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DA ALIMENTA

NO

me

E DO CONHECIMENTO DE LONGA DATA A IMPORTANCIA
DA ALIMENTAGCAO NA MANUTENGAO DE UM

SISTEMA IMUNITARIO EQUILIBRADO, BEM COMO

NA PREVENGAO DE MUITAS - EU DIRIA, DE TODAS

- AS PATOLOGIAS, DESIGNADAMENTE O CANCRO.

NTES DE MAIS, QUERO ESCLA-
ARECER QUE NAO TRATO DE

TUMORES. Apenas pretendo cha-
mar a atencdo para a importancia da ali-
mentacdo na eventual génese e progressao
da doenca oncolégica. Muitas vezes, o0s
utentes procuram conselho dietético, dado
ninguém lhes falar deste importante pilar
da nossa saude, e por terem a perfeita
nogdo de que algo deve ser mudado. Inclu-
sivamente, dizer ao utente que "pode comer
tudo, até doces", nesta situagdo particular,
esta deveras errado e temos de ter consci-
éncia disso.

Esta falta de informacdo sobre o "ter-
reno" onde se desenvolveu a doenca deve
ser alterada. Temos de tentar saber um
pouco sobre alimentacdo, exercicio fisico,
suplementacdo alimentar, equilibrio hor-
monal e estilos de vida saudaveis, para que
eventualmente tudo corra bem. Estes sdo
os cinco pilares da medicina, que deviam
ser por todos nos entendidos. Tratar s6 os
sinais e sintomas da doenca, ndo tratando
da prevencdo e do terreno onde ela se
desenvolveu, é protelar, eventualmente, um
mau desfecho.

STRESS DO SISTEMA IMUNITARIO

Comer mal stressa o sistema imunitario
e facilita o aparecimento da doenga onco-
l6gica. Alimentagdo, sistema imunitario e
tumores estdo, pois, relacionados. Estima-
mos que a genética seja responsavel por
cerca de 10% dos casos de tumores, sendo
a epigenética, ou seja, tudo o que fazemos
no nosso ambiente, a grande responsavel
pelo desenvolvimento da patologia. A gené-
tica pode preparar a arma, mas somos nés
que disparamos o gatilho. Todos temos de
ter esta consciéncia: 0 nosso corpo é aquilo
que nés comemos. J& Hipécrates, ha mais
de 2000 anos, tinha esta visdo, tdo facil
de perceber, mas aparentemente tao dificil
de ser respeitada e lembrada na hora da
refeicdo.

Stress agudo ou crénico - e relembro que
o0 stress ndo é apenas emocional e devido
a fatores psicossociais, mas também fisico
(por exemplo, exercicios fisicos violentos e
radiagdes) e quimico (por exemplo, a pilula
anticoncecional) - vai favorecer o apareci-
mento da doenca.

E sobejamente sabido, para quem estuda
um pouco, que o sistema imunitario segre-
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ga péptidos precursores de neurotransmis-
sores, e que as células tumorais e o stress,
por agdo nas células imunitarias, levam ao
bloqueio de células defensoras na resposta
imunitaria, como os linfécitos NK (natural
killer).

Esta resposta é muito individual, pois as
pessoas reagem ao mesmo acontecimento
com formas diferentes de stress, tendo isto
tudo a ver com modulagdo comportamen-
tal desenvolvida desde a vida intrauterina
e, sobretudo, nos primeiros anos de vida,
para além das experiéncias mais marcan-
tes ao longo da vida.

A verdade é que todas as situacdes de
stress ao nosso corpo, quer emocionais,
fisicas ou quimicas, fazem com que as
nossas glandulas suprarrenais segreguem
mais cortisol e catecolaminas, ou seja,
estimulem o nosso sistema nervoso chama-
do "simpatico". Estas hormonas inibem os
glébulos brancos, involuem o timo, levando
a uma supressao do sistema imunitario e
deixando o individuo mais suscetivel as
infecbes e tumores. Cortisol alto aumenta
o fator de crescimento tumoral (TGF) e
inibe os macrdfagos, as células defensoras
que tentam destruir as células cancerosas
que diariamente se formam no organismo,
inibindo, ainda, outras células do sistema
imunitario.
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Temos, pois, de compreender, que 0 Nosso
sistema imunitario funciona melhor em
meio "parassimpatico", que estimulamos
durante os periodos de sono, descanso,
relaxamento e meditacdo.

Dai que a importancia do sono e da sua
qualidade seja fundamental e a primeira
situagdo a corrigir em qualquer paciente,
ndo sendo licita a utilizacdo imediata de
hipnoticos, ansioliticos ou anti depressivos,
que podem acarretar problemas futuros.

METABOLISMO TUMORAL

0 cancro foi tido, até ha pouco tempo,
como devido a mutacdes do DNA. Esque-
cemo-nos do metabolismo tumoral, desde
que descobrimos a existéncia de oncoge-
nes, capazes de promover o cancro, e de
genes supressores de tumores, capazes de
reparar esse mesmo DNA e de regular o
processo de morte celular.

Mas antes destas mutacdes acontecerem,
existem desequilibrios locais, estruturais e
metabdlicos a nivel celular. A medicina
moderna centra-se em "destruir o inimigo"
e ndo em compreender 0 que causou
esse "comportamento agressivo".

Comer mal stressa o sistema imunitario e

facilita o aparecimento da doenca oncolégica;

alimentacao, sistema imunitario e tumores estao,

pois, relacionados

Relembro aqui a importancia da epige-
nética, sendo a manifestacdo do ambiente
na expressao genética. Quero com isto
dizer que, mesmo sem qualquer modifica-
¢do na sequéncia do DNA, os genes podem
"funcionar" mal, devido ao ambiente em
que vivemos.

Podemos ter alteragdes na transcripcao
do DNA, ativagdo aberrante de determina-
dos genes, alteragdo do controlo da repli-
cagdo cromossémica, da silenciagdo dos
genes implicados na cascata de iniciagdo e
progressdo do cancro.

Para melhor compreensdo, a sequéncia
simplificada deveria ser:

1° Alteracdo do metabolismo celular;

2° Expressdo génica anémala (alteracdo
da transcripgdo do DNA, inativagdo de
genes supressores);

3° Mutagdo do DNA;

4° Cancro.

Em 1931, Otto Heinrich Warburg foi
Prémio Nobel da Medicina e Fisiologia
pelos seus trabalhos que demonstraram
a fermentacdo em meio anaerébio (falta
de oxigénio). Nesta situacdo, a célula sem
oxigénio torna o meio &cido, necessario
ao desenvolvimento dos tumores como ja
todos ouviram falar.

0 cancro pode, entdo, ser visto como
consequéncia de uma alimentacdo e um
estilo de vida antifisiolégico, pois todas
as formas de cancro se caracterizam por
duas condicdes béasicas: a acidose e a falta
de oxigénio.
As células cancerosas sdo, na
verdade, anaerdbias (ndo pre-
cisam de oxigénio para viver)
e nao sobrevivem em altos
niveis de oxigénio. Por outro
lado, requerem um ph &cido
e a fermentacgdo de acucar. E
as células tumorais necessi-
tam de muito aglcar para

efetuarem essa fermen-

tagdo e poderem gerar a

energia necessaria a sua
sobrevivéncia. Tém uma
necessidade aumentada de
acucar 20 a 30 vezes supe-
rior a uma célula normal, uti-
lizando a glicélise anaerdbia que
produz acido lactico e a tal acidose.

Espero que tenham compreendido
por que razdo dar aglicar ao doente é
apenas alimentar e facilitar a progressao
dos tumores, mesmo que estes ainda ndo
se tenham manifestado.

Com uma mudanca dietética de res-
tricdo de acUcares e amidos é possivel
fragilizar as células cancerosas, alterar o
seu meio de subsisténcia e fazé-las "morrer
de inanicdo", reativar o seu metabolismo
mitocondrial, deixando de ser anaerébias e
torna-las mais vulneraveis a terapéutica (a
quimioterapia e a radioterapia sdo menos

eficazes em células anaerdébias), alcancan-
do assim mais sucessos terapéuticos.

PESSIMA INFLUENCIA DO AGCUCAR

E ponto assente a ma influéncia do
aclcar no metabolismo tumoral, o que
promovera e facilitara o desenvolvimento e
proliferacdo do tumor.

0 nivel de glucose sérico (agucar no san-
gue) ndo deve ser superior a 85 mg/dL, em
jejum, e em qualquer momento do dia, ndo
deveria ultrapassar os 140 mag/dL.

Niveis de glucose acima de 85 mg/dL
produzem reagdes quimicas com proteinas
e gorduras chamadas de glicagdo, um dos
principais inimigos da longevidade, além de
alimentarem as células cancerosas.

Quando a glucose em jejum estiver entre
110 e 124 mg/dL, o risco de morte aumen-
ta cerca de 40% e este risco duplica se
este intervalo se situar entre 126 e 138
mg/dL.

Glucose elevada estd, de facto, relacio-
nada com mais cancro - segundo multiplos
trabalhos cientificos - e com maior resis-
téncia aos tratamentos de quimioterapia,
no cancro da mama e, possivelmente, em
todos os outros.

A hemoglobina glicada (HgbAlc), que
é uma analise que nos permite perceber
a relacdo dos eritrécitos com o agucar
presente no sangue nos Ultimos 3 meses,
é um parametro importante da avaliacdo,
e verificamos que o risco de mortalidade
por qualquer causa é duplo, se estes niveis
forem superiores a 7%, quando compa-
rados com populagdo com niveis abaixo
de 6,5%.

Os diabéticos apresentam maior risco
de desenvolvimento de tumores, sequn-
do alguns estudos, um risco bastante
mais elevado, de cerca de 40% superior
aos ndo diabéticos.

Alguns trabalhos recentes apontam
um risco mais elevado de cancro do
pancreas nas mulheres com diabetes
gestacional.

Por todos estes motivos, controlarmos
a ingestdo de agucar é fundamental.

DISRUPTORES ENDOCRINOS:
OUTRO DOS FATORES

N&o podemos esquecer que a doenca
aparecera como desequilibrio celular
do terreno. Temos, assim, relacionada
a genética, a epigenética e o terreno
bioldgico.

Como disse anteriormente, a genética
serd responsavel por cerca de 10% dos
tumores e, ainda assim, o aparecimento
mais precoce ou tardio dependerd do
terreno biolégico e da epigenética.

Continuamos com uma questdo fun-
damental: que fatores causais iniciam
todo este processo de deses-
tabilizagdo e mutagdo do /
DNA?

0 terreno bioldgico
é saudavel quando
existe um equilibrio
psicoemocional, fisio-
|6gico e bioquimico,
que mantém em equi-
librio o nosso corpo e
sistema imunitéario.

Sao fatores que desequi-
libram o terreno bioldgico: a
alimentagdo moderna, o stress
psicoemocional, a inflamagdo
crénica, o stress oxidativo, a
disbiose intestinal, a defi-
ciéncia de oligoelemen-
tos, os xenobibticos e a
acidose metabdlica.

Sobre quase todos
estes temas, ja falamos
anteriormente.  Peco
para reverem 0 que
escrevi sobre disrupgdo
endécrina (Salde e Bem-
Estar, edi¢do n° 287, outu-
bro 2018), dada a impor-
tancia do assunto, esquecido
pela maioria de nos.

Hoje, todas as plantagdes
estdo cheias de pesticidas e
herbicidas, e o tabaco fica a
anos-luz de distancia, como causa de
cancro, quando comparado com a alimen-
tagdo. Dai que voltamos ao inicio: a impor-
tancia da alimentacdo, do tipo e qualidade
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de alimentos que consumimos, como 0s
mastigamos e digerimos, é fundamental a
manutencdo de um bom estado de saude.

Tarefa dificil, atualmente. Como eu, iro-
nicamente, costumo dizer: é preciso variar
as toxinas! Variar entre carne, peixe, frutas,
legumes, ovos, frutos secos e leguminosas
secas e germinadas, ndo ingerindo nenhuns
produtos processados, sejam eles bolachi-
nhas de agua e sal, sem gliten, barrinhas
de cereais, gelatinas, alimentos enlatados
ou em frascos com estabilizantes

E verdade que a carne estd cheia de
hormonas e antibiéticos; o peixe cheio de
plastico e merclrio; os ovos estdo cheios
de arsénico que dao as galinhas por ser
bactericida, e por af adiante, mas é o que
temos. O que fazer, entdo?

E preciso variar de produtores e dar pre-
feréncia a produtos naturais e bioldgicos, a
produtores locais, aos pequenos mercados.
E necessario controlar o pH, relembrando
que as células tumorais necessitam de um
meio acido. E fundamental reduzir drasti-
camente a ingestdo de aglcares, pois este
"alimentam" as células tumorais. E preciso
controlar a disbiose e inflamagdo, pois
ha quem diga que "todas as doengas
comecam no intestino". Finalmente,
é obrigatério controlar a disrupgdo

endécrina, tendo consciéncia dos
disruptores endécrinos.

Lembre-se: somos aquilo que
comemos!



