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Este Livro é dedicado

A todos aqueles que estejam a enfrentar um diagnostico
menos favordvel, idéntico ao meu,e a todos aqueles que
pretendam expandir os seus conhecimentos sobre habitos
alimentares mais saudaveis, através de uma dieta que
fortalece o Sistema Imunitdrio, que previne doengas e

que, ndo ¢, de todo, dificil de adoptar.
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Prefacio

Como numa batalha, ac¢do geral de uma guerra, entre pelo menos duas forgas
armadas, em que cada uma das partes tenta derrotar a outra, com o objectivo de alcangar
algo maior, assim descrevo a minha vida, cheia de lutas continuas para alcancar o meu
“Amanha”.

O meu adversario ¢ um famoso agente de destruicdo lenta e silenciosa, chamado
“CANCRO”.

Mas como qualquer organismo o Cancro também tem os seus pontos fracos ¢ a
minha estratégia foi descobri-los e atacar com todas as minhas forgas.

Nao foi facil, e até aqui as minhas lutas tém sido constantes e cansativas, mas o
desejo de continuar viva supera os obstaculos.

Agradego a minha familia e amigos, que sempre me apoiaram e continuam a fazé-
lo e a todos que oraram por mim e torceram pelas minhas melhoras.

Um agradecimento muito especial ao meu marido que sempre foi extraordinario,
mantendo-se sempre a meu lado, sem desistir de mim, apesar das probabilidades.

Agradeco a toda a equipa médica, de enfermagem e de técnicos, que me tém
acompanhado ao longo de todo este percurso.

Agradeco ao Pai Todo Poderoso, criador do Céu e da Terra, por continuar a guiar-

me e a dar-me forgas para enfrentar todas as adversidades.



1. INTRODUCAO

Este livro descreve o novo estilo de vida que adoptei depois de ser diagnosticada
com uma doenga complexa.

Depois de momentos de desespero, decidi encarar o meu diagndstico de cabeca
erguida e superar as estatisticas, ou pelo menos tentar, provando que a doenca € apenas
um nome para um estado de saude. Por isso decidi criar e por em préatica estratégias que
poderiam complementar o tratamento médico e ajudar no combate a doenca.

Decidi escrever este documento com o intuito, de um dia, poder ajudar alguém
através deste testemunho, nao com o da doenga, mas com o da cura.

Equiparando-se a uma batalha, neste caso uma batalha dentro do meu organismo,
criei as minhas estratégias e coloquei-as em pratica. Pesquisei o maximo sobre o meu “o
meu inimigo”, sobretudo os seus pontos fracos, planeei um “ataque’e tentei elimina-lo.

Bem, falando dos seus pontos fracos, também nao poderia esquecer que todos
temos pontos fortes, que nos fortalecem e ele ndo seria excepgao a regra. Por isso decidi
também, mudar um pouco os meus habitos diarios, para que uma recaida se torna-se
menos provavel.

A palavra-chave foi “Nutricdo” pois, provavelmente, o tratamento médico sé seria
eficaz a longo prazo se eu mudasse os meus habitos alimentares.

Uma boa nutri¢do aliada ao exercicio fisico ¢ ao descanso, (sem esquecer do
tratamento médico, claro), poderiam levar-me a “um bom porto™.

Nesta altura, muitas duvidas surgiram sobre o tipo de alimentagdo que deveria
adoptar e por isso pesquisei varios tipos de dietas e percebi que nao existia uma dieta
especifica, mas sim varias, que conjuguei e adaptei as minhas necessidades (alimentos
que o meu organismo tolera, alimentos que fortalecam o sistema imunitario, que
enfraquecem as células cancerigenas e que ndo as deixem progredir).

Ao longo deste livro, apresento alguns estudos feitos sobre saude e alimentagao.

Entre esses estudos, falo um pouco sobre satde, dietas adoptadas e os seus
beneficios, indices/cargas glicémicas de alimentos comuns do dia-a-dia; superalimentos,
ajuda na compreensdo da leitura de rotulos de produtos alimentares, dicas e curiosidades
e receitas adaptadas.

O “Nao desisto do Amanha” ¢ um livro com receitas inspiradas em alimentos que

nao so fortalecem o Sistema Imunitario, como também trazem outros beneficios a saude.



Ele ndo s6 ¢ dedicado a pessoas que, infelizmente, estdo a passar por uma doenga,
mas também atua como prevengdo, pois nao so estudei sobre a doenga, como também
estudei sobre a saude.

Pretendo que este livro ndo seja magador e contenha informagdes importantes,

descritas de forma sintetizada, simples, acessivel e de facil compreensao.

ATENCAO: Este documento ndo substitui qualquer tipo de tratamento médico,

mas pode actuar como um poderoso complemento.
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2. UM POUCO DE MIM

O meu nome ¢ Ana Machado, neste capitulo conto-vos um pouco da minha
histéria, que, no que diz respeito a saude foi um pouco turbolenta... Bem, ndo s6 um
pouco...

Contudo, aprendi muito sobre a vida e apesar das dificuldades inerentes e,
parecendo estranho, foi gratificante, ndo pela dor, ndo pelas situagdes sofredoras que
passava ou via, , mas pelo aprendizado, por ter aprendido a dar valor ao que realmente
importa, pelas boas amizades, que se foram construindo, pelo amor com que fui acolhida,
pelos momentos de convivio verdadeiro, junto dos meus “semelhantes”... Porque,
infelizmente, a sociedade ainda nao esta preparada para acolher e tratar de uma crianga
que sofreu de cancro, como o faz com uma crianga que nao o teve.

Pois, foi assim que comec¢ou a minha historia neste “mundo diferente”.

Era ainda uma crianga de apenas 9 anos quando fui diagnosticada com um tumor
cerebral (Meduloblastoma). Entretanto fui operada com sucesso e fiz radio e
quimioterapia.

Infelizmente fiquei com algumas sequelas, mas nada que, ndo tivesse reaprendido
a viver.

Dezasseis anos mais tarde, aquilo que parecia mais improvavel aconteceu...
Aquela doenga, que se julgou ser apenas uma doenga,era mais que isso... era também um
sintoma de uma doenga genética chamada Sindrome de Turcot.

O sindrome de Turcot - Polipose adenomatosa familiar, é caracterizado pelo
desenvolvimento de centenas a milhares de adenomas no reto e no colon.

Tive que tirar o intestino grosso e parte do intestino delgado (contaminado
também com polipos).

Dois anos mais tarde, um pdlipo entre o duodeno e o estdbmago desenvolveu-se
demasiado rapido, evoluindo para um carcinoma.

Voltei a ser operada e retirei uma parte do estdmago.

Os médicos planearam fazer quimioterapia por preveng¢ao, mas apos fazer alguns
exames (um més depois do Ultimo exame feito em internamento), detetaram metastases
no meu figado.

Naquela altura o meu progndstico ndo era muito favoravel, supostamente tinha no
maximo cinco anos de vida. Fiz novamente quimioterapia, mas conjugada com

imunoterapia.
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Foi um grande choque, mas a vontade de viver superava tudo, por isso, decidi nao
cruzar os bracos e pesquisar mais sobre a doenca: de como nascem e se desenvolvem os
tumores, alimentos a evitar, tipos de dieta podem ajudar prevenir, a eliminar ou estagnar
um tumor ou qualquer outra doenga, quis ter conhecimentos suficientes e saber que
“armas” usar contra “ele”.

Aqui, descrevo o novo estilo de vida que adoptei, o tratamento médico aliado a
uma boa alimentagdo, ao descanso, exercicio fisico e a fé em Deus.

O meu novo tipo de alimentacdo ndo tem um nome especifico, pois passa pela
adaptagdo de varios tipos dietas com alimentos saudaveis que consigo tolerar (depois de
todas as intervengdes cirurgicas).

Trés meses mais tarde, tive de parar com a Imunoterapia devido aos valores do
figado. Na altura fiquei muito triste, porque achava que esta recente terapia era uma mais
valia no meu tratamento, visto que € uma terapia que estimula o Sistema Imunitario.

Nesse periodo ja estava a fazer a minha nova alimentagdo e ,0 que mais tarde vim

a perceber foi, que essa nova alimentacao, de certa forma, era a minha IMUNOTERAPIA.
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3. SAUDE

Segundo a Organizagdo Mundial de Satide (OMS, 1946) a saude é: “um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de afecgoes e

enfermidade. *

SAUDE

Genoma

Sequéncia completa de
ADN de um organismo

(conjunto de genes de um
Ser Vivo).

Esquema 1: Saide

Atavismo

Reaparecimento de
caracteristicas de um
antepassado remoto, que
estiveram ausentes por
uma ou mais geragdes,
num descendente
(organismo).

Epigenética

Mecanismos bioquimicos
complexos que alteram o
funcionamento das células
e até tracos de
heriditariedade, sem mexer
directanmente no ADN.
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3.1. SISTEMA IMUNITARIO

O sistema imunitario ¢ o sistema do nosso corpo responsavel pela defesa do
organismo contra agentes patogénicos (que causam doengas).

Este sistema ¢ constituido por uma rede de células (globulos brancos/leucécitos),
tecidos e orgaos (Orgaos linfaticos).

De uma forma simples, podemos compara-lo aos policias ou a uma tropa de elite,

cuja funcdo ¢ manter a ordem e a seguranca.

SISTEMA IMUNITARIO
Células . .
. Orgaos Tecidos
(Globulos brancos)
Esquema 2: Sistema Imunitario
IMUNIDADE
IMUNIDADE INATA IMUNIDADE
(Resposta ADQUIRIDA
Inexperiente) (Resposta Especifica)
3° Linha de Combate
1°Linha de Combate 2° Linha de Combate RESPOSTA ESPECIFICA
BARREIRAS INFLAMACAO L. ReSp‘(’/s;ﬁ‘lﬁIg“rgf)Sglumoral
NATURAIS 1. Células Fagocitarias

P 2. Resposta Imune Celular

1. Pele e Mucosas (leucécitos) 50 utili . <
2. Secrecdes 2. Substancias Srrﬁl:rlétslf:(z);: r;;[llgccl)i?c?zls )[’)(i

3. Flora Natural Antimicrobacterianas Linfécitos?
4. Peristaltismo! 3. Complemento “Especfialista”, que’actua
(.Ant.lcorpos/ sobre células cancerigenas
Sinalisadores) ou infectadas por virus).
4. Temperaturas Altas
(Febre)

Esquema 3: Imunidade
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Na imunidade temos trés linhas de combate. (Para facilitar a compreensdo,
podemos compara-la a uma batalha).

Se o ataque da primeira linha de combate nao for eficaz, a segunda entra em acgao.
Se mesmo assim esta ndo obtiver sucesso, ou seja, se quando 0s microorganismos ou
agentes patogénicos conseguirem sobreviver as Defesas Inespecificas do organismo, a
Resposta Especifica actua,ou seja, o sistema imunitario cria uma resposta particular para

determinado antigeno’.

IPeristaltismo: E uma forma de defesa do organismo, através de movimentos peristélticos (do mdsculo), para expulsar
substancias estranhas ao organismo. Ex: Vémito

2Linfécitos: Tipo de leucéceitos, que reconhecem células cancerigenas ou células infetadas por virus, provocando a sua
morte celular.

3Antigeno: Antigeno é toda substancia estranha ao organismo que desencadeia a producdo de anticorpos.
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3.2. FACTORES QUE INFLUENCIAM A SUA SAUDE

BOM V.S. MAU
-Alimentagdo correcta, que -Alimentacao incorrecta,
satisfaz e nutre; que satisfaz

temporariamente, mas que

nao nutre;
-Alimento Natural (vindo -Produto
diretamente da Natureza); Alimentar/Industrializado

(alimento modificado);

-Sono/Descanso -Privacdo do Sono
-Actividade Fisica regular -Sedentarismo
Conselhos:

1. Beber agua com um pouco de sal marinho/himalaias, pois hoje em dia a
agua € pobre em sais e minerais (por ex.: uma colher de café numa garrafa
de 1,51);

2. Evitar o consumo de Hidratos de Carbono (o colesterol ¢ composto por
H.C.);

3. Consumir Lipidos/ Gorduras “boas’;

4. Consumir Proteinas;

Consumir Vitaminas e minerais (€ necessario suplementacao).

NAO DEVE USAR:
e Microondas;
e Paneclas/tachos de ferro ou aluminio (libertam substancias toxicas ou

cancerigenas).

DEVE USAR:
e Panelas/Tachos de Ceramica;
e Azeite em garrafas de vidro escuro e evitar expor a luz (para ndo oxidar)
e Tirar os agrotdxicos (toxinas libertadas pelos adubos, pesticidas, ...):

o Lavar bem a fruta e os legumes (produtos agricolas).
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