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Prefácio


Prezado leitor


Você acaba de adquirir mais uma fonte de conhecimento com o selo de qualidade LeBooks. 


A editora LeBooks sempre se esforça para ser o mais precisa e completa possível na publicação de seus eBooks. No entanto, em virtude da rápida evolução das ciências e particularmente da medicina, novas descobertas e abordagens surgem com frequência. É fundamental o seu acompanhamento e pesquisa da evolução do assunto. 


Como leitor, é importante a consciência de que nos eBooks de aconselhamento prático nas áreas terapêuticas, assim como em qualquer outra atividade, não há 100% de garantias de resultados, principalmente em razão das peculiaridades de cada indivíduo e de cada situação. Os leitores estão advertidos para responderem por seu próprio julgamento sobre suas condições individuais e agir em conformidade com elas, sempre com o auxilio de um profissional. 


Este eBook não foi planejado para uso como um oráculo ou fonte legal de nenhuma atividade. Mas é um guia introdutório que pode auxiliá-lo sobremaneira a ter uma excelente visão introdutória do assunto abordado, facilitando o diálogo com o profissional de sua confiança.  


Boa Leitura


Equipe Editorial


LeBooks




Sobre este ebook  


Este livro tem a intenção de informar sobre a prevenção e tratamento do câncer. Uma vez conhecidas as causas subjacentes da doença, você poderá tomar medidas eficazes para se tratar corretamente.


Descobrir que você ou um ente querido está com câncer é sempre assustador. Porém, conhecer melhor o inimigo a ser enfrentado será sempre muito útil na luta para vencê-lo. Caso você já esteja fazendo um tratamento médico padrão para o câncer, com certeza, será capaz de melhorar a eficácia desses tratamentos, utilizando algumas das informações aqui contidas.


Você será apresentado a apenas 10 ações práticas que de forma direta ou indireta, ajudarão no combate ao câncer e lhe trarão bem-estar e saúde.  Vamos agora conhecê-las. 





1 – ESCOLHA ALIMENTOS SAUDÁVEIS 



Sinopse


De acordo com o Instituto Nacional do Câncer, cerca de 1/3 das mortes por câncer podem ser atribuídas à nossa alimentação. A dieta alimentar adequada não precisa ser sofisticada ou cara, pois há uma grande quantidade de alimentos e até mesmo especiarias, que podem ajudar muito na luta contra essa doença. 
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Coma corretamente


Há uma série de fatores que contribuem para o câncer. Segundo a Clínica Mayo, dieta inadequada, obesidade e tabagismo podem causá-lo. A herança genética é também um fator importante. 


Vegetais crucíferos, como brócolis, couve-flor, couve, couve de Bruxelas e repolho contêm dois dos principais antioxidantes: luteína e zeanthin. 


Estes antioxidantes podem ajudar na luta contra o câncer da próstata. A maioria dos vegetais frescos do mercado de alimentos contêm antioxidantes, vitaminas e minerais, que podem auxiliar na prevenção da doença.


Laranjas e limões ajudam o sistema imunológico a repelir as células cancerosas. Mamões carregam o ácido ascórbico, que funciona como antioxidante. Framboesas possuem uma grande quantidade de vitaminas e minerais, que também ajudam a prevenir o câncer. As nozes produzem grande quantidade de antioxidantes e podem desacelerar o crescimento de tumores.


Algumas autoridades explicam que o chá tem poderes de combate o câncer, como o chá verde, que é feito de folhas não fermentadas. Por conseguinte, tem maior densidade de antioxidantes, conhecidos como polifenois.


Um artigo publicado em 2007 pela Universidade do Maryland Medical Center explica que os polifenois são utilizados para combater radicais livres. Embora esses radicais surjam naturalmente no organismo, são considerados a principal causa de muitas doenças, incluindo o câncer. Os polifenois do chá verde podem contrabalancear as toxinas e até reduzir ou evitar danos ao organismo.


O alho, por sua vez, tem compostos Allum que ajudam o sistema imunológico. A curcuma, membro da família do gengibre, também colabora no combate ao câncer. Pimentas Hot Chilli e jalapeñas possuem capsaicina, um agente anticancerígeno. Quanto a erva Rosemary, conhecida como Alecrim, é um tempero saboroso, que também pode ajudar na batalha contra a doença.





2 – OPTE PELAS AS FIBRAS 



Sinopse


Uma pesquisa atual reafirma o que os nutricionistas já falam hámuitos anos, que o consumo de alimentos ricos em fibras é uma forma capital para proteger a sua saúde.
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Consuma Fibras


Dadas as vantagens dos alimentos ricos emfibras, como grãos integrais, frutas e vegetais, os argumentos quanto a contribuição de uma dieta rica em fibras são avassaladores.


Este tipo de dieta pode reduzir os níveis de colesterol, ajudando a manter a regularidade do intestino e evitando problemas gastrointestinais como a diverticulite.


Ao contrário dos alimentos como arroz branco, pão branco e outros, 
os cereais integrais mantém suas fibras originais, o farelo é rico em nutrientes, o germen e o endosperma amiláceo, que é uma pequena quantidade de sais minerais, vitaminas, proteínas, gorduras e fibras, está presente na estrutura dos grãos. Isso pode soar acadêmico, mas do ponto de vista nutricional faz uma enorme diferença.
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