Vemos, entdo, que ndo hd um hdbito que
mande alguém direto para o grupo dos que terdo
a doenca, quanto mais um alimento que faca isso.
Mas o que se costuma comer pode funcionar, sim,
como um fator a mais. Uma dieta considerada
americanizada, regada a fast food, cames assadas
na brasa com gordura, embutidos, muitos molhos,
produtos com conservantes e contetdo calérico é
um perigo. E isso vale ndo s6 para o céncer, mas
para infarto, derrame e diabetes.

E o que mais coloca a satde em risco? Quais
estratégias implementar no cardépio? Mdxima
do universo saudével, adiantamos que o equili-
brio vem se mostrando o melhor caminho.

Sobre a carne vermelha, ndo é que ela seja
uma vila absoluta, mas costuma ser preparada
com muito sal, sob altas temperaturas e, por ser
mais gordurosa, torna a digestdo demorada, por
isso que pessoas que comem muita carne ten-
dem a ter intestino preso. “E, ao longo do tempo,
comer bife todos os dias, duas vezes ao dia, alia-
do a alguns outros elementos, pode predispor a
cancer de infestino”, sinaliza Alessandra Leite.

Aos que néo vivem sem carne, a médica diz
que ndo é preciso suspender, mas é fundamen-
tal variar o consumo com peixes e frangos. “A
carne vermelha tem beneficios. Mais ferro do
que outras proteinas, vitaminas do complexo B,
mas, pelas razdes que elencamos, precisa apa-
recer de forma balanceada no cardépio.”

Carboidrato é vilao?

Um outro tépico costuma aparecer quando a
pauta é nutricdo e cancer: o de que o carboidrato
deixa o corpo mais suscetivel & doenca. A verdade,
desmistifica Alessandra Leite, é que o consumo
excessivo de carboidrato leva a liberacdo da insuli-
na, que é um horménio normal e necessdrio, mas
que, na tentativa de reduzir o aumento da glicose,
comeca a aparecer mais do que deveria.

“A insulina é produzida e liberada toda vez que
comemos, porque ela quebra os alimentos e quebra
a glicose no sangue. Entdo, ndo é que ela seja pré-
caneer, mas, quando se come muita farinha branca,
arroz e outros carboidratos do tipo, ela é liberada
em excesso e é essa repeficdo néo faz bem.”

Jejum intermitente

E a estratégia de jejuar de Pedro Scooby?
Marcella Garcez aponta que estudos pré-cli-
nicos e ensaios mostraram que o jejum inter-
mitente apresenta mesmo beneficios de amplo
espectro para muitas condicdes, como obesida-
de, diabetes mellitus, doencas cardiovasculares,
cnceres e distrbios neurolégicos. “Modelos
animais mostram que ele melhora a sadde ao
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Haveria uma vantagem brasileira em comparacdo aos Estados Unidos, pela abundéncia
de vegetais e frutas e o costume de comer salada por aqui¢ A oncologista Alessandra Leite
entende que sim. A dieta estadunidense é considerada mais téxica nesse caso. Entretanto,

é como se o0 nosso lucro estivesse limitado a essa comparacdo. E que alguns pontos da

alimentagdo brasileira pedem atencéo: a mistura de carboidratos + excesso de sal +
consumo de carne vermelha acima da média mundial, com muitas carnes queimadas na
brasa, como cupim e picanha.

longo da vida, resta determinar se as pessoas
podem manté-lo por anos e, potencialmente,
acumular os beneficios observados.”

Os efeitos do jejum envolvem trocas metabé-
licas e resisténcia ao estresse celular. A hipétese
mais estudada é de que a restricdo alimentar,
em protocolos de 16 a 48 horas, pode estar
relacionada com a modulacdo da autofagia, um
fenémeno de degradacéo e reciclagem que as
células usam para eliminar toxinas.

Mediterranea

Um outro padréo de dieta que vem se desta-
cando é a dieta mediterrGnea, tipica da regido
da Grécia e do sul da ltdlia. Para alguns espe-
cialistas, ela seria a mais préxima de uma dieta
ideal em termos de manutencéo da sadde.
Muita carne de porco, carne vermelha grelha-
da e pouco gordurosa, ensopados, cereais e
um pouco de vinho — o que, na verdade, reve-
la uma visdo alcodlica moderada e de baixa
quantidade. O hébito de frequentar feiras tam-

bém ajuda a garantir ingredientes frescos e de
producdo local, sem agrotéxicos.

Cetogénica

Em julho do ano passado, um estudo publi-
cado na revista médica da American Academy
of Neurology avaliou a seguranca da dieta ceto-
génica, rica em gordura e pobre em carboidra-
tos, no tratamento de tumores cerebrais. A dieta
mostrou-se segura e vidvel para pessoas com
tumores cerebrais chamados astrocitomas, que
poderiam ser de baixo ou alto grau.

“Nao hd tratamentos curativos para esses
tipos de tumores cerebrais e as taxas de sobrevi-
véncia sGo baixas, portanto, avancos sdo bem-
vindos. Todas as pessoas haviam completado o
tratamento de radioterapia e quimioterapia e,
entre elas, a dieta levou a mudangas no meta-
bolismo do corpo e do cérebro.” O estudo ndo
determinou se a dieta poderia retardar o cresci-
mento do tumor ou melhorar a sobrevida, mas
testou a seguranga nesse caso.



