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Alimente care combat cancerul

PREfatd

Méncorea este un element de baza al existentei umane,
selectarea, combinarea si transformarea sa fiind un
privilegiu de care se bucur@ exclusiv oamenii. Culturile
strdvechi elaboreaza traditii care recunosc proprietdtile
intrinseci, sdndtoase ale ingredientelor alimentare, inclusiv
ale zarzavaturilor, fructelor, leguminoaselor si mirodeniilor si le
includ n viata de zi cu zi pentru a-si pdstra sdndtatea. fh mod
ironic, medicina modern@ ofer@ o perspectivd opusd asupra
mancarii. In general, pacientii primesc sfaturi de la doctori
in legaturd cu dieta abia dupa ce boala s-a instalat in corp.
Sfaturile date sunt aproape intotdeauna negative: evitati asta,
eliminati aia, fara grasimi, fara zahdr, fara carne, fara alcool,
fara cafeind si asa mai departe. Cei mai multi doctori nu
sunt, de fapt, nici instruiti, nici nu au cunostinte despre baza
stiintificd a factorilor dietei care sunt benefici sanatatii. Cu toate
acestea, pacientii si publicul tdnjesc dupd aceste cunostinte
si devoreazd informatiile despre antioxidanti, fitochimicale
si alte substante din mancare. in aceastd carte beneficd si
frumoasd, doctorii Béliveau si Gingras, cercetdatori renumiti
in domeniul cancerului, scot la lumind adevdruri stiintifice de
ultimd ord in legaturd cu dieta folosind un limbaj remarcabil,
usor de inteles, conceput pentru toti cititorii. Ei analizeaza cu
competentd istoricul méncdrurilor, mirodeniilor si bauturilor,
cum ar fi ceaiul verde, curcuma, fructele de padure si chiar
ciocolata, purténdu-l pe cititor intr-o cdlatorie dinspre trecutul
cdtre prezentul stiintific al cunostintelor despre alimentatie.
Isi concentreaza atentia asupra cancerului, iar discutia lor
include sugestii ih legaturd cu modul in care factorii dietetici
ar putea fi inclusi in mod rational in viata de zi cu zi, cu scopul
de a preveni cancerul si de a suprima bolile. Autorii isi unesc
deceniile de experientd in domeniul cercetdrii stiintifice pentru
a explica modul in care fortele genetice si celulare conspira
pentru a da nastere cancerului si permit raspdndirea acestuia
in corp sub formd de metastaze. in continuare, descriu cum
substante prezente in mod normal in alimente au proprietatea
biochimicd de a preveni, impiedica si inversa mecanismele
din corp care ajutd la raspadndirea cancerului. fh mod special,
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aceastd carte este prima care vorbeste despre modul in care
angiogeneza tumorald, dezvoltarea de noi vase de sdnge care
hrdnesc celulele canceroase, poate fi inhibatd cu ajutorul
factorilor dietetici. Laboratorul doctorului Béliveau din Montreal
a initiat metode moderne pentru a studia legdturile dintre
dietd si angiogenezd intr-un mod sistematic si cuprinzdtor
— doctorul Béliveau este cu adevdrat unul dintre vizionarii
inovatori ai noii stiinte a alimentatiei. in timp ce companiile
biotehnologice sunt ocupate sa creeze droguri sintetice pentru
a Tnvinge cancerul, cititorii acestei carti vor afla concepte noi
n legdturd@ cu modul in care obisnuintele noastre alimentare
pot influenta si suprima dezvoltarea tumorilor. Pe méasura ce
medicina secolului al XXl-lea dezleagad misterele bolii, unele
dintre remediile pentru cancer s-ar putea afla in alimentatia
noastrd. ,Alimente care combat cancerul” este superb ilustrata
si scris@ de doi dintre cei mai inovatori oameni de stiint@ din
zilele noastre, oferind cititorilor o perspectiva privind sanatatea
si o retetd care pot fi gasite nu la spital si farmacie, ci in piata
si bucatdrie.

Dr. William W. Li

Presedinte si director medical
Fundatia Angiogeneza
Cambridge, Massachusetts, SUA
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PREfatd

Aceosté carte este o lecturd esentiald pentru toti
cei interesati de cancer. Esentiald, intrucdt ne oferd
oportunitatea, probabil pentru prima datd, sd intelegem
perspectiva unor oameni de stiintd care sunt implicati activ in
domeniul cercetdrii cancerului, s& apreciem exact ce progrese
s-au fdcut si, mai ales, s@ afldm despre metodele pe care le
avem astdzi la dispozitie pentru a combate aceastd boald
ingrozitoare. Desi suntem coplesiti de incredibila cantitate de
informatii contradictorii despre cancer, aceastd carte oferd
publicului larg o serie de informatii directe care va vor ajuta sa
intelegeti datele actuale.

Indiferent daca noi sau cei dragi am fost sau nu afectati de
cancer, trebuie s recunoastem c@ boala aceasta are puterea
s@ ne nelinisteasca. Ce se poate face, dacd se poate intr-
adevadr face ceva, pentru a o preveni? si dacd viata noastrd
este afectatd de cancer, asa cum a fost a mea, ne spunem
ca trebuie s@ facem ,tot posibilul” pentru a ne vindeca. Am
trecut prin aceastd intdmplare impreuna cu fiul meu Charles.
La instalarea bolii sale, ne-am intrebat dacd am fi putut face
ceva, sau dacd mai puteam face ceva!

Fiind mult mai mult decat un tratat stiintific
aceastd carte propune o imagine detaliatd
despre impactul pe care alegerile legate de stilul nostru
de viatd, in special cele care predomind astdzi in tdrile
industrializate, il poate avea asupra riscului de a face cancer.
in vremurile acestea de avént tehnologic fard precedent,
ne concentrdm toate sperantele si o mare parte din energie
pentru a descoperi medicamente menite sd vindece cancerul,
dar ne-am gdndit cu adevdrat ce am putea face ca sa fi
prevenim aparitia? E posibil ca numarul din ce in ce mai mare
pentru anumite tipuri de cancer observat n anii din urma sa
aibd legdturd cu schimbadrile importante care s-au produs in
stilul nostru de viata? Chiar utilizdm toate resursele disponibile
pentru a combate aceastd boald? in opinia mea, aceastd
carte aduce o contributie importantd la perceptia noastrd
asupra cancerului: s@ combatem cancerul inseamna nu doar

de popularizare,
si cuprinzdtoare
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s@ infringem tumorile care s-au instalat deja in corpul nostru,
ci sa facem tot posibilul pentru ca tumorile mai mici s nu mai
aibd sansa sa se dezvolte.

Auzim adesea cum specialistii subliniazd importanta unei diete
echilibrate pentru a rdmdne in forma si sandtosi; aceastd carte
merge mult mai departe, demonstrdndu-ne cum alimente
obisnuite, aparent nesemnificative — varza, de exemplu, sau
usturoiul, sau delicioasele noastre fructe de padure de vard
— contin molecule extrem de puternice care combat cancerul
actiondnd chiar la sursa bolii: impiedicdnd-o sa@ se dezvolte.
Mdncatul nu este o activitate lipsitd de consecinte; de fapt,
este exact invers. Este fard indoiald cea mai simpld, esentiald
si naturald metodd de a vd inarma Tmpotriva unui dusman
formidabil cum este cancerul.

Aceastd carte extraordinard, magnific ilustratd combind
rigoarea stiintificd a discursului sGu de bazd cu anecdote
din istorie si literaturd@ si chiar cu putind poezie, ramanand
totodatd un ghid concis si practic. Sunt convins cd@ o sa va
schimbe pentru totdeauna perceptia despre cancer si despre
masurile pe care trebuie sa le ludm pentru a invinge aceastd
boald.

Pierre Bruneau

Crainic, Réseau TVA

Presedinte, Fundatia Charles-Bruneau
Montreal, Quebec, Canada
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CUVANT-tnainte

Cancerul continug sa sfideze progresele facute de medicina modernd; dupd mai bine
de patruzeci de ani de studiu intensiv, el rdmdne un ucigas misterios, responsabil de
moartea prematurd a milioane de persoane in fiecare an. Daca anumite tipuri de cancer
sunt tratate astdzi relativ cu succes, multe altele sunt inca foarte greu de combatut si
reprezintd o cauzd importantd a mortalitatii in randul populatiei active. Acum, mai mult
ca oricdnd, este foarte important sd descoperim noi metode de crestere a eficacitdtii
actualelor terapii anticancer.

Scopul acestei carti este de a prezenta un rezumat al studiilor stiintifice disponibile n
momentul de fatd. Aceste studii sugereaza in mod ferm faptul cd@ anumite tipuri de
cancer pot fi prevenite prin schimbarea obisnuintelor noastre alimentare, incluzdnd
alimente care au puterea de a combate tumorile inca de la sursd, impiedicdndu-le astfel
sd se dezvolte. Natura ne oferd din belsug alimente bogate in molecule cu proprietdti
anticancerA foarte puternice, capabile sa atace boala fard sa aiba vreun efect secundar
daundtor. In multe privinte, aceste alimente au proprietdti terapeutice egale cu acelea ale
drogurilor sintetice; propunem sd@ le numim nutraceutice pentru a ilustra mai fidel aceste
proprietdti. Avem posibilitatea de a lansa, ca o completare la terapiile in uz la ora actualg,
un adevdrat arsenal de compusi anticancer prezenti ih mod natural ih multe alimente.
Putem sa profitdm de aceasta ocazie pentru a inclina balanta in favoarea noastrd, intrucat
o alimentatie bazatd pe un consum regulat de nutraceutice poate intr-adevar sa prevind
aparitia multor tipuri de cancer.

13 Cuvant-inginte
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CANCERUL: Un mnamac formidabil

1. BLESTEMUL CANCERULUI
2. CE ESTE CANCERUL?

3. NOI VASE DE SANGE iN LUPTA IMPOTRIVA
CANCERULUI: ANGIOGENEZA

4. PREVENIREA CANCERULUI PRIN DIETA

5. FITOCHIMICALELE: UN COCKTAIL ANTICANCER PE
FARFURIA DUMNEAVOASTRA!




In viata, aproape toate nenorocirile vin din idei gresite pe care le avem in legaturd
cu ceea ce ni se intdmpld.
Stendhal, Jurnal (1801-1805)



CAPITOLUL 1

Blestemul cancerulur

CIFRE PRIVIND CANCERUL

Unii oameni au o teamd irationald de zbor; altii sunt
terorizati géndindu-se la rechini sau la fulger: teama de
consecinte fatale care ar putea rezulta din intGmplari
pe care nu le putem controla este, in definitiv, o
trasaturd caracteristicd oamenilor. Cu toate acesteq,
adevdratul risc de a cddea pradd intr-o zi unor astfel
de catastrofe este relativ minor in comparatie cu cel
legat direct de viata de zi cu zi (Figura 1). De exemplu,
persoanele care suferd de obezitate prezintd un risc
de a muri prematur din cauze legate de greutatea in
exces care este de aproape un milion de ori mai mare
decét riscul de a avea un accident aviatic; este de cel
putin 50 000 de ori mai probabil ca oricare dintre
noi sd fie lovit de cancer decat de fulger de-a lungul
vietii, iar riscul este si mai mare dacd avem obiceiuri
periculoase, cum ar fi fumatul. Printre pericolele cu
care trebuie s@ ne confruntdm cu totii la un moment
dat, cancerul este un pericol foarte real: afecteazd o
persoand din trei pand la varsta de saptezeci si cinci

de ani, iar o persoand din patru moare din cauza
complicatiilor generate de boala. in fiecare an, pe
glob, 10 milioane de oameni fac cancer si 7 milioane
de decese sunt cauzate de aceastd boald, adica 12 la
sutd din toate decesele inregistrate pe Terra. Si situatia
la scard mondiald nu devine mai roz, de vreme ce
se estimeazd cd, odatd cu imbdtrénirea progresiva a
populatiei, vor fi diagnosticate anual peste 15 milioane
de cazuri noi. Numai in America de Nord, trdiesc
acum 10 milioane de oameni bolnavi de cancer, iar
600 000 vor muri de cancer in acest an. Pentru a
intelege amploarea acestei tragedii imaginati-va ca
la stirile de seard s-ar anunta in fiecare zi prdbusirea
fard supravietuitori a patru avioane Boeing 747 pline
sau de trei ori pe sdGptdmand numdrul victimelor de
la distrugerea Turnurilor Gemene ale World Trade
Center din New York... Asta fard a lua in calcul
costurile asociate tratamentului pentru persoanele
care sufera de cancer, estimat la 180 de miliarde de
dolari anual; o etichetd de pret care nu va inceta sa
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TEMERI ...

PERICOLUL PERCEPUT RISCUL REAL

Infinitezimal
(prea mic pentru
a fi calculat)

1 din 280 milioane

Atac terorist

Moarte cauzatd de
atacul unui rechin

Moarte intr-un accident 1 din 3 milioane

de avion
Moarte cauzata de 1 din 350000
fulger
Moarte intr-un accident 1 din 7000

de autovehicul

Intoxicalie alimentara 1din7

Afecliune 1din4
cardiovasculard

Moarte prematurd 1din 4
legatd de oberzitate

Cancer 1din3

Moarte ca urmare a 1din2

fumatului (la fumatori)

Sursa: revista Time )
Figura 1

creascd 1n viitorul apropiat. Aceste cifre ilustreazd
scala problemei de sdndtate publica ridicatd de
realitatea cancerului si justificG nevoia de a descoperi
noi modalitati pentru a reduce impactul negativ pe
care aceastd boald il are asupra societdtii.

Pe langd aceste cifre, cancerul este in primul
rGnd o tragedie umana care loveste si ucide persoane
importante si dragi pentru noi, o boald care lasa copiii
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mici fard mame, care face o rand addnca in vietile
pdrintilor indurerati de moartea copilului lor. Pierderea
persoanelor iubite d@ nastere unei puternice senzatii
de nedreptate si furie, senzatia de a fi trecut printr-o
incercare cauzatd de ghinion, un accident nefericit al
sortii care loveste la intdmplare si de care nimeni nu
poate scdpa. Cancerul nu numai cd ia vieti si destine
ale unor oameni care ne sunt dragi, dar ne si inspird
o teamd profundd in legdturd cu capacitatea noastrda
de a-l invinge.

Sentimentul de neputintd in fata cancerului este
reflectat de sondajele facute pentru a afla care este
opinia publicd in legatur@ cu cauzele acestei boli.
in general, oamenii vad cancerul ca pe o afectiune
declansata de factori incontrolabili: 89% dintre cei
care au participat recent la sondaje considerd ca
boala apare la persoanele care au o predispozitie
geneticd la ea; mai mult, 80% cred ca factorii de
mediu cum ar fi poluarea industriald sau pesticidele
prezente in alimentele crescute neorganic sunt,
de asemenea, cauze importante ale cancerului. O
majoritate coplesitoare (92%) asociazd fumatul cu
cancerul; cu toate acestea, mai putin de jumatate
din populatie crede cd obiceiurile alimentare ar putea
influenta riscul de a face aceastd boald. in ansamblu,
aceste pdreri aratd cd oamenii sunt in general fatalisti
in leg@turd cu posibilitatea de a preveni cancerul, care
pare foarte improbabild sau chiar imposibild pentru
jumatate dintre ei.

Fiecare persoand preocupatd de sdndtatea
publicG ar trebui sd se ingrijoreze de rezultatele
acestor sondaje si s@ isi pund problema necesitdtii
de a reevalua strategiile de comunicare destinate sa
informeze oamenii despre cauzele cancerului. De ce?
Deoarece, cu exceptia problemei fumatului, aceste
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perceptii contrazic ceea ce a reusit comunitatea
stiintificd sa identifice drept factori declansatori pentru
cancer.

Analizand cauzele cancerului, veti descoperi cd
foarte putine tipuri de cancer sunt cauzate de factori

care chiar nu pot fi controlati (Figura 2). De exemplu,
factorii ereditari sunt o cauz@ importantd a cancerului;
cu toate acestea, ei nu joacd rolul fundamental
care le este atribuit. Studiile actuale, in special cele
pe gemeni identici, aratd cd maximum 15% dintre

Obiceiuri proaste
de alimentalie
30%

Fumatul
30%

e
/ ~
. —~ Expunerea la factori

FACTORII DE RISC

Altele 1%
Poluare 2%

Droguri 2%

Expunerea la radiatii UV 2%

Obezitate si lipsa de exercitiu 5%

——  Alcool 3%

de la locul de munca 5%

N

Infectii 5%

Figura 2
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cancere sunt determinate de gene defectuoase, deci
transmise ereditar. Discrepanta dintre adevdratele
cauze ale cancerului si convingerile generale este
chiar mai mare dacd ludm in calcul cauzele legate
de poluare, deoarece, departe de a fi un factor
decisiv in dezvoltarea cancerului, expunerea la aerul
sau apa poluate, ca si expunerea la reziduuri de
pesticide, reprezintd doar 2% din totalitatea cazurilor
de cancer.

Putem da vina, si pe bund dreptate, pe
nenumdratele consecinte ddundtoare ale acestor
factori de mediu, dar poluarea atmosfericd are un
impact mai mare asupra echilibrului ecosistemului
decat asupra aparitiei cancerului. Acest fapt este
valabil si in cazul reziduurilor de pesticide asociate cu
fructele si legumele pe care le cumpdardm din piata.
Aceste pesticide sunt prezente in cantitdti infinitezimale
si niciun studiu nu a demonstrat vreodatd ca ar putea
cauza cancer in doze atdt de mici. Dimpotrivd, dupd
cumvom vedea pe tot parcursul acestei carti, consumul
de fructe si legume a fost asociat de nenumdarate ori
cu un risc redus de aparitie a cancerului; mai mult,
beneficiile de a include in alimentatie aceste produse
depdsesc cu mult riscul redus legat de prezenta unor
cantitdti foarte mici de pesticide.

in general, factorii de risc dificil de controlat — cei
ereditari, de mediu, virali — sunt cauza a aproximativ
30% din totalitatea cancerelor (Figura 2). in schimb,
multi factori legati direct de stilul de viatd, cum sunt
fumatul, lipsa activitdtii fizice, obezitatea, obiceiurile
alimentare, precum si consumul excesiv de alcool si
stupefiante, reprezintd cauza directd pentru aparitia a
70% dintre cancere!

Este important sG aducem in discutie perceptiile
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noastre false in legdturd cu agentii cauzatori de cancer,
intrucGt ne ajutd sa@ ne infruntdm atitudinea defetistda
fatd de boald si s aborddm problema dintr-o noud
perspectivd. Dacd doud treimi din cazurile de cancer
sunt cauzate de factori care nu depind de structura
noastr@ geneticd si sunt, in schimb, legate de stilul
nostru de viatd, nu inseamnd cd putem sd evitdm
doud din trei cancere pur si simplu schimbandu-ne
modul de viata?

O HARTA A CANCERULUI

Un exemplu despre influenta pe care stilul nostru de
viatd o are asupra evolutiei cancerului este spectaculos
ilustrat dacd studiem distributia pe glob a cazurilor
de cancer (Figura 3). Povara cancerului nu pare sa
fie uniform rdspdnditd peste tot in lume! Conform
celor mai recente statistici publicate de Organizatia
Mondiald a Sanatdtii, tarile cu cea mai mare incidentd
a cancerului sunt cele din Europa de Est (Ungariq,
Republica Ceha), care au intre 300 si 400 de cazuri
la 100 000 de locuitori, urmate indeaproape de tdrile
industrializate din vest, cum sunt Statele Unite si
Canada, cu 260 de cazuri la 100 000 de locuitori. Pe
de altd parte, tarile din sud-estul Asiei, cum ar fi Indiq,
China si Thailanda, au o incidentd mult mai scazutd a
cancerului, de aproximativ 100 de cazuri la 100 000
de locuitori.

Povara cancerului nu numai cd este inegal
distribuitd de la o regiune la alta a globului, dar
tipurile de cancer care afecteazd populatia din tari
diferite variazd foarte mult. De reguld, cu exceptia
cancerului de pldmani, care este cel mai frecvent si
cel mai inegal rdspandit cancer de pe planetd (din
cauza fumatului), cele mai obisnuite tipuri de cancer
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intdlnite Tn tdrile industrializate din vest, cum ar fi
Statele Unite, sunt complet diferite de acelea care
afecteazd tarile asiatice. in Statele Unite si in Canada,
pe ldngd cancerul la plamdéni, tipurile de cancer
predominante sunt, in ordinea importantei, cancerul
colorectal, cancerul mamar si cancerul de prostatd, in
vreme ce frecventa acestor cancere in tdrile asiatice
este mult mai micd decdt cea observatd in cazul
cancerelor de stomac, esofag si ficat. Amploarea
acestor diferente dintre est si vest este surprinzdtoare;
de exemplu, Th anumite zone ale Statelor Unite, peste
100 de femei din 100 000 sunt afectate de cancer
mamar; doar 8 din 100 000 de femei din Thailanda

sunt afectate astfel. Situatia este similard in cazul
cancerului de colon: in vreme ce locuitorii din anumite
regiuni din America de Nord suferd de o incidentd a
cancerului de colon de 50 la 100 000 de locuitori,
doar 8 din 100 000 de indieni contracteaza aceastd
boald. in cazul cancerului de prostatd, celdlalt ucigas
in masd@ al societdtilor din Occident, diferenta este
si mai grditoare: acest tip de cancer afecteazd de
zece ori mai putini japonezi si pdnd la de o sutd de
ori mai putini bdrbati thailandezi decat locuitori din
Occident.

Studiul  populatiilor migratoare ne-a ajutat
sd confirmdm cd aceste variatii extreme nu sunt

DISTRIBUTIA GLOBALA

Incidenta
(cazuri/100 000 de persoane)

< 109
< 146
< 191
< 261
< 406

Figura 3

Sura: GLOBOCAN 2002
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cauzate de vreo predispozitie geneticd aleatoare,
ci mai degrabd sunt strans legate de diferentele
privind stilul de viatd. Tabelul 1 aratd un exemplu
surprinzdtor al variatiilor datorate emigrdrii. in studiul
ilustrat aici, nivelurile diferitelor tipuri de cancer care
afecteazd japonerzii si imigrantii japonezi in Hawaii au
fost comparate cu cele care afecteaza populatia de
etnie hawaiiand. De exemplu, in vreme ce cancerul
de prostatd nu era la vremea aceea foarte cunoscut
in Japonia, incidenta acestui tip de cancer a crescut

cu un factor de zece la imigrantii japonezi in Hawaii,
pdnad la a deveni comparabild cu nivelurile nativilor din
Hawaii. Pe de alta parte, nivelurile ridicate de cancer
la stomac, specific nativilor japonezi si cauzat de
bacteria Helicobacter pylori, s-au redus considerabil
si au Tnceput sd se apropie de nivelurile nativilor
hawaiieni. Fenomene asemdndtoare se pot observa
la femei, ale cdror riscuri scdzute de cancer mamar si
uterin cresc remarcabil atunci cand fisi schimba stilul
de viatd la plecarea din Japonia.

COMPARATIE INTRE INCIDENTA CANCERULUI CA FUNCTIE A LOCALIZARII PRINCIPALE LA

Incidenta anuala/un milion de persoane febellT

Localizarea principala Hawaii
a cancerului Japonia Japonezi Caucazieni

Esofag 131 46 75

Stomac 1311 397 217

Colon 83 371 368

Rect 93 297 204

Pladmén 268 379 962

Prostata 14 154 343

Sén 315 1221 1 869

Col uterin 364 149 243

Uter 26 407 714

Ovar 53 160 274

Sursa: Dofl, R. si Peto, R. (1981) J. Natl. Cancer inst. 66, 1196-1305

Partea 1 | Cancerul: un inamic formidabil

22



Alimente care combat cancerul

Aceste statistici nu constituie nicidecum un caz
izolat: rezultate foarte asemadndtoare s-au obtinut
studiindu-se populatii diferite de pe tot globul. Vom
cita un singur exemplu care compard incidenta
anumitor tipuri de cancer la afroamericani si nigerieni
(Tabelul 2). Din nou, nigerienii cuprinsi ih studiu au
prezentat niveluri ale cancerului radical diferite de cele
ale afroamericanilor. Riscurile de cancer la prostatd
sunt mult mai crescute in Statele Unite, in vreme ce
situatia opusd a fost observatd in cazul frecventei
cancerului de ficat, mult mai mare in Africa din cauza
raspandirii virusului hepatitei, principala cauzd de
cancer la acest organ. In orice caz, rata cancerului

la populatia afroamericand este aproape identicd
riscului la americanii caucazieni si complet diferita
de cea a corespondentilor lor africani de culoare.
Aceste studii sunt extrem de interesante: pe ladnga
faptul ca oferd dovada incontestabild ca majoritatea
cancerelor nu sunt de fapt cauzate de factori ereditari,
ele sugereaza rolul preponderent pe care il are stilul
de viata in evolutia acestei boli.

Dar ce schimbare a stilului de viatd ar putea
avea un efect asa devastator asupra sanatdtii acestor
populatii imigrante, incdt sd inducd o crestere atdat
de rapid@ a riscului de cancer in aceastd zond?

COMPARATIE INTRE INCIDENTA CANCERULUI CA FUNCTIE A LOCALIZARII PRINCIPALE LA

Tabelui 2

Incidenta anuala/un milion de persoane

Localizarea Statele Unite
principala a cancerului Ibadan Afroamericani Americani caucazieni
Colon 34 351 315
Rect 34 204 225
Ficat 272 77 36
Pancreas 55 225 124
Laringe 37 193 141
Prostata 134 651 275
Plaméan 27 1532 981
Sén 337 1187 1 650
Uter 42 407 714
Limfosarcom 133 7 4
Sursa: Doll, R. si Peto, R. (1981) J. Natl. Cancer Inst. 66, 1196-1305
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Toate studiile efectuate pand in prezent conduc catre
acelasi vinovat: renuntarea la practicile alimentare
traditionale si o adaptare rapidd la obiceiurile
culinare ale tarii-gazda. in cele doud cazuri care ne
intereseazd, schimbdarile sunt dramatice: japonezi
care au emigrat Tn Vest au pardsit o dietd exemplarg,
bogatd in carbohidrati complecsi si vegetale si sdraca
fn grdsimi, in schimbul unei alimentatji care contine
cantitdti mari de proteine si grdsime animald.

De fapt, chiar si far@ a lua in calcul problema
emigrdrii, obiceiurile alimentare japoneze din
ultimii cincizeci de ani au suferit schimbdri radicale
care ilustreazd, si ele, rolul alimentatiei in aparitia

cancerului. De exemplu, cu numai patruzeci de ani
inh urmd@, consumul de carne era relativ scdzut in
Japonig; 1n ultimii ani, a crescut cu un factor de sapte,
iar rata cancerului de colon este acum de cinci ori mai
mare, echivaldnd-o pe cea din Vest. Este deci extrem
de interesant, desi putin alarmant, sa iti dai seama
de gradul in care adoptarea de obiceiuri si practici
occidentale a determinat o crestere a frecventei
anumitor tipuri de cancer.

IMPACTUL DIETEI ASUPRA CANCERULUI

La ora actuald, estimdm ca 30% dintre cancere sunt
legate in mod direct de tipul de dietd adoptat de diferite
persoane. Acest procent imens ar putea fi surprinzdtor,

STUDII EPIDEMIOLOGICE ASUPRA RELATIEI DINTRE

Alimente studiate Observarea Numarul total Procentul (%) de studii care sugereaza
unui risc redus de studii un risc scazut
Legume in general 59 74 80
Fructe in general 36 56 64
Legume crude 40 46 87
Legume din familia 38 55 69
Crucifere (broccoli, varza...)
Legume din familia 27 35 77
Allium (usturoi, ceapa, praz...)
Legume verzi 68 88 77
Morcovi 59 73 81
Rosii 36 51 71
Citrice 27 41 66
Sursa: Fondul Mondial pentru Studierea Canceruluifinstitutul American pentru Studiul Cancerului, 1997 Tabelul 3
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intrucat alimentele pe care le consumam zilnic pot sa
nu pard un factor de risc la fel de important cum este,
de exemplu, fumatul. Totusi, dup& cum am vazut in
informatiile anterioare, schimbdrile in alimentatie au
un impact real asupra riscului de aparitie a unui numar
foarte mare de cancere. De fapt, proportia deceselor
cauzate de cancer strans legat de dietd ar putea ajunge
la 90% in cazul cancerului care afecteazd sistemul
gastrointestinal (esofagul, stomacul si colonul)!

Ce este at@t de special la alimentatie ihcat are o
influentd asa de importantd asupra posibilitatilor de a
contracta cancerul? Céativa factori sunt responsabili de
imbolndvire, dar unii mai mult decét ceilalti: studiile
epidemiologice recente au reusit sd stabileascd o
legdturd strénsa intre lipsa de fructe si legume din
dietd si o crestere a ratei anumitor tipuri de cancer.
Rezultatele obtinute in peste doud sute dintre aceste
studii sunt spectaculoase (Tabelul 3): 80% aratd ca
un consum considerabil de fructe si legume duce
la reducerea semnificativd a riscului de a face
cancer; acest efect a fost observat ih special in cazul
cancerelor sistemului digestiv. in general, persoanele
care consumd cele mai putine fructe si legume sunt de
aproape doud ori mai predispuse sd se imbolndveascd
de anumite tipuri de cancer decdt persoanele care
consumad cantitati mari din aceste alimente.

Cum dieta societdtilor din Occident si in special
din America de Nord este caracterizatd de o relativa
absentd a fructelor si legumelor, rezultatele acestor
studii sugereazd ca aceste neajunsuri din alimentatie
ar putea contribui la ratele crescute ale cancerului care
afecteazd astdzi Vestul. Din acest motiv, documentele
legate de sandtatea publicd din America de Nord si
Europa, precum Piramida Ghidului de Alimentatie
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a FDA (Food and Drug Administration), recomanda
consumul a cinci portii de fructe si legume zilnic,
ca parte a unei diete echilibrate, ce are scopul de a
mentine sdndtatea. intrucat aportul energetic este
principalul tel al dietei din Vest, nu ar trebui sd ne
surprindd cd dieta aceasta este in mare parte bazatd
pe consumul de proteine si grdsimi animale, cum ar
fi carnea rosie si lactatele, in vreme ce alimentelor cu
mai putine calorii, precum fructele si legumele, li se
acordd un rol mai putin important. in Est, oamenii
consuma fructe si legume din abundentd; principalele
lor surse de proteine sunt legumele, in special soia si

PERCEPTIA CULTURALA

Vest

Sursd de energie si
de combustibil:
calorii si vitamine
necesare
supravietuirii

Est

Beneficii pentru
sdndtate:
prevenirea bolilor
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pestele; ei mandnca relativ putind carne rosie si alte
alimente care contin grdsimi animale saturate.

Diferenta dintre Est si Vest

Pentru a intelege modul in care alimentatia contribuie
la diferentele observate in ratele de cancer din Orient
si Occident, trebuie mai int@i sa remarc@m cd aceste
doud culturi bine definite au perceptii diametral opuse
privind rolul alimentelor in viata de zi cu zi (Figura 4).
In Vest, unde méancatul este perceput in primul rand
ca o actiune menitd sa furnizeze organismului energia
necesard supravietuirii, de reguld vedem mancarea
ca o sursd de calorii si vitamine. In Asia, pe de alta
parte, alimentatia a fost intotdeauna asociatd cu
mentinerea sandtdtii; consumul de alimente esentiale
pentru satisfacerea nevoilor energetice nu are loc in
detrimentul sandatatii fizice si psihice.

Pe 1Gnga acest dezechilibru bazat pe consumul
grasimilor saturate, multe caracteristici ale dietei
vestice sunt de neinteles dacd ne gdndim la impactul
lor asupra sanatatii. Putem sa@ recunoastem efectele
pozitive considerabile si incontestabile pe care
industrializarea si evolutia tehnologicd le au asupra
stilului de viatd, dar consecintele industrializdrii
asupra naturii si calitatii alimentelor pe care le au la
dispozitie consumatorii sunt de-a dreptul catastrofale.
Consumatorii occidentali se confruntd zilnic cu o
avalansd de preparate fabricate la scard industriald
folosind ingrediente de proasta calitate. Faina folosita
la prepararea pdinii si a pastelor fdinoase este albitg,
rafinatd si mult prea fin mdcinatd: consumarea acestor
produse duce la eliberarea de cantitdti fenomenale
de zahdr in sGnge. Uleiurile vegetale sunt extrase
la temperaturi mari, ceea ce le schimba compozitia

Partea 1 | Cancerul: un inamic formidabil
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chimicad si duce la formarea de grdsimi potential
toxice, cum ar fi grasimile trans. Multe produse, cum
sunt alimentele tratate termic si afumate, contin
conservanti care s-ar putea transforma in corp n
substante cancerigene. Véndtoarea de vrdjitoare la
scard mare care, in ultima vreme, a luat in vizor toate
tipurile de grdsimi a dus la producerea de alimente
atat de lipsite de gust si de neinteresante, incdt trebuie
addugate cantitdti imense de zahdr pentru a le da
vreun fel de aromd. Din nefericire, oamenii isi gatesc
singuri mdncarea din ce in ce mai rar si recurg la
aceste produse ca la substituenti rapizi, limitand astfel
posibilitatea de a-si controla adecvat componenta
dietei. Consecinta imediatd a  industrializarii
alimentare este faptul cd dieta occidentald actuala
nu are aproape nimic in comun cu ceea ce alcdtuia
insdsi esenta regimului alimentar al oamenilor cu
numai zece generatii Th urma. in comparatie cu o
dietd traditionald, dieta modernd contine cel putin de
doud ori mai multe grdsimi, un procent mult mai mare
de grdsimi saturate decét de grdsimi nesaturate, doar
o treime din fibre, o avalansd de zahdr in detrimentul
carbohidratilor complecsi si, paradoxal, cantitdti
reduse de substante nutritive esentiale.

Un alt efect nociv al industrializarii alimentare
este productia Tn masd, folosind metode care justifica
costurile de productie ridicate si care fac alimentele
disponibile si accesibile ca pret pentru majoritatea
oamenilor. Totusi, tocmai aceastd abundentd fi
indeamnd pe multi s mdndnce prea mult si prea
prost, suprasaturGndu-si organismul cu grdsimi si
zahdr. Una dintre cele mai grave consecinte ale
excesului de grdsimi si zahdr este faptul ca surplusul
caloric rezultat duce direct la obezitate. in perioada
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cand crezul ,anti-grasimi” era la modad, intre anii
1980 si 2000, procentul de americani obezi a ajuns
mai mult decét dublu, crescdnd de la 12 la 28% din
populatie; nu mai putin de 65% dintre americani sunt
n momentul de fatd supraponderali. Aceste statistici
sunt dramatice, intrucat obezitatea este insotitd de
o serie intreagd de boli cardiovasculare, diabet de
tipul 1l, retinopatii (boli ale retinei), diferite afectiuni
respiratorii si alte probleme de sandtate, toate legate
n mod inevitabil de greutatea corporald in exces.

Cu toate cd mass-media a Tnceput sa fsi
familiarizeze publicul cu problemele legate de
obezitate, putini constientizeazd cd boala aceasta
constituie ea insdsi cel mai important factor de risc
legat de alimentatie al imbolndvirii de cancer. Un
studiu american facut recent pe 900 000 de persoane
supraponderale a ardtat o crestere semnificativd a
riscului anumitor tipuri de cancer, cum ar fi cancerul
endometrial, cancerul mamar si cancerul de colon,
la acesti subiecti. Obezitatea este astdzi considerata
responsabild pentru 35% dintre decesele legate de
cancerul de colon la bdarbati si, alarmant, pentru
aproximativ 60% dintre decesele cauzate de cancerul
endometrial la femei. Cu alte cuvinte, un index al
masei corporale (greutatea in kilograme Tmpdrtita la
patratul Tndltimii in metri) de peste doudzeci si cinci ar
putea fi cauza a 10% dintre toate decesele legate de
cancer la nefumdtorii americani.

Dupd@ cum am vdzut, imigrantii japonezi in
Occident au observat cum riscul de a contracta
anumite tipuri de cancer, cum ar fi cele mamare sau
de prostatd, a crescut de zece ori. Constatam, de
asemenea, cd tdrile europene si asiatice care si-au
schimbat traditiile alimentare pentru a se adapta la
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cele importate din America de Nord au fost afectate
de o crestere uluitoare a nivelurilor de oberzitate,
cancer de colon si prostatd, precum si a bolilor
cardiovasculare, care erau relativ rare in aceste zone.
in ciuda acestor statistici alarmante, reclamele la
snackuri si fast-food rdmdn din pdcate omniprezente,
iar tintele le reprezintd, in mod tragic, un public din
ce Th ce mai tandr de copii si adolescenti. Tindem
s acceptdm acest asalt al comertului cu o pasivitate
remarcabild: armate formate din hamburgeri uriasi si
litri de bduturi rGcoritoare carbogazoase, cartofi prdjiti
plini de grdsimi trans si acrilamide si alte ,,snackuri”
care apar in mod constant pe ecranele televizoarelor
noastre la ore de maximd& audientd. A accepta acest
fel de reclamd inseamnd s@ ne supunem la plata
unor sume semnificative pentru ingrijiri medicale
vreme de mai multe generatii. Trebuie neapdrat sa
fncetdm sd considerdm mdncarea ca nefiind altceva
decét combustibil si méncatul ca un act avénd unicul
scop de a ne satisface poftele si care nu are nicio
consecintd asupra sdndtatii.

Asadar, putem sa fim siguri cd@ modificarea
radicald a dietei noastre reprezintd un scop inevitabil
al oricdrei strategii preventive ce f1si propune
sd reducd numdrul de cancere care afecteazd
societdtile din Occident. Din fericire, din ce in ce
mai multe persoane care doresc sd fsi schimbe
obiceiurile alimentare pot conta astazi pe un numar
crescdnd de produse de calitate excelentd, fabricate
din ingrediente sdndtoase, care pot cu adevdrat sd
contribuie la o sdndtate generald mai bund. Marea
majoritate a supermarketurilor se laudd cu un raion
unde aceste alimente sunt expuse in prim-plan, fara
s@ mai mentiondm numeroasele piete ale fermierilor
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care ne dau posibilitatea s ne familiarizdm cu
ingrediente si produse specifice traditiilor culinare
din intreaga lume, multe dintre ele fiindu-ne complet
necunoscute cu doar treizeci de ani in urmd. De
fapt, dacd globalizarea a avut consecinte nefericite
pentru persoanele care au trecut la un stil de viata
occidental, locuitorii din Occident pot beneficia de
traditiile culinare ale altor culturi. Pentru cei care
insistd sG mandnce sandtos si vor sd se protejeze de
boli incurabile cum este cancerul, existd cu siguranta
o alternativa la alimentele occidentale de tip ,junk
food”.

Obiectivul acestei cdrti nu este de a promova
o anumitd dietd sau anumite diete. Consideram cd
existd carti excelente pe aceastd temd (a se vedea
Bibliografia), care descriu clar si riguros principiile de
bazd ale unei diete sdndtoase si echilibrate. Aceste
cdrfi contin toate informatiile importante privind
modul de a avea un consum echilibrat de proteine,
grasimi si carbohidrati, precum si de vitamine si
minerale. Dorim sd@ vd supunem atentiei un alt
aspect, si anume: punctul de vedere al oamenilor de
stiintd interesati de rolul pe care il are dieta in evolutia
cancerului si sd va informa@m despre anumite alimente
care ar putea intr-adevar s@ contribuie la reducerea
riscului de a contracta aceastd boald. Recomandarile
din aceastd carte se bazeaza pe rolul bine stabilit al
fructelor si legumelor drept componente esentiale ale
oricdrei diete menite s@ combatd cancerul, dar tin
seama si de datele stiintifice actuale care sugereazd
cd insdsi natura fructelor si a legumelor are un rol la
fel de important ca si cantitdtile consumate, intrucét
anumite alimente constituie o sursd exceptionald de
molecule anticancer.
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in decursul ultimilor cinci ani, laboratorul nostru
de cercetare a fost extrem de interesat de identificarea
moleculelor anticancer prezente in aceste alimente,
precum si de fintelegerea mecanismelor prin care
aceste molecule previn aparitia cancerului. Aceastd
muncd ne-a dat posibilitatea sd identificdm mai
multe molecule anticancer de origine alimentard, dar
rezultatele obtinute au fost publicate doar in revistele
de specialitate; adevdratele beneficii pe care aceste
alimente le pot avea pentru prevenirea cancerului si
pentru sdndtatea publicd rdmdn, in ansamblu, putin
cunoscute.

Proiectul nostru a fost conceput in spiritul acestor
concepte; am dorit sd scriem o carte pe intelesul tuturor,
sa descriem datele stiintifice care demonstreazd rolul
crucial al dietei in evolutia cancerului, astfel incat cel
mai mare numar posibil de oameni sa poatd beneficia
de cele mai recente descoperiri. Naddjduim c@ vom
reusi sd vd transmitem voud, cititorilor, credinta
noastrd cd o dietd bazatd pe consumul constant de
alimente bogate in componente anticancerigene
reprezintd o armd indispensabild in lupta impotriva
cancerului.



Rezumat

* Alegerile fiecdruia in legdturd cu
stilul de viatd joacd un rol foarte important
in riscul de aparitie a cancerului.

* Aproximativ o treime dintre toate cancerele au
o legdturd directd cu alimentatia.

* A va bucura de o dietd diversd, echilibratg,
bogatd in fructe si lequme, controldndu-vd
consumul de calorii pentru a evita
cresterea in greutate, reprezintd o metodd
simpld si eficientd de a reduce
semnificativ riscul
imbolndvirii de cancer.
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MITURI NEGATIVE DESPRE FRUCTE $I LEGUME

Mitul 1. Fructele si legumele contin reziduuri de
pesticide care cauzeaza cancer.

Fals. Reziduurile de pesticide din fructe si legume
sunt prezente doar in cantitdti infime si niciun studiu
nu a demonstrat vreodatd cd ar exista o legdturd intre
aceste reziduuri si cancer. Contrariul este adevarat:
consumul de fructe si legume a fost in mod constant
asociat cu o reducere a riscului de cancer si, cu
certitudine, beneficiile unui aport crescut din aceste
alimente depdsesc cu mult orice efecte negative pe
care le-ar putea cauza cantitdtile mici de substante
contaminante. Un mod simplu de a indepdrta efectiv
toate aceste reziduuri este sa spdlati bine fructele
si legumele cu apd; de asemenea, puteti alege sa
cumpdrati fructe si legume cultivate fard pesticide.

Mitul 2. Fructele si legumele sunt produse
prin manipulare genetica; astfel de organisme
modificate genetic (OMG-uri) sunt daundtoare
sdnatatii.

Fals. Marea majoritate a fructelor si legumelor pe
care le avem la dispozitie provin din soiuri obtinute
prin selectie naturald; nu s-a introdus niciodatd
material genetic strdin in aceste alimente, deci pot
fi considerate complet naturale. in ceea ce priveste
fructele si legumele modificate genetic, niciun
studiu nu a reusit s evidentieze vreo proprietate
cancerigend la aceste alimente. Rezultatele nu ne
surprind, deoarece proteinele create in procesul
de modificare geneticd sunt distruse in timpul
digestiei, deci nu pot avea vreun impact serios
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asupra aportului nutritional. Adevédrata problema
cu OMG-urile este legatd de mediu; aspectul cel
mai important il constituie efectul extrem de nociv
pe care OMG-urilor il au asupra diversitdtii speciilor
de plante. Aceasta este o problemad grava si suntem
de acord cu cei care se opun OMG-urilor din acest
motiv. Din punctul nostru de vedere, este vital ca
eforturile depuse pentru producerea de organisme
modificate genetic sd se limiteze la strictul necesar
pentru a evita o posibild catastrofd ecologica.

Mitul 3. Numai fructele si legumele organice oferd
adevarate beneficii pentru sandatate.

Fals. Toate studiile care au reusit sG demonstreze
potentialul anticancer al fructelor si legumelor s-au
concentrat asupra consumului de alimente cultivate
prin metode ,traditionale”. Consumul de alimente
cu eticheta ,organic” nu este conditia obligatorie
pentru a beneficia de pe urma acestor alimente.
Desi cultivarea plantelor fard a folosi pesticide
poate stimula sistemele de apdrare ale plantelor,
permitdndu-le sd producd o cantitate ceva mai
mare de compusi fitochimici anticancer, este gresit
sd credem cd doar fructele si legumele organice pot
avea un efect porzitiv asupra sdndatdtii. De fapt, e
preferabil sG consumati zilnic cGt mai multe fructe si
legume ,standard” decat sG mancati fructe organice
doar uneori, din cauzd ca pretul de obicei mai mare
al produselor cultivate organic va impiedicd sa
cumpdrati cu regularitate fructe si legume.
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carte. ,Delicioase” este cuvdntul-cheie: mdancatul
sandtos necesitd in primul rdnd capacitatea de a
mdnca intr-adevar cu pldacere. Pentru majoritatea
oamenilor, dieta reprezintd culmea plictiselii, fiind
sinonimd@ cu pedeapsa si privatiunea. Nu e deloc
asa! Programul pe care il recomanddm, departe
de a fi o formd de pedeapsd, trebuie privit ca
o recompensd in sine! Bucurndu-va de miile
de retete care utilizeazd ingrediente gustoase,
sdndtoase si diversificnd mereu meniurile si
mesele pentru a include multe din sutele de fructe
si legume pe care la avem la dispozitie constituie
mai mult o abordare epicuriand decdt un exercitiu
de austeritate.

CONCLUZIE

Alegerea de a vd schimba dieta pentru
a include anumite alimente care sunt surse
exceptionale de molecule anticancer reprezintd
una dintre cele mai puternice arme de care
dispunem in lupta impotriva cancerului.

Nu este nimic extravagant sau revolutionar
la aceste schimbdri: ele inseamnd sd subliniem
incd o datd rolul important al dietei in viata de
zi cu zi, acorddnd mai multd atentie efectului
pe care alimentele consumate il au asupra starii
noastre generale de bine. Suntem convinsi cd veti
fi extrem de multumiti dacd puneti in aplicare
aceste schimbdari; fie datoritd simplei pldceri
gastronomice, fie datoritd satisfactiei cd va veti
intdri sistemele de apdrare ale organismului,
oferindu-le o doza zilnicd din aceste medicamente
de origine alimentard. Suntem extrem de norocosi
cd avem acces la resurse alimentare atat de
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bogate; utilizarea acestor resurse nu doar din
necesitate, ca hrand, ci si ca substante care au
capacitatea de a reduce incidenta unor boli grave
ar putea reprezenta un mare pas inainte in lupta
noastrd impotriva cancerului.



