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    Prefácio


    por Nelson Hamerschlak


    Todos os dias, em meu consultório de onco-hematologista, os pacientes perguntam como podem melhor se alimentar para combater o câncer. Sempre coloco que alimentar-se adequadamente é absolutamente importante para mantermos nosso corpo saudável e nosso sistema imune atento. Gosto da chamada imagem do prato colorido. Isto é uma dieta balanceada com proteínas, hidrato de carbono, verduras, legumes e frutas.


    A maioria das recomendações de determinados alimentos para prevenir ou ajudar no tratamento do câncer carece de fundamento, embora existam evidências de que alguns alimentos possam ter efeitos, benéficos ou não, sobre determinados tipos de câncer. Licopeno, antioxidantes, radicais livres, carotenoides, tomates, parecem ter algum papel em geral. Associa-se o câncer de próstata à sensibilidade ao licopeno, por exemplo. Na minha área, existem algumas coisas clássicas que devemos ter em mente: o chá-verde pode ajudar na leucemia linfocítica crônica. Por outro lado, esse mesmo chá não deve ser usado em pacientes que utilizam Bortezomibe no tratamento do mieloma, que, por sua vez, é sensível à cúrcuma. O óleo de peixe, por exemplo, contém componentes que potencializam a ação de algumas drogas da quimioterapia, como o 5-fluorouracil, tornando-a mais efetiva. Entretanto, sua ingestão (como a de qualquer suplemento) tem de ser indicada pelo médico, pois em alguns casos pode resultar em efeito contrário.


    Sabemos que a obesidade, a ingestão excessiva de álcool, o fumo e a falta de exercícios são prejudiciais às pessoas e se relacionam indiretamente ao câncer. A vitamina D em níveis adequados modifica o prognóstico de pacientes em tratamento para diversos tipos de câncer. Em minha área, há evidências claras disso em casos de linfoma e, mais recentemente, em transplantes de medula óssea.


    Enfim, a autora deste livro aborda exatamente todos esses pontos com maestria. Profissional de altíssima experiência na área, extremamente inquieta na busca de evidências científicas. Profissional exemplar em uma equipe multiprofissional.


    Creio que todos nós poderemos entender melhor esses mecanismos e recomendar adequadamente dietas e costumes alimentares a nossos pacientes para prevenir ou mesmo para ajudar no tratamento do câncer após lermos este livro.


    * * *

  

  
    Introdução


    O câncer é uma doença multifatorial, ou seja, muitos fatores influem para o seu aparecimento. Cada vez mais, vemos pacientes e conhecidos com câncer, dificilmente não conhecemos ninguém próximo que teve algum tipo de câncer, principalmente após os 40 anos. Na tabela 1, temos a previsão de casos novos de vários tipos de câncer em cada ano do biênio 2018-2019, segundo dados do Instituto Nacional do Câncer (INCA).


    


    
      Tabela 1:


      
        
          

          
        

        
          
            	
              Tipo de câncer

            

            	
              Número de casos novo/ano do biênio 2018-2019

            
          


          
            	
              Próstata

            

            	
              68.220

            
          


          
            	
              Mama

            

            	
              59.700

            
          


          
            	
              Cólon e reto

            

            	
              17.380 em homens e 18.980 em mulheres

            
          


          
            	
              Pulmão

            

            	
              18.740 em homens e 12.530 em mulheres

            
          


          
            	
              Estômago

            

            	
              13.540 em homens e 7.750 em mulheres

            
          


          
            	
              Colo de útero

            

            	
              16.730

            
          


          
            	
              Cavidade oral

            

            	
              11.200 em homens e 3.500 em mulheres

            
          


          
            	
              Leucemia

            

            	
              5.940 em homens e 4.860 em mulheres

            
          


          
            	
              Esôfago

            

            	
              8.240 em homens e 2.550 em mulheres

            
          


          
            	
              Ovário

            

            	
              6.150

            
          

        
      

    


    E, nas tabelas 2 e 3, temos a porcentagem dos tipos de câncer no Brasil no ano de 2020, também segundo o INCA.


    


    
      Tabela 2:


      
        
          

          

          
        

        
          
            	
              Em mulheres, Brasil, 2020

            
          

        

        
          
            	
              Localização Primária

            

            	
              Casos novos

            

            	
              %

            
          


          
            	
              Mama feminina

            

            	
              66.280

            

            	
              29,7

            
          


          
            	
              Cólon e reto

            

            	
              20.470

            

            	
              9,2

            
          


          
            	
              Colo do útero

            

            	
              16.710

            

            	
              7,5

            
          


          
            	
              Traqueia, brônquio e pulmão

            

            	
              12.440

            

            	
              5,6

            
          


          
            	
              Glândula tireoide

            

            	
              11.950

            

            	
              5,4

            
          


          
            	
              Estômago

            

            	
              7.870

            

            	
              3,5

            
          


          
            	
              Ovário

            

            	
              6.650

            

            	
              3

            
          


          
            	
              Corpo do útero

            

            	
              6.540

            

            	
              2,9

            
          


          
            	
              Linfoma não-Hodgkin

            

            	
              5.450

            

            	
              2,4

            
          


          
            	
              Sistema nervoso central

            

            	
              5.230

            

            	
              2,3

            
          


          
            	
              Todas as neoplasias, exceto pele não melanoma

            

            	
              223.110

            

            	
              100

            
          


          
            	
              Todas as neoplasias

            

            	
              316.280

            

            	
              

            
          

        
      

    


    


    
      Tabela 3:


      
        
          

          

          
        

        
          
            	
              Em homens, Brasil, 2020

            
          

        

        
          
            	
              Localização Primária

            

            	
              Casos novos

            

            	
              %

            
          


          
            	
              Próstata

            

            	
              65.840

            

            	
              29,2

            
          


          
            	
              Cólon e reto

            

            	
              20.540

            

            	
              9,1

            
          


          
            	
              Traqueia, brônquio e pulmão

            

            	
              17.760

            

            	
              7,9

            
          


          
            	
              Estômago

            

            	
              13.360

            

            	
              5,9

            
          


          
            	
              Cavidade Oral

            

            	
              11.200

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Esôfago

            

            	
              8.690

            

            	
              3,9

            
          


          
            	
              Bexiga

            

            	
              7.590

            

            	
              3,4

            
          


          
            	
              Laringe

            

            	
              6.470

            

            	
              2,9

            
          


          
            	
              Leucemias

            

            	
              5.920

            

            	
              2,6

            
          


          
            	
              Sistema nervoso central

            

            	
              5.870

            

            	
              2,6

            
          


          
            	
              Todas as neoplasias, exceto pele não melanoma

            

            	
              225.980

            

            	
              100

            
          


          
            	
              Todas as neoplasias

            

            	
              309.750

            

            	
              

            
          

        
      

    


    


    Após anos trabalhando com câncer, percebi que a alimentação é uma grande dúvida para muitos pacientes, familiares e oncologistas. Muitas vezes, a equipe de oncologia não aborda esse tema e as pessoas buscam livros e sites na internet para descobrir o que comer, o que não comer, se existem alimentos milagrosos etc.


    Infelizmente, a maioria dos livros baseia-se em relatos de experiências pessoais, onde muitas vezes os autores morreram pela doença, mesmo seguindo as suas propostas alimentares. Em relação às buscas na internet, encontrar informações confiáveis é uma missão árdua. Em uma pesquisa sobre alimentos e câncer, encontramos 103.000.000 resultados. Sobre dieta e câncer, os resultados chegam a 72.400.000, onde 90% não têm nenhuma comprovação científica.


    Por que a comprovação científica é importante? Quando vemos um relato pessoal ou de um grupo na internet, vemos apenas um resultado positivo. As pessoas que não tiveram o mesmo resultado não entram nesse relato. Temos a impressão de que aquilo funciona para todos, e isso não é verdade. Nos estudos científicos, todos os resultados e variáveis são levados em conta, portanto, conseguimos ter certeza de como e se essa substância realmente funciona. Também não podemos basear nossa pesquisa em um único estudo científico: é necessário que vários apresentem o mesmo resultado. Além disso, o estudo tem que ser bem feito e controlado para acreditarmos na sua conclusão.


    Além da falta de comprovação científica, ainda encontramos pessoas mal-intencionadas que se aproveitam do desespero do doente para ganhar dinheiro e vender produtos muito caros e que não funcionam. Já vi pacientes e famílias gastarem fortunas com ingredientes e alimentos que, além de não resolverem o problema, pioravam a resposta ao tratamento médico.


    Muitas vezes, as pessoas culpam o paciente por ter câncer. Já ouvi de tudo sobre personalidade propiciando câncer, hábitos alimentares errados, sedentarismo, entre outras coisas. Em primeiro lugar, você não é culpado pela sua doença. Os hábitos saudáveis de alimentação e prática de atividade física diminuem a probabilidade de ter câncer, mas não são uma garantia de que você não terá a doença, que é causada por vários fatores.


    Em segundo lugar, não é porque é natural que não faz mal à saúde. E, em terceiro lugar, se você comprou este livro atrás de uma dieta ou alimento milagrosos na cura do câncer, sinto decepcioná-lo, mas isso não existe. Eu gostaria muito de ser capaz de curar meus pacientes com câncer com algum alimento ou dieta fantástica, mas isso não é possível. Isso não significa que a alimentação não seja relevante no tratamento do câncer, pelo contrário, ela é extremamente importante.


    Dizer que alimentar o paciente é alimentar o câncer é um conceito que já caiu por terra há muitos anos. Porém existem profissionais desatualizados usando isso para prescrever dietas muito restritas. Tenho visto muitos pacientes fazendo essas dietas extremamente restritivas morrendo mais rápido não em decorrência do câncer, mas em consequência da desnutrição, sem nenhuma dignidade e qualidade de vida no final.


    No decorrer do livro, vamos mostrar que é possível comer de tudo com equilíbrio, sem aumentar o seu risco de câncer ou piorar sua doença, com algumas restrições, mas não com proibições. Vamos falar sobre alguns ingredientes que auxiliam a reduzir o risco de uma recidiva e melhorar a resposta ao tratamento. Tudo isso baseado em comprovação científica. Este não é um livro sobre a minha verdade ou experiência pessoal, mas sobre dados comprovados por vários artigos e estudos científicos.


    A nutrição é um aliado fundamental no tratamento e prevenção do câncer, como veremos a seguir.


    * * *

  


  
    CAPÍTULO 1


    O papel da alimentação como causa do câncer e a dieta do equilíbrio


    O câncer é uma doença multifatorial, ou seja, há vários fatores envolvidos no seu aparecimento. Entre eles, o genético, o familiar, alguns tipos de vírus, substâncias tóxicas, o tabagismo, o alcoolismo, a obesidade, a radiação, o envelhecimento (que predispõe a mutações) e o stress. Geralmente, há uma associação desses fatores e não somente uma única causa para o seu desenvolvimento.


    No passado, o câncer era uma sentença de morte, com diagnósticos tardios e tratamentos pouco eficazes. Atualmente, com o desenvolvimento da medicina e a maior disponibilidade de recursos, o diagnóstico tem sido cada vez mais precoce e os tratamentos, mais eficientes e com menos efeitos colaterais, aumentando a chance de cura dos pacientes.


    O número de pacientes com câncer tem aumentado ao longo dos anos. Conhecemos sempre alguém que tem ou teve câncer ou possui algum familiar nas mesmas condições. Há nove anos, quando eu dava aula sobre o assunto, perguntava quem conhecia alguém com câncer. Hoje eu pergunto quem não conhece, e na maioria das vezes ninguém levanta a mão, porque todos já conviveram com alguém com essa doença.


    Vários estudos científicos comprovam que a alimentação tem um papel fundamental na prevenção do câncer, das recidivas e do aparecimento de um segundo câncer. A maioria das medidas preventivas estão associadas à nossa dieta e aos nossos hábitos alimentares.


    Não é necessária uma dieta restritiva para reduzirmos a chance de ter câncer, o fundamental é seguir uma alimentação saudável e equilibrada. Isso vale para todas as doenças crônicas, como diabetes, pressão alta, síndrome metabólica, obesidade etc.


    Tanto a Sociedade Americana quanto a Brasileira de Oncologia preconizam as mesmas orientações para prevenir o câncer. Vamos discuti-las a seguir de um modo sucinto, porque esses tópicos serão abordados com mais profundidade em capítulos específicos:


    Mantenha um peso saudável: ter um índice de massa corporal > 30 kg/m2, definindo obesidade, aumenta a chance de desenvolver câncer. Com o nível crescente de obesidade no mundo todo, temos visto cada vez mais casos de câncer entre essa população.


    Evitar alimentos açucarados e calóricos: esse tipo de alimento aumenta o risco de câncer em duas frentes. Primeiro: ao consumir uma grande quantidade desses alimentos, vamos apresentar uma probabilidade maior de obesidade e dificilmente teremos um peso saudável. Segundo: o excesso de açúcar no sangue aumenta o risco da doença. Quem não é diabético não precisa deixar de comer doces, mas deve reduzir esse consumo. Por exemplo, não é necessário adoçar um suco de fruta natural ou colocar três colheres de açúcar no café ou comer vários doces ao longo do dia. Devemos nos adaptar a usar menos açúcar até isso se tornar um hábito.


    Reduzir o consumo de sal: o excesso de sal aumenta o risco da doença. Devemos evitar temperar nossa comida com grandes quantidades de sal. Por exemplo, ao preparar uma salada, podemos utilizar azeite e limão. Outras medidas simples são não deixar o saleiro na mesa e evitar temperos prontos, porque a maioria deles tem muito sódio. O nosso paladar se adapta à quantidade de sal que adicionamos à comida, por isso, vale reduzir seu uso aos poucos. Sempre falo que quando começamos achar a comida fora da nossa casa salgada, é porque estamos usando pouco sal ao cozinhar, e isso é o ideal.


    Aumentar o consumo de frutas, verduras e legumes: infelizmente, com o excesso de trabalho e a escassez de tempo, as pessoas cozinham cada vez menos em casa, preferindo comidas prontas. Assim, o consumo de verduras, legumes e frutas em muitos países tem diminuído anualmente. Esses alimentos são mais trabalhosos no preparo e na compra, porém são fundamentais para termos mais saúde. Devemos incentivar crianças e adultos a comê-los e comprá-los. Saladas coloridas, frutas na sobremesa e no lanche, sucos de frutas naturais, sopas com vários legumes devem estar incorporados ao nosso dia a dia. Existe uma variedade enorme para experimentar e escolher os nossos preferidos.


    Reduzir o consumo de carne vermelha e produtos processados: o excesso de carne vermelha (> 500 a 700 g/semana) aumenta o risco de câncer. Equilibrando o consumo de carne branca, vermelha e ovos ao longo da semana, dificilmente ultrapassaremos a quantidade recomendada de carne vermelha. Devemos lembrar que a carne vermelha não é só a bovina. Carne de porco e de carneiro, presunto, salsicha, linguiça, salame e bacon também estão nessa categoria e entram na conta semanal. Além disso, as preparações com altas temperaturas podem liberar substâncias com potencial cancerígeno, ou seja, que podem provocar mutações genéticas, aumentando a probabilidade de câncer. Além disso, estudos mostram que alimentos processados e ultraprocessados também aumentam o risco de câncer. Portanto, descascar mais e abrir menos embalagens é fundamental.


    Alimentação Saudável


    Segundo o Guia Alimentar da População Brasileira, divulgado pelo Ministério da Saúde, o conceito de alimentação saudável é a prática alimentar apropriada aos aspectos biológicos e socioculturais dos indivíduos, bem como ao uso sustentável do meio ambiente. Esse conceito é bastante amplo, mostrando a importância da individualização da dieta, considerando tanto as referências sociais e culturais como também o uso adequado dos alimentos e ingredientes, dentro dos conceitos de sustentabilidade.


    Apesar das orientações, o brasileiro está consumindo cada vez menos frutas, verduras e legumes. Apenas 25% da nossa população ingere a quantidade recomendada desses alimentos por dia – lembrando que eles fazem parte da alimentação indicada na prevenção ao câncer. Além disso, consumimos cada vez mais sal, açúcar e alimentos processados, cozinhando cada vez menos em casa e comprando tudo pronto e industrializado.


    Muitos chefs de cozinha estão engajados em incentivar as pessoas a cozinhar mais em casa, oferecendo receitas rápidas e práticas, porque ninguém mais tem tempo de passar horas no fogão.


    Mesmo com todos esses estímulos, cada vez preparamos menos nossos alimentos. Quanto menos cozinhamos em casa, mais adoramos ver as pessoas cozinhando na televisão e nas mídias sociais.


    Além disso, o nosso modo de comer atual é marcado pela padronização do gosto, com vasta oferta de alimentos artificiais, com grandes quantidades de aditivos e conservantes, prontos para o consumo. Os nossos hábitos são construídos nas agências de publicidade e marketing das indústrias alimentícias. Por esse motivo, temos uma globalização dos hábitos alimentares, onde perdemos nossas referências culturais e deixamos de utilizar ingredientes típicos de cada região do Brasil, que, de um modo geral, são mais saudáveis do que o proposto pela propaganda.


    Isso é tão forte que, muitas vezes, acreditamos que um suco de caixinha é igual a um suco natural, um refrigerante é mais leve que outro, uma sopa de saquinho tem legumes iguais a uma sopa feita em casa com legumes picados etc. Esses produtos têm lugar na nossa vida, porém devem ser consumidos como exceção. No dia a dia, devemos priorizar os alimentos naturais e feitos em casa. Embora dê mais trabalho, isso


    

    

    


    
      

      Prato saudável


      

      
        
          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          
        

      

    


    Considerações finais
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