|. PRINCIPIILE ALIMENTATIEI
BOLNAVILOR DE CANCER

Modul in care au fost intocmite meniurile, retetele si sfaturile privind suplimentele

nutritive are ca scop:
— asigurarea unei alimentatii naturale, sanatoase, lipsite de factori nocivi sau de risc;

— crestereaimunitatii organismului;
— consumul unor produse (ceaiuri, sucuri naturale, suplimente nutritive s.a.) care sa
inhibe sau sa nu favorizeze dezvoltarea celulelor canceroase.

Piramida alimentara propusa are urmatoarea structura:

Grasimi
animale:
deloc

Dulciuri: rar sau deloc
Ulei vegetal: 1-2 portii

Peste, carne, oua,
fasole boabe,
soia etc.: 3-4 portii

Lapte,
iaurt,
branza:
2-3 portii

Legume, zarzavaturi,
cartofi: 7-8 portii

Paine, cereale,

orez, paste fainoase,
mamaliga,

ovaz: 7-8 portii

* paine, cereale, orez, paste fainoase, mamaliga = 7-8 portii pe zi:

— aceste alimente ofera organismului uman glucide complexe, fibre alimentare,
riboflavina, tiamina, niacina, fier, proteine, magneziu, precum si alti nutrienti. Se reco-
manda consumul preferential de paine cu tarate preparata in casa, datorita faptului ca
acest sortiment conserva in cel mai inalt grad componentele nutritive;

m 1 portie =1 felie de paine sau 1/2 cana de cereale, orez nedecorticat sau
paste fainoase din faina integrala —fierte;
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|. PRINCIPIILE ALIMENTATIEI BOLNAVILOR DE CANCER

*legume, zarzavaturi, cartofi = 7-8 portii pe zi:
— aceste alimente contin fibre, vitaminele A si C, folati, potasiu si magneziu;
consumul acestora se recomanda ori de cate ori este posibil — proaspete sau crude;

Im 1 portie = 1/2 cana de vegetale proaspete ori fierte sau 1 cana de

legume, de frunze fierte sau 1/2 cana de zarzavaturi fierte sau 3/4 cana cu suc
de rosii sau 1 cartof mijlociu; - %
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* fructe = 3-4 portii pe zi:
— acestea sunt o sursa foarte importanta de fibre, vitaminele A, C si potasiu; se
recomanda consumul lor ca atare si, pe cat posibil, proaspete;

IM1 portie = 1 fruct de marime medie (mar, banana, portocala) sau 1/2

grapefruit sau 3/4 cana de suc sau 1/2 cana de cirese sau 1 felie de pepene sau
1 ciorchine de strugure de marime medie; -

vg‘ “ﬁ ; Ve

s carne, peste, fasole boabe, oua si oleaginoase = 3-4 portii pe zi:

— aceste alimente sunt bogate in proteine, fosfor, vitaminele B6 si B12, zinc,
magneziu, fier, niacina si tiamina. Se recomanda consumul de carne de pasare, pui,
curcan si peste, ultimul sortiment chiar de mai multe ori pe saptamana. Este de
preferat ca aceste alimente sa fie gatite cat mai simplu, prin fierbere, inabusire sau la
gratar, folosindu-se — doar daca este strict necesar — un minimum de ulei vegetal,
preferabil de masline, floarea-soarelui, soia, in sau rapita;

Im 1 portie = 100 g de carne gatita sau 1 ou sau 1/2 cana de legu-
minoase uscate fierte; )




|. PRINCIPIILE ALIMENTATIEI BOLNAVILOR DE CANCER

*lapte, iaurt, branza degresate = 2-3 portii pe zi:
— aceste produse au avantajul de a fi bogate in calciu, riboflavina, proteine, vitamina
B12, iar cand suntfortificate, si vitaminele D siA;

lm 1 portie = 1 cana de lapte sau iaurt sau 1/2 cana cu branza de vaci
sau 50 gdetelemea desarata;

* uleiuri=1-2 portii pe zi:
— numai de masline, floarea-soarelui, soia, rapita sau in (de preferat presat la
rece);

— grasimea (ca si zaharul) nu este recomandata, fiind foarte bogata din punct de
vedere caloric, dar in acelasi timp saraca in nutrimente, ceea ce justifica pe deplin
limitarea consumului ei;

lm 1 portie =1 lingurita de ulei (5-6 ml);

Necesarul nutritiv asigurator are urmatoarea structura:

- Lipide (grasimi) <30%
* saturate <4%

* monosaturate 13-16%
* polisaturate <12%

* colesterol <300 mg/zi

=-Glucide ~50%

-Proteine <20%
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I. PRINCIPIILE ALIMENTATIEI BOLNAVILOR DE CANCER

Glucidele (hidratii de carbon) reprezinta combustibilul necesar intregului
organismuman. Acestea asigura inclusiv hrana activitatii cerebrale.

Pentru organism, hidratii de carbon sunt, pe de o parte, combustibilul
necesar obtinerii energiei, iar pe de alta parte reprezinta hrana concreta
pentru activitatea cerebrala. in situatia in care hidratii contin si vitamine,
substante minerale si oligoelemente ale substantei lor structurale, dar si
datorita altor caracteristici, materiile de balast devin nedigerabile si ajuta —
tocmai prin aceasta calitate a lor — la desfasurarea optima a metaboslimului.
Materiile de balast usureaza si diminueaza problemele intestinale, putand
influenta pozitivun metabolism neconcertat al lipidelor.

Nu se vor consuma zahar si Sunt recomandate cerealele, painea
deserturipe baza de zahar! intermediara, pastele fainoase din
De asemenea, bomboanele, cio- faina intermediara, orzul nedecor-
colata, lichiorurile si bauturile ticat, legumele, fructele proaspete,
racoritoare imbuteliate sunt strict cartofii sileguminoasele uscate.
interzise.

Proteinele sunt caramizile din care sunt cladite celulele umane, muschii, organele si
sangele. Tn plus, constituie o sursd de energie, astfel incat pot fi considerate de
neinlocuit. Acestea se compun din aminoacizi, 20 dintre acestia fiind extrem de
importanti pentru organismul uman: 12 pot fi produsi de corpul nostru, insa ceilalti 8 —
nu. Intrucat si acestia sunt la fel de necesari, ba chiar esentiali pentru existenta umana,
suntem nevoiti sa-i preluam din alimentele bogate in proteine.

Este necesar sa facem aici o distinctie clara intre proteinele vegetale si cele animale.
Cele din urma se gasesc cu precadere in carne si in produsele derivate ale acesteia, in
peste si preparatele din peste, in lapte si produse lactate (cum sunt branzeturile,
iaurtul, sana, chefirul), precum siin oua.

Proteinele de origine vegetala se pot prelua din cereale, din toate produsele de
panificatie, cartofi, legume, linte, mazare, fasole, soia, nuci etc.
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I. PRINCIPIILE ALIMENTATIEI BOLNAVILOR DE CANCER

Atunci cand dorim ca prin alimentatie Astfel vom reusi sa evitam incarcarea
sa scadem nivelul colesterolului din organismului cu colesterol si grasimi
sénge, vom consuma cu precadere saturate, prezente intotdeauna in
proteine de origine vegetala. proteinele de origine animala.

Din categoria proteinelor animale se vor consuma doar lactatele,
pestele, ouale In cantitati reduse, si mai rar carnea de pasare, pui sau
curcan

| - i,
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Grasimile (trigliceridele) sunt componentele mai cunoscute ale unei clase aparte
de substante chimice numite lipide. Grasimile pot fi saturate sau nesaturate in
functie de acizii grasi. Dupa forma sub care sunt consumate la acestea se mai
adauga vitamine solubile in grasimi, materii colorante sau aromatice, antioxidanti
etc. Toate materialele care insotesc lipidele au o mica pondere in cadrul acestora,
aproximativ un procent.

O particularitate a lipidelor o reprezinta faptul ca aceste materii ,insotitoare” sunt
principalii transportori ai materiilor aromatice. Acesta este si motivul pentru care
consumam grasimile cu placere.

Pe de alta parte, grasimile sunt un adevarat carburant pentru organismul uman si dau
cele mai multe calorii dintre toate cele trei elemente de baza mentionate. Comparativ
cu hidratii de carbon (zaharurile) si cu proteinele, lipidele dau de doua ori mai multe
calorii.

Lipidele functioneaza ca un depozit energetic pentru organism si asigura materialul in
care sunt invelite organe interne — rinichii, ficatul si inima, pentru a fi cat mai bine
protejate Tnh cazul unor agresiuni.

Una dintre grasimile polinesaturate, acidul linolic, este vital pentru organismul uman;
de aceea mai este numit acid gras esential. Deoarece nu poate fi produs de
organism, acidul linolic trebuie indus prin intermediul alimentelor. Acest acid gras
polinesaturat se gaseste mai ales in grasimile de origine vegetala.
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|. PRINCIPIILE ALIMENTATIEI BOLNAVILOR DE CANCER

S

Se vor evita alimentele ce contin Se recomanda in special consu-
grasimi animale (acizi grasi saturati), mul grasimilor vegetale (acizi
cum sunt: untul, carnea, smantana, grasi mononesaturati si poline-
untura, slanina, carnatii si preparatele saturati), care se gasesc in
dincarne. 4 masline, ulei de masline, de

floarea-soarelui, soia, rapita, in,
nuca etc. Vor fi consumate in
special alimentele cu un conti-
nut bogat de Omega-3, si anume
pestele oceanic — somon,
hering, macrou, ton etc.

\

Lucrarea de fata se doreste a fi una practica. De aceea, in cele ce urmeaza
se vor enunta anumite reguli si recomandari care sa ajute bolnavul in
adoptarea unui regim alimentar corect si, deci, favorabil bolii sale. Aspectele
teoretice cu privire la boala canceroasa pot fi intalnite in numeroase carti de
specialitate. Noi incercam doar sa contribuim la eliminarea raului primordial,
si anume ,alimentatia moderna“ care, conform statisticilor, este generatoare
de imbolnaviri in 30% dintre cazuri.

®

Un lucru trebuie stiut din capul locului:

bolnavul de cancer nu poate
si nu trebuie sa renunte niciodatd la regim !

Pentru a realiza o dieta corecta, se va tine seama de cateva elemente esentiale:
calitatea si cantitatea alimentelor consumate, tehnica de preparare,
folosirea ceaiurilor, a sucurilor, a radacinoaselor si a suplimentelor
nutritive.

Toate elementele enuntate mai sus vor fi rezumate in 40 de meniuri zilnice, la
care se adauga toate retetele necesare realizariilor.
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Il. ALIMENTELE RECOMANDATE
S| PREPARAREA ACESTORA

0 LEGUMELE SI1 ZARZAVATURILE

Imediat dupa culegerea lor, legumele si fructele isi pot pierde vitaminele,
substantele minerale si oligoelementele in contact cu lumina, aerul, apa si caldura.
Pentru ale pastraintacte proprietatile, se impune respectarea urmatoarelor requli;

ot
— legumele si fructele se vor pastra in frigider sau in alte locuri
intunecoase sireci;

— legumele si fructele trebuie bine spalate, dar in cat mai scurt
timp posibil. O indelungata expunere la apa determina dizolvarea
multor vitamine solubile, cum sunt cele din grupele B si C,
substantele minerale, ba chiar si proteinele. Daca nu se poate
altfel, este de preferat ca legumele si fructele sa fie spalate intr-un
vas, nu la jetul de apa de larobinet;

o
&
—legumele si fructele se taie doar dupa ce au fost spalate, cu putin
timp Tnainte de a fi preparate; ©
— optati pentru metodele de gatire a legumelor si fructelor care
presupun un timp cat mai scurt de preparare termica, pentru a -

pastra in mancare cat mai multe substante nutritive continute de ﬁ’

ﬁ

acestea. De exemplu, optati pentru fierberea in aburi (bain marie)
sau in putina apa, intr-un vas acoperit sau sub presiune;

— preparati mancarea in vase acoperite, dar nu ridicati capacul la
intervale scurte, pentru a verifica daca este gata sau nu. Acest
gest nu face altceva decét sa duca la pierderea vitaminelor. Ideal
ar fi sa folositi capace din sticla sau sa apreciati timpul de fierbere
folosind un ceas. Un ajutor bun in acest sens va vor oferi cartile de
bucate in care sunt mentionati timpii de fierbere, de coacere si de
prajire ale diferitelor alimente sau preparate culinare.

—este de preferat ca legumele si fructele sa fie fierte in putina apa,
introducandu-le in vas numai dupa ce apa a dat in clocot. In acest
mod, porii vegetalelor si fructelor se inchid, iar substantele
valoroase continute de acestea se conserva mai bine.
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Il. ALIMENTELE RECOMANDATE S| PREPARAREA ACESTORA

Este un lucru bine cunoscut faptul ca toate legumele sunt extrem de necesare
organismului uman, avand proprietati nutritive si terapeutice de necontestat. Din
pacate, obiceiurile culinare contemporane distrug o mare parte dintre calitatile
legumelor, iar organismul nu mai functioneaza corect in absenta acestora. Mai mult,
tehnologiile moderne de cultivare si crestere a legumelor implica folosirea (adesea
in exces) a substantelor chimice. Pe de alta parte, industrializarea legumelor
presupune utilizarea E-urilor in procesul de fabricatie, ceea ce este nociv pentru om
in majoritatea cazurilor, dupa cum au demonstrat cercetarile de specialitate. Daca
nu se poate altfel, este bine sa alegem alternativa care ne costa cel mai putin.

Nu consumati sub nicio forma legume conservate !

Nu cumparati legume din import, chiar daca arata mai bine decat cele autohtone.
Primele pot fi mai aspectuoase, insa pentru a ajunge la aceasta performanta au
suportat multe tratamente chimice. Asa-zisa imbunatatire a calitatilor legumelor din
import se refera de fapt doar la randamentul de crestere si la perisabilitatea redusa ale
acestora.

Optati pentru consumul de legume congelate in defavoarea celor pe care le gasiti in
piata sau prin magazine atunci cand nu este timpul lor.

Consumati cu predilectie legumele in stare naturala si cat mai putin preparate termic.

Daca totusi nu aveti incotro, incercati sa respectati urmatorul principiu de baza:

0 Cat mai putina fierbere; prajirea este interzisa!

Legumele pot fi fierte intr-un vas acoperit, in 100-300 ml de
apa. Intai se fierbe apa, apoi se adauga legumele, de preferinta -
intregi sau taiate cat mai mare. Se tin pe foc circa 4 minute.
Este recomandat sa nu se ridice capacul in timpul fierberii, dar
nici dupa aceea, timp de 3-5 minute.

Legumele mai pot fi fierte intr-un vas sub presiune, in 100
sau 200 ml de apa. Se aduce apa la punctul de fierbere
{(100° C), se pun legumele, apoi se acopera vasul cu un
capac. Cand incep sa iasa aburi, se mai lasa pe foc 1-3 minute,
alte 3 minute dupa ce se opreste focul, apoi vasul se raceste cu
apa, inainte de a se indeparta capacul.
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Il. ALIMENTELE RECOMANDATE S| PREPARAREA ACESTORA

Metoda fierberii legumelor in baie de aburi (bain marie)
este considerata cea mai sanatoasa, desi timpul de
prelucrare este dublu. Se aduce apa la temperatura de
fierbere, apoi se pun legumele pe gratarul aparatului si
in cele din urma se asaza capacul.

Coacerea si Tnabusirea legumelor sunt, de asemenea,
metode de prelucrare termica indicate. Se foloseste o cratita
cu capac, de preferat din sticla termorezistenta sau din
ceramica. Preparatul se aduce in stare de fierbere (eventual
n cuptorul cu microunde), se rastoarna in vasul fierbinte si se
gratineaza cu capac, in cuptorul clasic, timp de 5-8 minute.

Legumele pot fi coapte si in folie. in ciuda faptului ca timpul de coacere este mai
mare, calitatile legumelor se pastreaza.

Legumele finabusite in cuptorul cu [

microunde isi pastreaza calitatile natu- 0 IMPORTANT!

Ell. ) . Depuneti efortul de a
Acestea se pun intr-un vas de sticla T . .
termorezistent, cu putind ap3, eventual reduce catmai multtim-
adaugandu-se un strop de ulei vegetal. pul de fierbere a legu-
Se lasa 3-5 minute, fara a se amesteca in melor. In fond, cele mai

timpul fierberii. multe dintre acestea

(rosiile, ardeii, castra-
vetii, varza, ceapa,
usturoiul, prazul etc.)
pot fi consumate foarte
bine siin stare naturala,

fara niciun tratament
Indiferent de procedeul ales, sarea se termic, si sunt foarte
adauga la sfarsit, in cantitati cat mai ’

reduse. letoase. /

23



ll. ALIMENTELE RECOMANDATE S| PREPARAREA ACESTORA

Rosiile—23 kcal /4,0 g glucide /0,3 g lipide / 1,0 g proteine

Pot fi consumate ca atare, in salate, ca sucuri crude sau fierte, precum si
la pregatirea anumitor preparate, avand un gust racoritor si putine calorii.
Se recomanda consumul rosiilor cultivate in mediu natural, si mai putin al
celor de sera. Rosiile contin proteine si celuloza, multe vitamine, putine grasimi si,
in principal, apa. Au efecte antianemice, datorita continutului substantial de fier,
neutralizeaza aciditatea stomacului, iar hidratii de carbon sunt usor asimilati de
organism. De asemenea, stimuleaza pofta de mancare, micsoreaza vascozitatea
sangelui, sunt usor laxative, actioneaza impotriva infectilor si au efecte
detoxifiante.

Vinetele— 30 kcal /5,5 g glucide /0,2 g lipide / 1,3 g proteine

Se consuma bine coapte, sub forma de salate, sau fripte, la diverse
preparate, in combinatie cu usturoi sau cu alte legume. Desi nu prezinta

b valori nutritive deosebite, sunt antianemice, calmante, laxative si
diuretice, stimuland ficatul si pancreasul. Se recomanda in anemii, insuficiente
urinare, constipatii etc. Contin in principal apa, glucide, proteine, lipide, saruri
minerale si vitamine.

Varza— 38 kcal /5,7 g glucide / 0,3 g lipide / 3,0 g proteine
_“Varza alba sau rosie poate fi folosita cruda, la diverse salate, asezonata
cu putin ulei, verdeata si cu condimentele permise. Poate fi consumata
si preparata in baie de aburi, dar trebuie stiut ca, in timpul fierberii, varza
isi pierde proprietatile. Contine in principal apa, proteine, hidrati de carbon,
celuloza, saruri minerale si vitamine. Este benefica pentru tuse, pentru bolile
pulmonare si pentru combaterea constipatiei, este antidiabetica, dezinfectanta,
este un bun tonic al sistemului nervos, constituindu-se totodata ca o importanta
sursa importanta de vitamina K si de acid folic. Sucul de varza cruda contine
compusi fenoli, indicati in stoparea extinderii tumorilor.

Conopida—30kcal/3,9gglucide/0,3 glipide/2,8 g proteine

Se recomanda sa fie consumata foarte putin preparata termic.
Comparativ cu varza, contine mai multe elemente nutritive si este mai
usor de digerat, fiind saraca in minerale. In compozitia conopidei
regasim hidrati de carbon, proteine, lipide, vitamine si saruri minerale. Principala
sa calitate curativa consta in efectele benefice pe care le are in lupta impotriva
cancerului, in pricipal cel de san, datorita aportului mare de vitamina C si
carotenoide.
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