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INTRODUCAO

uerido leitor, quatro anos depois do meu ultimo
livro, aqui estamos de novo.
E venho com informacé&o revolucionaria.

Se me foi seguindo, de certeza que ja esta familia-
rizado com as bases da alimentacdo saudavel e com o
quao importante este assunto € para mim. Mas o que
lhe vou contar nas préximas paginas ¢ algo totalmente
novo: a chave para a prevengdo e o possivel tratamento
da maior parte das doengas crénicas. Sim, é exatamente
isso. Embora no Mis recetas anticancer[As minhas receitas
anticancro] ja tenhamos falado sobre a importéancia de
regular a glicemia e sobre o qudo nefasta que é para a
saude a inflamagdo crénica, agora vamos um pouco mais
além, porque a ciéncia ja vé com mais clareza a relagdo
entre estes dois fatores e a doenca. Vou revelar-lhe como
regular estes dois processos para ganhar saide e anos
de vida.

O que é que me levou a investigar sobre este tema?
A pandemia.

O coronavirus trouxe-nos coisas mas, mas também uma
ou outra boa. Gragas a ele, apercebi-me de que havia
coisas que podia fazer para melhorar a minha alimenta-
cdo. A minha intencdo era, em primeiro lugar, evitar o

contadgio, mas também que, se chegasse a ficar infetada,
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a doenca fosse o mais leve possivel. Assim, ca em casa
conseguimos ndo ficar contagiados.

Durante a pandemia, dediquei muito tempo a leitura,
mas ndo as noticias alarmantes nem a «ultima hora» sobre
o numero de contdgios. Li tudo o que as sociedades e
revistas cientificas iam publicando sobre a forma como
o virus atuava. Desse modo soube que este coronavi-
rus desencadeava uma cadeia inflamatoéria incrivel que
ameagcava a vida do contagiado. E também que se tinha
observado que as pessoas obesas, as diabéticas e as que
tinham défice de vitamina D apresentavam um maior risco
de ter a doenca. Esta combinacgao é essencial em todas

as doencas:

(Inflamag&o + Picos de glicemia + Défice

de vitamina D = Perda da satde) = Doenca

Vamos falar sobre tudo isso neste livro.

Mas nédo julgue que a minha reagdo perante a pandemia
foi assim desde o principio.

Nas primeiras semanas de confinamento, o aborreci-
mento e a proibi¢do de sair de casa levaram-me a recuperar
habitos da minha adolescéncia. Petiscava a toda a hora
e comia com frequéncia o meu prato preferido daquela
época: massa com molho de tomate. Para matar o tempo,
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fiz bolos e bolachas, e, claro, ndo me mexia o suficiente.
O que é que aconteceu? Comecei a sentir-me cansada e
a ter sono durante as 24 horas do dia. Arrastava-me pelos
cantos, andava triste, desmotivada, ndo pensava com
clareza e sentia-me entorpecida. O acne juvenil regres-
sou, e perdi massa muscular. Combatia esta sensacéo
com a massa com molho de tomate, que me deixava com
muita energia depois de comer, embora passado algum
tempo o corpo também me pedisse bolos ou chocolate.
Deixei de escrever e passei a estar menos ativa nas redes
sociais. Aquela sensagao era para mim familiar e comecei
a preocupar-me e a pensar se o cancro teria regressado.

O que é que se estava a passar?

Um dia, finalmente, fez-se luz: a massa com molho de
tomate! Antes de mudar a minha alimentagdo, devido
ao cancro de ovério que me diagnosticaram em 2010,
eu era fa de massa com tomate ao jantar. E verdade que,
naquela época, esta era de farinha branca e molho de
tomate convencional e que agora ¢ integral, com molho
de tomate biolégico, mas o resto é idéntico. E eu também
me sentia igualmente cansada e sonolenta, com as mes-
mas mudangas drésticas de humor, que me faziam passar
da euforia a mais profunda tristeza num abrir e fechar de
olhos, e com os mesmos desejos de doce.

Estava a voltar a abusar dos hidratos, e o meu corpo
ressentia-se. Quando tive consciéncia do que se estava
a passar, decidi reler o meu primeiro livro para voltar a
meter as maos na massa e recuperar os bons habitos.
Mas, quando acabei de ler, senti que queria saber mais.

Por que motivo a massa com molho de tomate me deixava
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tdo cansada? De onde vinham todos esses desejos?
Fui entdo a PubMed, a minha fonte de informacao cien-
tifica preferida, e comecei a ler e a mergulhar nos ultimos
estudos, que me confirmaram que uma alimentagéo rica
em hidratos, embora fossem integrais, podia ser a causa
dos meus sintomas e do meu estado de espirito. Os agu-
cares que andava a ingerir provocavam picos de gli-
cemia e inflamacgao, que se traduziam numa constante
montanha-russa de glicose e insulina no meu organismo.
Isto estava a provocar um aumento de inflamag&o crénica
nos meus tecidos, que podia conduzir a doengas.

Foi também entdo que comecei a ler sobre os meca-
nismos de agdo do virus e comprovei que inflamacao,
obesidade, diabetes, hiperglicemia e défice de vita-
mina D equivaliam a um maior risco de contrair uma
COVID grave, mas também cancro, depressao, doenca
cardiovascular, acne, etc.

Com todos estes dados em meu poder, decidi abando-
nar o sofé e voltar a tomar as rédeas na cozinha. Comecei
a comer melhor, a fazer o exercicio que podia dentro de
casa e a tomar um suplemento de vitamina D e melatonina
a noite. O meu animo melhorou, e recuperei a vitalidade.

Durante o restante tempo de confinamento, conti-
nuei a comer massa, mas ja ndo o fiz diariamente nem a
noite. Para além disso, acompanhava-a com gorduras e
proteinas saudaveis, e fazia exercicio depois de comé-la.
Em geral, aumentei o consumo de vegetais, sobretudo
no inicio das refei¢cdes, passei para um pequeno-almogo
salgado, comecei a tomar vinagre antes das refeicdes e
a treinar depois de comer. Foi assim que desapareceram



INTRODUGAO

os desejos, o cansacgo, o acne e o sono a toda a horae
regressaram a vontade de treinar e a motivagao. Por fim,
voltava a ser a Odile pds-cancro. Sentia-me mais viva e
agil do que nunca.

Assim que mo permitiram, dediquei-me a pratica de
desporto ao ar livre. Tinha de recuperar o tempo perdido.
Durante dois anos, centrei-me no desporto: correr, andar
de bicicleta, treinar forca e crossfit. Entre os meus trés
filhos e o desporto, fiquei literalmente sem tempo para
fazer mais nada. Sou uma pessoa intensa e, quando me
dedico a alguma coisa, faco-o a sério, dou o méaximo.
Para além disso, estava tdo bem e tdo cheia de energia
gragas a minha nova forma de comer, que sentia que,
com 42 anos, estava mais viva do que nunca. Até venci
algumas competicdes.

Neste contexto, a minha editora propés-me participar
num novo projeto editorial sobre como enfrentar a morte
e viver com mais consciéncia o dia a dia. Para alguém
como eu, que agradece todas as manhas por um novo
amanhecer e se orienta pelo lema carpe diem, era uma
proposta totalmente a minha medida. Mas ndo deu certo,
porgue eu nao tinha motivagdo nem inspiragao suficientes
para me sentar a escrever. Tinha outras coisas na cabeca.

Contudo, alguma coisa mudou ha uns meses, quando
comecei a trabalhar voluntariamente com uma associacao
que tinha sido criada na minha cidade, Granada, dando
de novo sentido ao meu conhecimento e valorizando a
minha experiéncia. UAPO s&o as iniciais da Unidade de
Apoio ao Paciente Oncoldgico, um lugar onde os doentes

com cancro recebem um tratamento integral [para a sua
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doencga, com exercicio fisico personalizado, assessoria
em nutrigao e apoio psicolégico. Um sitio onde se treina
duramente, sim, mas também onde podemos desligar da
doenca, dos exames médicos e da quimioterapia. Um sitio
onde somos recebidos com um sorriso, onde nos sentimos
rodeados de amor e carinho. Uma maravilha. Ai ndo entra
a palavra cancro e tinge-se tudo de verde-esperanca.

Era de um lugar assim que eu teria precisado durante
a minha doenga. Quando o conheci, pensei em como
podia colaborar com o projeto e lembrei-me de contri-
buir com a minha experiéncia pessoal e conhecimentos
sobre nutricdo oncolégica. Nesse sentido, comecei a dar
workshops e assessoria sobre alimentacao anticancro.
Mas tinha de fazer algo mais: tinha de escrever um livro
solidario com informacéo atualizada e ferramentas nutri-
cionais Uteis tanto para os pacientes da fundagdo como
para qualquer pessoa que queira recuperar a salde, seja
qual for a sua doenca.

O livro Mis recetas anticancer foi publicado em 2013.
Durante este tempo, muita coisa mudou e foram encon-
tradas mais evidéncias sobre como é que a alimentacao
pode melhorar a qualidade de vida dos pacientes, a efi-
cacia dos tratamentos e a sobrevivéncia dos doentes ¢,
sobretudo, prevenir ndo sé o cancro, mas também a
diabetes, as doencas cardiovasculares, o Alzheimer,
a depressao, a doenca inflamatéria intestinal, a infer-
tilidade, o acne e a sindrome de ovario poliquistico.

Este livro ndo procura apenas ajudar a melhorar a satide
dos seus leitores; tem igualmente uma finalidade solidéria,
porque parte dos seus lucros serao destinados a UAPO.
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Se este é o meu primeiro livro que |&, ndo se preocupe,
porque prosseguiremos juntos passo a passo. Bem-vindo
ao maravilhoso mundo da cozinha que nos cura e nos

nutre.

Odile Fernandez

%

Se quiser saber mais, pode sequir-me nas redes sociais,
onde partilho diariamente informagéo cientifica
atualizada sobre cancro, salude e alimentacgio.

WWW.MISRECETASANTICANCER.COM
@MISRECETASANTICANCER

Se quiser mais informagdes sobre a UAFO,
pode encontra-la no respetivo site e nas redes sociais.

FUNDACIONUAPO.ORG
@FUNDACIONUAPO
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ENTENDER 0 CORPO:
NOCOES DE FISIOLOGIA
HUMANA

aro leitor, vamos comecar com a parte mais arida

do livro — a parte tedrica. Entendo que talvez

nao esteja com muita vontade de conhecer a
fisiologia humana: sdo muitos conceitos, muitos termos
que talvez ndo conhega e muita informagao sobre como
funciona o corpo humano. Para além disso, vamos explicar
alguns processos que podem ser dificeis de entender.
Peco-lhe, no entanto, que ndo passe a frente, porque
é muito importante que perceba como funciona o seu
corpo e que aprenda a ouvir as suas mensagens para
que entenda o que ele lhe estd a dizer. Prometo-lhe que
vamos esmiugar a informacao, para que esta seja facil de
assimilar e, dessa forma, possa fazer um curso rapido de
fisiologia.

Socrates dizia que s6 hd um mal, a ignorancia. A infor-
magao é poder e, se soubermos o que se passa no nosso
corpo, poderemos ajuda-lo na cura de forma cons-
ciente, entendendo, por exemplo, porque é que lhe

vamos dar brécolos em vez de aclicar ou leguminosas
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em vez de carne. Enfim, antes de pér em préatica as
recomendac¢des deste livro, quero que entenda o por-
qué — em que é que me baseio para lhe propor um
estilo de vida concreto e ndo outro. Entdo, vamos a
isso. Mergulhemos no maravilhoso mundo da fisiologia

humanal

N\

FISIOLOGIA HUMANA:
PARTE DA BIOLOGIA QUE
ESTUDA OS ORGAOS DOS SERES
HUMANOS E O SEU FUNCIONAMENTO.

O

Preste atencao aos sinais

O nosso corpo fala connosco todos os dias. As vezes
fa-lo baixinho e outras aos gritos, embora nem sempre
0 ougamos, porque em algumas situagdes estamos tdo
desligados do que sentimos, que ignoramos muitos sinais
de alarme. Eu era assim antes do meu cancro. Ndo dava
importancia ao cansago constante, nem as noites dificeis,
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nem a um estado de espirito deprimido sem razdo apa-
rente. Quando comecei a investigar para escrever o meu
primeiro livro, Mis recetas anticancer, tudo fez sentido e
entendi todos os sintomas que tinha estado a sentir desde
a minha adolescéncia até ao momento de adoecer. Desde
entdo, agugo o ouvido para me ouvir e estar atenta aos
sinais que o corpo me envia.

O que ingerimos e a atividade fisica que fazemos
todos os dias tém influéncia nos milhdes de células
e bactérias que habitam dentro de nés. E, quando ha
problemas, o corpo avisa-nos em forma de cansaco cré-
nico, diarreia ou prisdo de ventre, dores de cabeca,
desejos, acne, mudancas de humor e, nos casos mais
graves, diabetes, doencas cardiovasculares, problemas
de fertilidade, Alzheimer ou cancro.

O meio a nossa volta dificulta-nos a tarefa de cuidar
do nosso templo. Vivemos numa sociedade stressada,
sem tempo para irmos comprar produtos frescos, cozinhar
ou fazer exercicio. As vezes, nem sequer temos tempo
para nos sentarmos a comer. Nutrir o nosso corpo esté a
converter-se numa tarefa ardua. A industria bombardeia-
-nos com anuncios de alimentos ultraprocessados, diri-
gidos sobretudo ao publico infantil. Os corredores dos
supermercados estdo repletos de alimentos ricos de agu-
cares e gorduras pouco saudaveis. Podemos contar pelos
dedos os corredores onde encontramos produtos frescos,
nao transformados. As mensagens que a industria e alguns
profissionais nos enviam e as que a ciéncia envia ndo cos-
tumam coincidir. «Coma de tudo», «O pequeno-almoco é a
refeicdo mais importante do dia», «Se nao beber leite, vai

25



26

HABITOS QUE TE SALVARAO A VIDA

ficar sem célcio», «O aglcar é imprescindivel para o cére-
bro», «Para perder peso tem de ingerir poucas calorias»,
«Os sumos sdo uma fonte de vitaminas». Recebemos
tantas mensagens, e com frequéncia tdo contraditérias,
que j& ndo sabemos em quem acreditar e sentimo-nos
atordoados. Por isso, antes de comecar a fazer alguma
coisa para melhorar a sua salde, quero que entenda
as mensagens do seu corpo, que compreenda como
funciona; depois, poremos méos a obra para recupe-
rarmos a saude (se a perdemos) ou para cuidarmos um
bocadinho mais de nés.

Mitocdndrias e glicose:
a origem da doenca

Vamos comecar a falar das mitocondrias. As mitocondrias
sdo uns compartimentos especializados, dentro das células
do corpo, responsaveis pela produgdo da maior parte da
energia de que precisamos. Sao elas que transformam
a energia quimica dos alimentos em energia mecénica,
para que possamos mexer-nos e funcionar. Quando as
mitocondrias ndo funcionam de forma adequada, falamos
de disfungao mitocondrial, o que implica que as células
ndo vao poder obter energia suficiente. Quando isto
acontece, o combustivel ndo utilizado acumula-se nas
células, o que causa danos e lesdes nas mesmas, podendo
até provocar morte celular. A maior parte das doen-

cas cronicas origina-se por uma disfungdo mitocondrial.
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Vamos ver como funcionam as mitocdéndrias e como é

que a glicose as influencia.

Crista

Membrana interna

Membrana externa

Como funciona a nossa maquinaria?

O nosso corpo é uma maquina de precisdo, uma grande
fabrica onde trabalham empregados muito qualificados,
as células, que cumprem as mil maravilhas as fungdes
para as quais foram programados. Os nossos 6rgaos e
tecidos, que constituem os departamentos desta fabrica,
tém multiplas fungdes. Uns estdo especializados em bom-
bear sangue com alimento e oxigénio a todos os empre-
gados; outros encarregam-se de que vejamos; outros,
de que sintamos e nos emocionemos; outros, de que
oucamos, etc., e todos trabalham coordenados e em
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perfeita harmonia. Para que estes empregados, as célu-
las, trabalhem bem sincronizados e com um rendimento
excelente, precisamos de uma grande caldeira central que
funcione adequadamente e que mantenha uma tempe-
ratura e condigdes ideais em todos os departamentos da
fabrica. Esta caldeira sdo as nossas mitocéndrias, que se
encarregam da produgdo de energia, ou alimento, para
as nossas células e da manutencao da temperatura cor-
poral. Quando a caldeira ndo funciona bem, desajusta-se
tudo e o sistema comeca a falhar. As falhas na funcédo das
mitocondrias constituem a base de doencas como a obe-
sidade, a diabetes tipo 2, as patologias cardiovasculares,

o cancro, o envelhecimento, o Alzheimer e o Parkinson.!

Como é que as mitocondrias
produzem energia?

As mitocdéndrias sdo a nossa caldeira, a nossa central
energética, que se alimenta dos carburantes metabo-
licos (sobretudo de glicose, mas também de gorduras
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e proteinas) que obtemos dos alimentos e os transforma
em ATP, o substrato de que as células precisam para funcio-
nar. A partir deste ponto, e para simplificar um pouco este
tema tdo complexo, vamos centrar-nos no metabolismo
da glicose como fonte de energia. Quero deixar claro que
a glicose é necessaria como carburante metabdlico, mas
também que o seu excesso desencadeia a maior parte das
doencgas cronicas. Por isso, vamos dedicar algum tempo
a conhecer a glicose, antes de aprendermos a controla-la

para melhorarmos a nossa satude.
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Como posso saber se tenho um pico de agucar no sangue?
Como regular a glicemia e a inflamagdo no dia a dia?
Como sdo detetados os sinais de alarme do corpo?

Se te sentes cansado e sonolento durante o dia, se tomas vérios cafés
e nem assim consegues ter energia, se tens desejo de doces e oscilagoes
de humor, fica a saber que estes sao alguns dos sintomas que poderao
estar relacionados com um excesso de glicose no sangue.

A Dra. Odile Ferndndez apresenta este livro funcional e esclarecedor que
podera mudar a tua vida: um guia para prevenir inflamagoes, depressao,
enxaquecas, obesidade, alergias alimentares, distirbios da microbiota,
doengas autoimunes ou até cancro.

Nestas pdginas repletas de recomendacodes praticas, aprenderds a ana-
lisar os alimentos que causam desequilibrios de glicose e ficaras a saber
os passos que deverds seguir para reduzir a inflamacdo, gerir as emo-
goes e controlar o stress.

ESTE LIVRO AJUDAR-TE-A A:

e Classificar os alimentos segundo a sua carga glicémica.
e Reconhecer os alimentos inflamatdrios e os anti-inflamatdrios.

e Comer os alimentos pela ordem certa.

Inclui também fantdasticas propostas de menus
para o pequeno-almogo, almogo e jantar
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