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Prefácio

			A doença oncológica tem cada vez mais incidência sobre a população a nível mundial. Dia após dia, aumentam o número de mortes por cancro. Este livro está vocacionado para todos aqueles que querem melhorar a sua qualidade de vida enquanto doentes oncológicos, e para aqueles que desejam prevenir a doença ou recaídas.

			O livro está dividido em três partes. Na primeira parte, faço uma breve introdução sobre o que é o cancro. Na segunda parte, abordo a importância de seguir um estilo de vida saudável, denominado de “anticancro”, que assenta em três pilares essenciais: alimentação, exercício físico e equilíbrio emocional. Nesta perspetiva, ficará a saber quais são os alimentos que deve ou não comer, qual é o papel das emoções no nosso estado de saúde e quais são os exercícios físicos que pode fazer em casa para equilibrar o corpo e a mente.

			Na terceira parte, saliento os benefícios das terapêuticas holísticas e complementares aos tratamentos oncológicos. Para além de uma abordagem teórica, procura-se também realçar uma componente prática, para que, sozinho ou acompanhado, possa exercitar algumas destas terapias em casa. Irá aprender a aplicar em si a técnica de libertação emocional, a moxabustão, a cristaloterapia, a meditação com cristais e a aromaterapia. Estas terapias vão permitir-lhe reduzir o stress emocional e mental, ter um sono de qualidade e atenuar os efeitos colaterais da quimioterapia e radioterapia, nomeadamente a dor generalizada, náuseas, vómitos, fadiga, diarreia, obstipação, boca seca, entre outros. Relativamente às restantes terapias abordadas neste livro, tais como a acupuntura, a psico-oncologia, a fitoterapia, a reflexologia podal, o reiki, ou os florais de Bach, procura-se dotá-lo de um conhecimento geral sobre os seus benefícios terapêuticos. Deste modo, obtenha melhor qualidade de vida e bem-estar com a integração das mais variadas terapêuticas complementares, durante e após os tratamentos da doença oncológica.

			Quando a doença aparece, é porque estamos em desequilíbrio, originado por um ou mais fatores, que atuaram de forma isolada ou em conjunto, debilitando o organismo e colocando-o em desequilíbrio. Os seguintes exemplos constituem-se como fatores de risco para o aparecimento de várias doenças: alimentação inadequada, sedentarismo, obesidade e emoções reprimidas a longo prazo. Os bloqueios energéticos a longo prazo, provocados por vários fatores, criam desequilíbrios fisiológicos graves, que originam doença física ou mental. Um tratamento holístico, para além de remover a sintomatologia, também remove a causa da doença, evitando que o indivíduo volte a adoecer pelo mesmo motivo. 

			A Organização Mundial de Saúde define o conceito de saúde como “um estado de completo bem-estar físico, mental e social e não apenas a ausência de doença ou enfermidade”. É importante disseminar o conhecimento existente relacionado com esta doença, desde os possíveis fatores de risco até aos tratamentos existentes, sejam eles no âmbito da medicina convencional ou no âmbito das terapêuticas complementares. 

			As terapêuticas complementares abordadas ao longo do livro, são conciliáveis com o tratamento convencional da doença oncológica, minimizando os efeitos colaterais da quimioterapia e radioterapia, permitindo-lhe alcançar serenidade e equilíbrio emocional. A adoção de um estilo de vida anticancro é crucial para diminuir as probabilidades do aparecimento da doença, bem como do seu desenvolvimento. Siga este padrão de vida saudável e alcance o bem-estar mental, emocional, físico e espiritual.

			A vida remete-nos para um todo e esse todo deve ser compreendido, vivido e experienciado. Ultrapasse o desafio que a vida lhe colocou à frente! Eu sei que consegue, basta acreditar para tornar essa crença uma realidade. Aceite o apoio da sua família, amigos e dos profissionais que o acompanham e que lutam pela sua saúde e bem-estar todos os dias. 

			Desejo que o seu percurso seja vitorioso, junto daqueles que mais ama. Espero poder ajudá-lo e peço-lhe que tenha fé, em si e na sua cura. 

			“Só existem dois dias no ano em que nada pode ser feito. Um chama-se ontem e o outro chama-se amanhã, portanto hoje é o dia certo para amar, acreditar, fazer e principalmente viver.”

			Dalai Lama

			“São as tuas decisões, e não as tuas condições, que determinam o teu destino.”

			Anthony Robbins  

			“Milagres começam a acontecer quando você dá mais poder e energia aos seus sonhos do que aos seus medos.”

			Richard Wilkins

			“Nas grandes batalhas da vida, o primeiro passo para a vitória é o desejo de vencer.”

			Mahatma Gandhi

			“Jamais se desespere em meio às mais sombrias aflições da sua vida, pois das nuvens mais negras, cai água límpida e fecunda.”

			Provérbio Chinês

			“A oração com fé, é o caminho perfeito para a limpeza do espírito.”

			Vera Albino

		

	
		
			
1. O Cancro
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			Os tumores malignos podem aparecer em qualquer órgão ou tecido do nosso corpo. Cada cancro tem características específicas, dependendo da sua localização, do órgão ou do tecido afetado, requerendo, assim, tratamento diferenciado e específico. 

			As terapêuticas abordadas na terceira parte do livro, aplicam-se de modo geral a qualquer tipo de cancro, sendo um complemento aos tratamentos de medicina convencional indicados pelo seu médico. Para obter um tratamento específico e adequado a um determinado tipo de cancro, na área das terapêuticas complementares, deve consultar um profissional qualificado.

			O que é o Cancro?

			O cancro inicia-se devido a uma mutação de células que deixam de cumprir a sua função fisiológica dentro do organismo e que se vão multiplicando rapidamente. Esta mutação de células irá progredir quando o ambiente no nosso organismo for propício para isso, através de uma diminuição da imunidade e da inflamação dos tecidos orgânicos. Fatores como o stress oxidativo, alimentação não saudável, sedentarismo, emoções negativas e reprimidas a longo prazo, tabaco, álcool ou substâncias psicotrópicas, contribuem para a criação de um ambiente orgânico propício ao desenvolvimento de cancro. 

			As células que perderam a sua função normal são uma ameaça para o organismo e irão reproduzir-se neste ambiente hostil, devido à incapacidade para a sua destruição. As células mutadas irão converter-se em milhares de células malignas, que representam o aparecimento do cancro. Replicam-se rapidamente e são muito resistentes, atacam os vários tecidos do organismo através da circulação do sangue e da linfa e avançam para outros locais do corpo, além do local primário onde surgiu o cancro, criando-se assim as metástases. 

			Neste sentido, se o nosso sistema imunitário estiver debilitado, não conseguirá eliminar as células malignas.
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			Figura 1 - Como surge o cancro

			Fonte: Instituto Nacional de Câncer (2019)
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			Figura 2 - Como se comportam as células cancerosas

			Fonte: Instituto Nacional de Câncer (2019)

			Fatores de Risco

			Os fatores de risco debilitam o sistema imunitário, diminuindo a ação das células de defesa no combate às células cancerosas. O aparecimento de cancro pode estar relacionado com um ou mais fatores de risco, que atuam isoladamente ou em conjunto, permitindo um ambiente interno hostil, propício ao desenvolvimento das células tumorais malignas.

			O Instituto Nacional de Cancro do Brasil e Fernández (2017, pp. 64-81) identificam os seguintes fatores de risco: 

			
					Alimentação inadequada, tóxicos alimentares, ambientais e eletromagnéticos, tabaco, substâncias psicotrópicas e álcool em excesso, provocam inflamação nos tecidos orgânicos;

					Ingestão de açúcar;

					Sedentarismo;

					Emoções negativas e reprimidas, por um longo espaço de tempo, deixam o sistema imunitário enfraquecido;

					O stress crónico causa inflamação nos tecidos orgânicos;

					Défice de vitamina D;

					Obesidade (Índice de Massa Corporal alto);

					HPV e outras infeções;

					Exposição a agentes químicos, físicos e biológicos, utilizados em ambientes de trabalho;

					Exposição excessiva ao sol;

					Exposição à radiação;

					Hereditariedade.

			

			Estudos evidenciam que o stress crónico pode ser o causador de várias doenças, tal como a doença cardíaca ou mental1. Diminui também as nossas defesas imunitárias, reduzindo a nossa capacidade de lutar contra as células cancerígenas2. A pressão emocional por longos períodos de tempo torna-se prejudicial à saúde, uma vez que altera o funcionamento do sistema endócrino, produzindo em excesso corticosteroides e libertando-os constantemente na corrente sanguínea. Um nível muito alto destas hormonas no organismo irá causar distúrbios internos, nomeadamente inflação nos tecidos orgânicos. A libertação destas hormonas em situações pontuais de stress é um processo natural, que atua como mecanismo de defesa, mas por longos períodos de tempo, traz várias complicações de saúde.

			Para saber se tem peso em excesso, obtenha o seu Índice de Massa Corporal (IMC). Comece por dividir o seu peso em quilogramas pela sua altura em metros, elevada ao quadrado, e conforme o valor que obtiver, verifique a tabela seguinte:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Fórmula IMC =

						
							
							peso (Kg)

							altura (m) x altura (m)

						
					

				
			

			Tabela 1 - Índice de Massa Corporal

			
				
					
					
				
				
					
							
							IMC

						
							
							Classificação

						
					

					
							
							Menos de 18,5

						
							
							Peso baixo

						
					

					
							
							Entre 18,5 e 24,9

						
							
							Peso normal

						
					

					
							
							Entre 25 e 29,9

						
							
							Peso a mais

						
					

					
							
							Entre 30 e 34,9

						
							
							Obesidade grau I

						
					

					
							
							Entre 35 e 39,9

						
							
							Obesidade grau II (severa)

						
					

					
							
							Mais de 40

						
							
							Obesidade grau III (mórbida)

						
					

				
			

			Impacto a Nível Mundial

			O cancro tem afetado a população mundial e as suas causas ainda não são inteiramente conhecidas. Segundo a American Cancer Society, continuaram a surgir novos casos, mas a probabilidade de cura é cada vez maior. Adotar hábitos saudáveis pode evitar o aparecimento de casos de cancro3.

			De acordo com a Organização Mundial de Saúde, em Portugal e na Europa, o cancro é a segunda causa de morte, aumentando por ano a sua incidência em média 3%. Portugal registou, só em 2018, 50 mil novos casos. Esta doença pode afetar qualquer outro órgão, uma vez que as células cancerígenas se desenvolvem em qualquer tecido orgânico. Os cancros mais mortíferos são o do pâncreas, fígado e ovários. Para que exista mais probabilidade de sobrevivência, é importante que seja detetado o mais precocemente possível. Um terço das mortes por cancro deve-se a fatores de risco, comportamentais e alimentares: elevado índice de massa corporal, baixa ingestão de frutas e vegetais, falta de exercício físico, ser fumador e consumir álcool e drogas.

			Procure o seu médico se não se sentir bem, participe nos rastreios do cancro e faça exames de vigilância ao seu estado de saúde. Mantenha as suas vacinas em dia para se proteger de infeções e bactérias que podem contribuir para o aparecimento de cancro. Não descure os sinais de um estado de saúde menos bom, seja ele físico, mental ou emocional.

			[image: E:\Anti-Cancro_NOV19\1.jpg]

			Figura 3 - A Realidade do Cancro em Portugal

			Fonte: Agência para a Investigação do Cancro da Organização Mundial de Saúde (2018)

			Ainda segundo a Organização Mundial de Saúde, em 2018 já existiam 18 milhões de novos casos de cancro no mundo. A incidência é cada vez maior. O cancro causa 10 milhões de mortes por ano a nível mundial. O cancro do pulmão e da mama são os mais frequentes, seguido do cólon e da próstata. Segundo a Agência Internacional de Pesquisa em Cancro (IARC), 20% das mortes por cancro em todo o mundo ocorrem na Europa.
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			Figura 4 - As Doenças Oncológicas no Mundo

			Fonte: Organização Mundial de Saúde (2018)

			Existe cada vez mais uma preocupação global sobre a divulgação do tema “cancro” junto da população mundial. 

			Portugal e a Europa colocam como prioridade, na agenda política de saúde de 2021, ações que fortalecem a abordagem ao cancro, em todas as suas etapas, desde a prevenção, diagnóstico, tratamento, vida como sobrevivente de cancro, até aos cuidados paliativos.

			Um estudo realizado por 1300 cientistas de 37 países, no âmbito do projeto Pan-Cancro, demonstra que já é possível identificar todas as mutações genéticas produzidas por um tumor em concreto e quais são as causas do seu aparecimento. O estudo envolveu mais de 2600 doentes com tumores diferentes. É revelado que as primeiras mutações aparecem muitos anos antes do diagnóstico da doença. Este conhecimento permitirá uma medicina personalizada e de precisão para cada pessoa que venha a ter cancro, recebendo assim o tratamento adequado em função do seu perfil genético4.

			Os seguintes gráficos demonstram a incidência e o número de mortes por tipo de cancro e em vários países a nível mundial.
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			Figura 5 - Número estimado de casos, incidentes e mortes em todo o mundo de cancro, de ambos os sexos e com idades entre os 0-79 anos - Dados relativos a 2018

			Fonte: Agência Internacional de Pesquisa sobre Cancro – OMS (2018)
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			Figura 6 - Número estimado de casos, incidentes e mortes - Todos os cancros por países, ambos os sexos, com idades entre os 0-79 anos - Dados relativos a 2018

			Fonte: Agência Internacional de Pesquisa sobre Cancro – OMS (2018)

			Siga as recomendações indicadas pelo seu médico oncologista e, se possível, complemente-as com as terapias referidas na terceira parte deste livro. Previna futuras recaídas, adotando um estilo de vida anticancro. 

			Consoante o caso e a necessidade, o tratamento de quimioterapia e de radioterapia pode ser feito de forma isolada ou em simultâneo. Os tratamentos oncológicos, nomeadamente a quimioterapia, a radioterapia, a hormonoterapia, a imunoterapia ou a cirurgia, exigem grandes períodos de convalescença e vigilância durante os anos seguintes. Os primeiros cinco anos após a doença, carecem de maior vigilância, efetuada através de vários exames e consultas. 

			Existem vários tipos de cancro e cada um deles tem as suas especificidades. Procure saber mais, mantenha-se informado e esclarecido.

			Neste livro, enumero vários tipos de terapêuticas que complementam os tratamentos oncológicos convencionais, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida do doente oncológico, bem como para a promoção e manutenção da saúde. 

			Complemente os tratamentos convencionais com as terapêuticas mais adequadas para si e recupere de forma mais rápida, com menos dor e com mais energia. 

			Dia 4 de fevereiro é o Dia Mundial da Luta Contra o Cancro.

			Dia 15 de fevereiro é o Dia Internacional da Criança com Cancro.

			“Para quê preocuparmo-nos com a morte? A vida tem tantos problemas que temos de resolver primeiro.”

			Confúcio

			“Não faz sentido olhar para trás e pensar: deveria ter feito isso ou aquilo, deveria ter estado lá. Isso não importa. Vamos inventar o amanhã e parar de nos preocupar com o passado.”

			Steve Jobs

			“Lamentar aquilo que não temos, é desperdiçar aquilo que já possuímos.”

			Provérbio Chinês

			“A felicidade não nasce sozinha. Ela surge das suas ações.

			Os homens perdem a saúde para juntar dinheiro, depois perdem o dinheiro para recuperar a saúde. E por pensarem ansiosamente no futuro, esquecem o presente, de forma que acabam por não viver nem no presente nem no futuro. E vivem como se nunca fossem morrer... e morrem como se nunca tivessem vivido.”

			Dalai Lama

			“Ser feliz é encontrar força no perdão, esperanças nas batalhas, segurança no palco do medo, amor nos desencontros. É agradecer a Deus a cada minuto pelo milagre da vida.”

			Fernando Pessoa
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2. Os Três Pilares de um Estilo de Vida Anticancro
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			A prevenção do cancro exige um estilo de vida saudável. Os três pilares de um estilo de vida anticancro assentam numa dieta saudável, rica em alimentos anticancro, na prática regular de exercício físico e no equilíbrio emocional.

			2.1. Dieta Anticancro 
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			Seguir uma dieta anticancro, baseada numa alimentação saudável, permitir-lhe-á ingerir alimentos com propriedades anticancerígenas, reforçar o sistema imunitário e evitar a inflamação dos tecidos orgânicos. Altere e introduza novos hábitos alimentares na sua vida.

			Dê preferência a alimentos frescos, como o peixe, a fruta, os legumes e os vegetais. Consuma mais carne branca do que vermelha e inclua na sua dieta todo o tipo de sementes e frutos secos. Retenha que os alimentos mais saudáveis são os que colhemos da natureza sem qualquer adição de produtos químicos. Consuma os produtos biológicos, uma vez que não contêm pesticidas nem quaisquer outros químicos. 

			Deve evitar refeições pré-feitas, enlatados, carnes processadas, farináceos, lacticínios, açúcar refinado e glúten. O glúten está presente em alguns cereais, nomeadamente no trigo, centeio, cevada, espelta, cuscus e aveia. Existe comercialização de aveia sem glúten. O açúcar refinado está referenciado como um dos grandes causadores de cancro, por isso evite-o!

			Segundo Fernández (2017), uma dieta anticancro deve ser elevada em gorduras saudáveis, rica em fibra e baixa em proteína animal, açúcar e hidratos de carbono de absorção rápida. Um prato de refeição diária de almoço ou jantar deverá ter as seguintes proporções: 75% de vegetais, cogumelos e algas, 25% de proteína animal ou vegetal (ovos, peixe, legumes, carne branca) e alguma gordura saudável5 (óleo de coco6, azeite virgem extra, sementes, frutos secos, abacate).

			Este é o regime alimentar que adotei e com o qual me sinto bem, com bastante energia no dia-a-dia, podendo ser aplicado a qualquer pessoa. Se achar necessário, procure um nutricionista especializado em nutrição oncológica para o acompanhar no processo de mudança alimentar. 

			De acordo com Fernández, (2017, pp. 95-96), os objetivos de uma dieta anticancro são:

			Reduzir a inflamação

			Os vírus, as bactérias, alguns tóxicos, a radiação ionizante, a obesidade e uma alimentação não saudável, causam inflamação no organismo. Para reduzir a inflamação, deve ter uma alimentação saudável, introduzindo essencialmente os “alimentos anticancro”.

			Regular os níveis de insulina, IGF-1 e Leptina no sangue

			Os níveis de insulina, o IGF-1 e a leptina alterados, desencadeiam a inflamação crónica e o crescimento tumoral, daí a importância dos níveis hormonais estarem regulados. As pessoas obesas e diabéticas podem ter os níveis hormonais desregulados. Os alimentos ricos em fibra, com baixa carga glicémica, ajudam a segregar estas hormonas e a manter um equilíbrio hormonal.

			Prevenir a lesão celular 
causada pelos radicais livres

			A alteração celular causada pelos radicais livres pode dar lugar a tumores. Os radicais livres podem ser produzidos pelo tabaco, pela radiação ionizante, pela luz ultravioleta, pelo fast food e por alguns tóxicos. Para neutralizar a produção de radicais livres, opte pela ingestão de alimentos saudáveis ricos em fibra.

			Induzir a apoptose das células tumorais

			Os “alimentos anticancro”, como a curcuma, as algas, os frutos silvestres, as maçãs, entre outros, aumentam a capacidade orgânica de morte celular tumoral ou das células com mutação. 

			Reduzir a angiogénese

			O cancro coloca o mecanismo de angiogénese a funcionar, criando uma rede de vasos sanguíneos a partir dos já existentes, que o irão “alimentar”. Os “alimentos anticancro” inibem este processo ativado pelo tumor. 

			Regular a microbiota intestinal

			Uma flora intestinal saudável contribui para um sistema imunitário ativo, capaz de combater vírus, bactérias e células com lesão. Um intestino saudável absorve mais facilmente os nutrientes dos alimentos e diminui a absorção de tóxicos. Os alimentos ricos em pré e probióticos ajudam a manter a flora intestinal saudável, como por exemplo o quefir, o chá kombucha, os vegetais fermentados, o vinagre de maçã, as azeitonas, entre outros.

			Estimular o sistema imunitário

			Ao estimularmos o sistema imunitário, aumentamos a capacidade do organismo em reconhecer as células tumorais e a eliminá-las. Os tratamentos de imunoterapia visam estimular as defesas naturais do corpo, por forma a combaterem o cancro.

			O sistema imunitário é responsável pela defesa do organismo através do combate aos microrganismos invasores. É constituído por certos tipos de leucócitos, principalmente de linfócitos e também pelos órgãos onde ocorre a formação, amadurecimento e multiplicação desses leucócitos. Se o sistema imunitário estiver debilitado, podem aparecer inflamações, cancro7 e doenças autoimunes. 

			Os leucócitos ou glóbulos brancos destroem bactérias, vírus e substâncias tóxicas que atacam o nosso organismo, causando infeções ou doenças. Os leucócitos são compostos por neutrófilos, eosinófilos, basófilos, monócitos (células precursoras de macrófagos) e linfócitos (células NK, linfócitos T e linfócitos B). As células NK (Natural Killers Cell) são células de defesa do organismo, capazes de eliminar as células tumorais.

			Alimentos Anticancro

			Neste subcapítulo refiro-me aos alimentos anticancro, sem entrar em grandes pormenores sobre as características de cada um deles. Para saber mais sobre as suas propriedades curativas e de prevenção, deve consultar a bibliografia complementar8. 

			Os alimentos designados por alimentos anticancro foram estudados e comprovados na sua eficácia. Veja abaixo quais os alimentos com propriedades anticancro recomendados por médicos que fizeram estudos e investigações sobre estes alimentos. Enriqueça a sua dieta com estes alimentos e aumente as suas defesas imunitárias rapidamente.

			Alimentos Anticancro

			Os alimentos que melhoram a sua saúde e previnem o desenvolvimento do cancro são, segundo Fernández (2017, pp. 228-315), os seguintes:

			
					Leite materno;

					Cebola;

					Alho;

					Crucíferas (couve, couve-de-bruxelas, couve-portuguesa, couve-lombarda, couve-da-china, brócolo-frisado, couve-flor, brócolos, repolho, grelos, rábano e nabo);

					Algas (wakame, esparguete-do-mar, spirulina, kelp, kombu, nori, hiziki, arame, cochayuyo, dulse, ágar-ágar, carragaheen ou musgo da irlanda);

					Cogumelos (shiitake, maitake ou grifola frondosa, champignon, reishi ou ganoderma lucidium, cogumelo do sol);

					Tomate;

					Grãos de cereais integrais;

					Legumes;

					Sementes de linho;

					Sementes de sésamo;

					Azeite e azeitonas;

					Açafrão-da-índia;

					Gengibre;

					Ervas aromáticas;

					Probióticos (kefir, chucrute, kombucha);

					Chá verde;

					Vinho tinto e uvas pretas;

					Anona;

					Romã;

					Citrinos;

					Maçã vermelha;

					Frutos vermelhos;

					Ameixa, pêssego e nectarina;

					Cacau e chocolate negro;

					Grãos germinados (cereais: milho-miúdo, arroz, aveia, centeio, cevada, espelta, kamut e trigo; pseudocereais sem glúten: quinoa, amaranto e trigo-sarraceno);

					Mangostão e graviola.

			

			Recomendo-lhe apenas que retire da sua dieta os cereais que contêm glúten, uma vez que o glúten pode provocar inflamação nos tecidos orgânicos.

			A Organização Mundial de Saúde recomenda a ingestão de 5 porções de fruta, verduras e hortaliças por dia. 

			As crucíferas, para não perderem as suas propriedades anticancerígenas, devem ser cozinhadas a vapor somente por 2 minutos. Opte por cozer a vapor todas as verduras. Também pode optar por mergulhá-las em água a ferver durante 1 a 2 minutos. Não desperdice a água da cozedora das verduras, que está rica em minerais, utilize-a para preparar sopas.

			Sabe-se que o sistema imunitário é a principal arma contra o cancro, por isso devemos ingerir alimentos ricos em minerais e vitaminas, que aumentem as nossas defesas naturais, nomeadamente: 

			
					Ómega-3: peixes azuis (sardinha, salmão, atum, cavala, truta, arenque, entre outros), camarão, mexilhão, sementes de linhaça e chia, nozes, amêndoas e abacate;

					
Selénio: castanha-do-Brasil, caviar, mexilhões, arroz integral, ovo, sementes de girassol, milho, coco, frango, bife de fígado, sésamo e brócolos;

					
Zinco: ostras, camarão, carne de vaca, frango, peru, sementes de abóbora, castanha, amendoim, feijão, cenoura, beterraba e ervilhas;

					
Vitamina C: kiwi, laranja, ananás, tangerina, limão, morango, caju, goiaba, mamão, acerola, brócolos e couve;

					
Vitamina E: sementes de girassol, avelã, pistácio, amêndoa, marisco, acelga, molho de tomate, abacate, manga, ameixa seca e uva;

					
Vitamina A: óleo de fígado de bacalhau, carne de fígado, ovo, cenoura, batata-doce, pimento vermelho, espinafres, melão, papaia e alface;

					
Probióticos: iogurte natural, alimentos fermentados e kefir;

					
Mel, própolis e geleia real, também reforçam as defesas por serem adoçantes naturais, ricos em minerais e vitaminas.

			

			Em relação aos alimentos que devem estar na base da sua dieta, por serem ricos em nutrientes, proporcionam-lhe mais vitalidade, e assim podemos identificar os seguintes:

			
					
Carnes e peixes: Dê prioridade às carnes brancas (frango, ganso, peru, pato) e aos peixes do mar (sardinha, cavala, carapau, pescada, bacalhau, salmão selvagem). Ingira em menor quantidade as carnes vermelhas (vaca, coelho, porco, cavalo, carneiro, avestruz);

					
Legumes e vegetais: Lentilha, grão-de-bico, alface, rúcula, agrião, espargos, espinafres, grelos, alho, pepino, cebola, alho-francês, nabo, rabanete, curgete, beringela, cogumelos, rebentos de soja, feijão-verde, pimento, abóbora, tomate, couves verdes, repolho, couve-flor, couve-roxa, brócolos, couve-de-bruxelas, beterraba, ervilhas, bambu e alcachofra.

					
Frutas: Abacate, coco, mirtilo, amora, framboesa, physalis, romã, anona, goiaba, maçã, dióspiro, laranja, limão, maracujá, cereja, morango, banana, ananás, uva, quivi, melancia, melão, pera, pêssego, entre outras.

					
Frutos secos, sementes e cereais: Nozes, amêndoas, cajus, avelãs, pistachos, pinhões, amendoins, sementes de abóbora, linhaça, sésamo, girassol, papoila, mostarda e cânhamo, trigo-sarraceno, painço, amaranto e milho.

					
Ervas aromáticas e especiarias: Sálvia, coentros, cebolinho, tomilho, louro, hortelã, alecrim, manjericão, orégãos, salsa, poejo, curcuma, endro, estragão, funcho, erva-doce, canela, cominhos, pimentas, anis, cardamomo e noz-moscada.

			

			Prefira alimentos biológicos. Escolha frutas e legumes da estação do ano em que se encontra. Viva em harmonia com a natureza. A terra “mãe” sabe o que precisamos para nos mantermos saudáveis.

			Segundo Fernández (2017, p. 103), pode fazer algumas mudanças que o ajudam a comer de forma mais saudável:

			
					Como acompanhamento nas refeições principais, prefira legumes e trigo-sarraceno em vez de arroz branco;

					Substitua o pão branco ou de forma por pão integral ou pão sem glúten. Coma pão fora das refeições;

					Substitua a batata frita por batata-doce, cozida ou assada;

					Substitua a massa branca por massa sem glúten ou integral;

					Cozinhe com azeite virgem extra em vez de usar óleo de girassol.

					Em vez de usar o sal mais barato, opte pelo sal dos himalaias ou flor de sal por serem ricos em minerais e oligoelementos essenciais, tais como o magnésio, o potássio, o cálcio, o iodo e o sódio;

					Em vez de açúcar refinado (açúcar branco), opte por adoçantes naturais, tais como o açúcar de coco, mel, agave, xilitol e stevia. As células cancerígenas alimentam-se de açúcar. Mesmo o açúcar natural deve ser ingerido com moderação;

					Prefira os ovos biológicos;

					Opte por bebidas vegetais, de amêndoa, aveia, nozes, coco, em vez de leite;

					Procure ingerir água com um PH alcalino que esteja numa escala acima de 7. O PH significa o nível de hidrogénio. O nosso sangue deve estar com um PH alcalino. Os valores de PH abaixo de 7 representam acidez, o valor 7 é neutro, e acima de 7 até 10 é alcalino. O nosso corpo deve ingerir alimentos e água com valores de PH alcalino, para que as células não acidifiquem e não se propicie a criação de um campo de inflamação, potencial de doenças e envelhecimento;

					Em vez de usar manteiga para barrar o pão, use óleo de coco;

					Opte por spirulina artesanal em vez da industrial. A spirulina artesanal não é seca a altas temperaturas, conservando assim as suas propriedades nutricionais. É considerada um superalimento pela Organização Mundial de Saúde por ser rica em proteína vegetal, minerais e vitaminas.

			

			Adote um estilo de vida saudável, com uma dieta rica em alimentos anticancro. Os deslizes alimentares devem ser cometidos de forma esporádica!

			Alimentos que deve evitar

			[image: E:\Anti-Cancro_NOV19\5c3350192300005e003ca857.jpeg]

			Alimentos que deve evitar consumir:

			
					Produtos processados: bolachas, doçaria, gelados, pastelaria industrial, snacks salgados, pizzas, comida enlatada, fast food, etc;

					Farinhas refinadas: pão branco, massa branca, arroz branco;

					Batatas fritas;

					Óleos vegetais: de girassol, soja, milho ou palma e margarina;

					Açúcar e alimentos açucarados: refrigerantes, sumos industriais, molhos com açúcar, cereais de pequeno-almoço, sobremesas industriais;

					Leite: sobremesas lácteas e iogurtes de aromas e açucarados;

					Carne vermelha e carne processada: salsichas, enchidos, hambúrgueres, banha e outras gorduras animais;

					Adoçantes artificiais: aspartame, sucralose, sacarina, etc.

			

			Coma com moderação, não deixe que o seu estado emocional altere o seu apetite. A regra de moderação aplica-se a tudo na vida, porque tudo o que está em excesso ou em escassez, está em desarmonia, e a felicidade só é alcançada quando se vive em equilíbrio.

			Desintoxicação

			[image: E:\Anti-Cancro_NOV19\Dieta-de-Desintoxicação-Como-funciona.jpg]

			A desintoxicação ou dieta detox, feita de forma pontual, faz parte de um estilo de vida anticancro. Normalmente não temos uma alimentação cuidada, e com o passar do tempo acumulamos toxinas no organismo. Com um regime alimentar detox, é possível limpar o organismo das toxinas que nos são prejudiciais e promover a saúde. 

			Um organismo livre de toxinas atua na prevenção da doença oncológica. Fazer uma desintoxicação no momento em que está a ser submetido a quimioterapia, radioterapia, hormonoterapia ou a outro tratamento indicado pelo seu médico, não é aconselhável. Após terminar os tratamentos convencionais, é recomendável fazer um detox, para limpar o organismo de quaisquer tóxicos provenientes da medicação, dos alimentos e da poluição ambiental. Limpe o seu corpo e a sua mente e previna recaídas. 
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