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Chegamos ao terceiro volume de receitas saudaveis para o seu tra-
tamento oncoldgico. E muito bom té-lo aqui conosco!

Se voce esta conhecendo esta série de livretos agora, saiba que tem
em maos um material atual cujo foco é auxiliar o seu tratamento
oncologico por meio de uma alimentagdo imunoprotetora, ou seja,
que pode melhorar a sua imunidade com a alimentacéo, e preparar
Seu corpo para que apresente melhores condigdes de responder
a0s tratamentos propostos por seu médico™. Tudo isso sob o olhar
do que temos de mais importante nas dltimas pesquisas cientifi-
cas: por meio de uma dieta equilibrada, quais sao os alimentos que,
além de nutrir, também apresentam agdo imunoprotetora para 0s
pacientes com cancer®5?
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Neste volume, abordaremos o céancer de prostata e iniciaremos
nossa conversa com um tema polémico, acompanhado de muitas
comprovagoes cientificas.

Pesquisas importantes indicam que é muito importante evitar o leite
de origem animal (em todas as suas formas: em pd, de saquinho,
embalagem tetrapack), assim como seus derivados (queijos, iogur-
tes, coalhadas), pois seu consumo regular esta diretamente relacio-
nado ao desenvolvimento de alguns tipos de cénceres e, entre eles,
0 de prostata®®.

Vocé sabe qual é o fator ambiental, presente no nosso dia a dia, que
é capaz de moldar a atividade do genoma humano''°? Se alguém
respondeu que é a comida, sim, acertou!

Durante a ultima década, a compreensao das fungoes biologicas
do leite mudou drasticamente. Antes, a visdo de que o leite era
apenas um “alimento simples”, rico em calcio e excelente para
ser utilizado por criangas, mudou drasticamente, conforme a tec-
nologia avanga, pois, hoje, temos detalhes moleculares dele que
nunca tivemos antes'!

Contudo, além de alimento, o que o leite representa? Representa um
sofisticado sistema de sinalizagdo enddcrina altamente sofisticado
que interage com o0 alvo mecanicista da cinase do complexo de
rapamicina 1 (mTORC1). A via mTORC1 é o principal transmissor
de informag0es nutricionais em termos de biologia evolutiva. O con-
sumo persistente de leite € um comportamento humano que pode
exercer efeitos adversos a longo prazo sobre a saide humana'2.



Leites de origem animal e seus derivados lacteos, como queijos e
iogurtes, podem conter altas quantidades de um horménio chama-
do de fator de crescimento semelhante & insulina | (IGF-I), que é
uma forma do hormaénio do crescimento. Esse é o principal motivo
por que o leite, consumido na dieta, tem sido associado ao desen-
volvimento de varios tipos de canceres'>™.

IGF-I pode promover crescimento tumoral por inibir a apopto-
se (morte da célula defeituosa), aumentando a proliferagao celular e
promovendo a neoangiogénese (formagao de novos vasos sangui-
neos para nutrir o tumor). Ja foi relatado que altas concentragoes
de IGF-I estdo associadas a risco aumentado de canceres de mama,
préstata, pulmao e ovarios. O leite estimula um sistema de sina-
lizagdo dos mamiferos que ativa uma quinase nutriente-sensivel
chamada de complexo alvo mecénico da rapamicina 1 (mTORC1),
0 pivd regulador da tradugao celular. O leite é ativado pela via
mTORC1, que é de extrema importancia na regulagdo de proteinas
e lipidios e na sintese de nucleotideos, orquestrando o anabolismo,
0 crescimento e a proliferagéo celular',

Além disso, leite de vaca industrializado e derivados constituem
uma das formas de exposi¢do humana aos estrogénios exogenos
(metabolitos de estrogeno presentes no leite), representando de
60% a 80% da ingestao dietética de estrogénios. Esse estrogénio
(sulfato de estrona) possui longo periodo de meia-vida plasmatica,
¢ absorvido de forma inalterada e pode ser prontamente convertido
em estrona e estradiol no corpo humano. Alguns trabalhos men-
cionam como fator de protecdo aos canceres de ovdrio, mama e
préstata o ndo consumo de leite e seus derivados. Nos mais recen-



tes trabalhos em que a pesquisa entra na genética, ndao apenas no
metabolismo, 0s resultados deles desaconselham o consumo de
leite, pois este interage com o genoma (cdodigo genético) ™23,

Do ponto de vista populacional, o leite ainda é considerado um ali-
mento muito importante para a nutrigdo humana, mas é necessario
estar atento as necessidades individuais de cada paciente, princi-
palmente quando diversas pesquisas mostram que sua ingestao
pode influenciar o desenvolvimento de cancer'?'. Atualmente, di-
versos estudos mostram que a persisténcia da hiperativagao da via
mTORC1 se associa ao envelhecimento, a promogao € ao desen-
volvimento de desordens relacionadas a idade, como obesidade,
diabetes tipo 2, cancer e doengas neurodegenerativas'?'s.

Desta forma, pessoas com neoplasias e canceres envolvidos
na captacdo de horménios (alguns tipos de canceres de mama,
ovario, (tero, prostata etc.) devem evitar o consumo de leite a fim
de manter a qualidade protetora da imunidade pela alimentagao'4.

E fundamental uma orientagdo individualizada, realizada por médi-
co e nutricionista, especializados em oncologia, para que, assim,
possam adequar e personalizar a dieta em relagéo a doenga, como
também ao tratamento, seja na quimioterapia, radioterapia ou mes-
mo na imunoterapia.

Para realizar o tratamento nutricional saudavelmente, sem deixar de
ingerir alimentos gostosos, foram selecionadas algumas receitas
para substituir o leite. Todas séo nutritivas e a substituigdo podera
ser feita sem preocupagdo durante o tratamento.






0 leite de aveia € muito facil de preparar. Sao necessarios
apenas uma peneira e um liquidificador para ter um leite
bem gostoso que nao interferira no sabor dos alimentos.

Ingredientes

@ 2 xicaras (cha) de aveia em flocos organica (preferencialmente
sem glaten).
@ 3 xicaras (cha) de dgua mineral ou filtrada.

Modo de preparo

Deixe a aveia de molho na agua por 10 minutos, apenas para
amolecer. Bata tudo no liquidificador. Coe e leve para a geladeira.
Durabilidade: 3 dias.

0 leite de aveia é rico em fibras, isento de colesterol e lactose e
contém vitamina E, ferro, entre outras vitaminas e minerais'.

Variagdes e sugestdes

Baunilhado: adicione no liquidificador uma colher de café de
esséncia de baunilha ou raspas de baunilha.

Receitas salgadas: com 0 cozimento, o leite de aveia tem

0 mesmo efeito do amido de milho, pois engrossa. Receitas
como estrogonofe, purés e sopas cremosas também podem ser
preparadas com esse leite.

Variacoes de textura: uma quantidade menor ou maior de aveia
resultara em leites mais ou menos grossos, de acordo com o que
VOCE precisa para tornar os pratos mais cremosos.
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Em relagao a outros leites vegetais, apresenta como
vantagem a presenca de dcido ldurico, que também estd
presente no leite materno, ajudando a combater infecgées
e aumentando a imunidade do organismo. Além dos
carboidratos, contém proteinas, gorduras, sais minerais,
vitaminas A, B1, B2, B5, C, fésforo, calcio, ferro, magnésio,
enxofre e silicio. E muito bom adiciond-lo a outros leites

vegetais para dar sabor ou aumentar o rendimento’.
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Para fazer o creme de leite vegetal, é S0 engrossar
| 0 leite vegetal de sua preferéncia, aumentando
a quantidade de solidos na receita (castanhas,
améndoas, aveia etc.). Se desejar que fique mais
“\q encorpado, adicione uma colher de cha de agar-agar
: e outra de azeite de oliva. Bata bem e vocé terd uma
excelente base para acompanhar pratos doces ou
- | salgados.
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Ing_redientes

@ 4 xicaras dé polvilho doce.
@ Txicara de polvilho azedo.
@ 2 xicaras de mandioquinha amassada.
@ 2 xicaras de abobora cozida e amassada.
‘® 2/3 de xicara de 6leo de girassz')l bem quénte.
@ 1 xicara de agua fervendo.
@ Sal a gosto.
~ @ Ervas finas a gosto.
1.1/2 xicara de tofu amassado.
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Ingredientes

@ 200 g de castanha de caju (ou outra castanha que vocé tenha
em casa).

@ Aguafiltrada.

@ 2 dentes de alho.

@ 1 colher (sopa) de dleo de coco.

@ 1 colher (sopa) de vinagre de maca.
@ Acafrdo a gosto.

@ Salsinha a gosto.

Modo de preparo

Cubra a castanha de caju com agua e deixe de molho por 8 horas.
Apds esse periodo, retire a 4gua do molho. Coloque a castanha
no liquidificador e acrescente 200 ml de &gua filtrada e os demais
ingredientes. Bata tudo por 5 minutos até ficar bem cremoso.
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