de boli dife-
rite chiar și la nivelul aceluiași organ. Tumorile maligne variază prin modali-
tatea de apariție, semne și simptome, diagnosticul de certitudine, potențialul de 
metastazare, caracterul invaziv, precum și răspunsul la tratament. 

Cum se ajunge la cancer? 
În 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 și 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 apoptoză, pentru ca mai apoi componentele lor 
să fie „reciclate” de organism. În prezent, nu există un consens al oamenilor de 
știință prin care să se explice „de ce ne îmbolnăvim de cancer?”, ci există mai 
multe teorii unanim acceptate drept explicații plauzibile ale acestui proces. 

Una dintre acestea, teoria mutațiilor genetice, presupune că, pe măsură ce 
înaintăm în vârstă, celulele îmbătrânesc odată cu noi și își pierd capacitatea de 
a mai recunoaște și corecta defectele înregistrate la nivelul ADN-ului; astfel, 
se vor acumula celule cu multiple defecte, care vor duce, în cele din urmă, la 
acumularea și formarea tumorilor. Acest proces cuprinde etape multiple, care 
se desfășoară pe parcursul mai multor ani și în care sunt implicate oncogenele 
și genele supresoare tumorale.

Totuși, această teorie nu explică faptul că tumorile maligne se găsesc și la 
copii, la tineri sau la persoane adulte cu stare de sănătate aparent bună. Această 
situație este posibilă pentru că, în unele cazuri, există mutații moștenite de la 
părinți, care determină deja apariția cancerelor de la vârste foarte mici, cum 
ar fi sindroame genetice moștenite: Li Fraumeni, mutația genei RB1 care 
duce la apariția retinoblastoamelor, anemia Fanconi sau neurofibromatoza.  
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În alte cazuri, există greșeli ce nu se corectează adecvat și care apar în timpul 
dezvoltării timpurii (în uter). Aici putem enumera leucemiile, neuroblastomul 
sau tumorile Wilms. 

În cazul persoanelor de vârstă adultă depistate cu cancer, este vorba despre 
mai mulți factori agresori (stresori), care acționează în manieră ritmică și pe 
o durată suficientă, în care creează defecte imposibil de reparat. Este cazul 
teoriei inflamației cronice, precum și al expunerii la factori carcinogeni 
(fumatul, radiațiile UV, poluarea aerului, consumul cronic de alcool, obezi-
tatea) în asociere cu infecții precum virusurile hepatitei și virusurile HPV. Dacă 
la acestea mai adăugăm stilul de viață haotic, dieta săracă în fibre, vitamine și 
bogată în alimente procesate, obținem rețeta perfectă pentru multiple „lovi-
turi” aplicate organismului nostru, care, în mod conștient sau nu, pot favoriza 
apariția cancerului. 

Teoria supravegherii imune stipulează că sistemul nostru imunitar detec-
tează și distruge celulele anormale. Atunci când sistemul nostru imunitar 
este slăbit, celulele mutante nu mai sunt detectate și se înmulțesc necontrolat, 
ducând la apariția formațiunilor tumorale. 

Conform Organizației Mondiale a Sănătății (OMS), aproximativ 30%–50% 
dintre cancere pot fi prevenite prin stilul de viață: renunțarea la fumat, adop-
tarea unui stil de viață sănătos care promovează mișcarea activă, vaccinarea 
împotriva HPV și a hepatitei B/C.1

Dacă facem un mic exercițiu de imaginație, DOAR schimbându‑ne stilul de 
viață și alimentația, putem preveni până la jumătate dintre aceste boli!

Factorii‑cheie în prevenirea cancerelor
1.	 Fumatul, inclusiv vaparea și țigările electronice, determină PESTE  

20 de tipuri de cancer – 22% dintre decesele cauzate de cancer la nivelul 
întregii planete.2

2.	 Consumul de alcool – chiar și consumul moderat contribuie la creșterea 
riscului de cancer. Conform unui studiu științific publicat în revista 
Nature, alcoolul duce la creșterea riscului de cancer, în special cancerul 
mamar,, hepatic și colorectal.3

3.	 Alimentația nesănătoasă, care include alimente procesate și carne roșie, 
dar este săracă în fibre – duce la apariția tumorilor maligne.


