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11.12.7Propionato de �alio e propionato de s�odio . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12811.12.8Carragena . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12911.12.9 �Aido etilenodiaminatetraa�etio (EDTA) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12911.12.10Fluoreto . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12911.12.11Goma ar�abia e goma adragante . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12911.12.12Etilparabeno . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12911.12.13Prote��na vegetal hidrolisada . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13011.12.14Amido alimentar modi�ado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13011.12.15Monoglier��deos e diglier��deos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13011.12.16Glutamato monoss�odio (MSG) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13011.12.17Nitratos e nitritos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13111.12.18�Aido fosf�orio . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13111.12.19Galato de propila . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13111.12.20Saarina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13111.12.21Sal . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13211.12.22A��uar . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13211.12.23Sul�tos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13211.13Os Pouos Defensores . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13211.14A Alternativa Orgânia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13311.15Adotando o Estilo de Vida Orgânio . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13311.15.1Dê sugest~oes no supermerado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13311.15.2Pense duas vezes nos alimentos naturais . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13411.15.3Seja auteloso om a era . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13411.15.4Plante um jardim orgânio . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13511.15.5Assoie-se aos grupos de onsumidores e ambientalistas . . . . . . . . . . . . . 13511.16Vivendo sem Toxinas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13511.17Bibliogra�a do Cap��tulo 11 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13612 Como Prevenir o Câner 13912.1 O Câner N~ao �E Inevit�avel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13912.2 Os Fatos, Nus e Crus . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14012.3 Avaliando seu riso de âner . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14112.4 Mudando o Foo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14212.5 Como o Câner Surge . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14312.6 Radiais Qu��mios Livres Passeiam Livremente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14412.7 Seu Arsenal Contra o Câner . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14412.7.1 Defesas Antioxidantes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 144vii
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Cap��tulo 0Preliminares
0.1 CapaImagine ter 100 em anos de idade, sem preoupa�~oes, sem doen�as e om a sensa�~aode ter 50. Imposs��vel? N~ao, se voê on�ar no DR. TIMOTHY J. SMITH, oneituado espeialistaem mediina de ombate ao envelheimento, e adotar o programa revoluion�ario que ele prop~oe.O DR. SMITH j�a h�a mais de 25 anos vem estudando as estrat�egias usadas ontra oenvelheimento, bem omo os reursos da mediina alternativa. Ele demonstra que existeum nexo entre a longevidade e os m�etodos que usamos no tratamento de nosso orpo e de nossamente.Ele nos apresenta a oneitos e substânias omo:� Ginseng, a maravilhosa erva usada ontra o envelheimento que fortalee o sistema imunol�ogio,ajuda a mem�oria e reduz os risos representados pelo âner e pelas doen�as ard��aas.� Os Quatro Novos Grupos de Alimentos que deixam para tr�as tudo o que j�a foi o�ialmentereomendado (Se�~ao 5.5).� Pregnenolona, o hormônio da moda que aumenta os n��veis de energia e bloqueia os efeitos doestresse.� As gorduras vistas sob um novo ângulo - de que �e que n�os preisamos e o que devemos evitara qualquer usto.� Estrogênio natural e por que raz~ao ele representa o �unio rumo seguro para as mulheres queingressam na menopausa.� O papel ruial da oenzima Q10 um nutriente important��ssimo, por�em menos onheido, quetêm uma fun�~ao da maior importânia na prote�~ao elular.� As vantagens de aderir ao que �e orgânio e os danos representados pelas toxinas. . . que . . . esondidas pelo orpo, reduzem em anos a dura�~ao de nossa vida.� A verdadeira fun�~ao do exer��io no programa destinado a prolongar a vida.O livro que modi�ar�a para sempre sua forma de enarar o envelheimento!E muito mais! Este livro �e o passaporte para sa�ude ideal e o m�aximo em longevidade.1



0.1.1 Contra-CapaVoê est�a prestes a iniiar uma viagem que modi�ar�a para sempre sua maneira de sentir em rela�~aoao envelheimento.Siga o aminho revoluion�ario que leva �a Renova�~ao.Voê ir�a desobrindo nesse perurso que o orpo humano est�a programado para viver120 anos. Fiar�a onheendo a extraordin�aria apaidade de rejuvenesimento do orpo j�a em n��velelular. E, o que �e ainda mais importante, se dar�a onta de que o envelheimento n~ao �e algo inevit�avel- que a longevidade m�axima �e poss��vel, sem que para isso tenha de sofrer as enfermidadese o del��nio que a express~ao \envelheer" omumente evoa.A teoria da renova�~ao foi riada pelo DR. TIMOTHY J. SMITH.Esse novo enfoque radial das raz~oes do envelheimento - e das medidas poss��veis para retardarou mesmo reverter o proesso - �e resultado de mais de 25 anos de pesquisa e pr�atia dos prin��piosm�edios onvenionais e alternativos.E o melhor de tudo: qualquer pessoa, de qualquer idade, pode experimentar esta re-nova�~ao desde j�a. Basta seguir o fabuloso programa proposto pelo DR. SMITH.Este programa divide-se em três partes:0.1.1.1 Dieta para Combater o EnvelheimentoDeixe de lado os roteiros diet�etios propostos at�e agora! Os Quatro Novos Grupos de Alimen-tos (Se�~ao 5.5) proporionam doses saud�aveis de vitaminas, minerais, substânias �-toqu��mias e outros nutrientes important��ssimos e neess�arios para que o organismoproteja, repare e regenere as �elulas.0.1.1.2 Programa de ComplementosDeterminados omplementos alimentares, hormonais e �a base de ervas refor�am a apaidade de queo pr�oprio organismo disp~oe para ombater as doen�as e urar-se espontaneamente. Veja os que s~aomais adequados para voê, tomando omo base suas neessidades e preoupa�~oes pessoais em mat�eriade sa�ude.0.1.1.3 Programa de Exer��iosUma aminhada r�apida de 30 minutos, três vezes por semana, assoiada a exer��ios de alongamentoe fortaleimento, estimula o organismo a produzir importantes agentes qu��mios fundamentais parao ombate ao envelheimento.Claro est�a que essa renova�~ao implia transforma�~oes de monta em seu estilo de vida. Mas, omoobserva DR. SMITH, mesmo ertas altera�~oes m��nimas fazem uma enorme diferen�a quando se queratingir uma sa�ude ideal e um m�aximo em longevidade.Quer o seu alvo seja o de ombater doen�as, viver mais ou sentir-se mais jovem, voêpreisa da Renova�~ao.Seja qual for a sua idade, nem por isso o rejuvenesimento deixa de estar ao seu alane.O DR. TIMOTHY J. SMITH aplia os prin��pios da mediina oidental e oriental emsua l��nia m�edia, em Sebastopol, na Calif�ornia. Em 1972, fundou a primeira l��niade aupuntura nos Estados Unidos. 2



0.2 In��io do Livro0.2.1 Fiha Catalogr�a�aT��tulo: A Revolu�~ao AntienvelheimentoUm Programa Radial de RejuvenesimentoAutor: Timothy J. Smith, M.D.Do original: The Anti-Aging Revolution - Editado em 1998Assuntos: Rejuvenesimento; Longevidade; C�elulas - Envelheimento; Envelheimento - Aspetosmoleulares;C�odigo Deimal Universal - CDU: 612.670.2.2 AvisoEste livro n~ao pretende substituir as reomenda�~oes dos m�edios ou outras providênias relaionadas�a sa�ude. Ao ontr�ario, seu objetivo �e dar informa�~ao que ajude o leitor a ooperar om os m�ediose os pro�ssionais de sa�ude em uma busa m�utua por um estado �otimo de bem-estar.A identidade das pessoas ujos asos foram relatados teve de ser alterada para garantir a privai-dade do paiente.O editor e o autor n~ao se responsabilizam por quaisquer produtos e/ou servi�os itados ou ofere-idos neste livro e rejeitam expressamente qualquer responsabilidade em rela�~ao ao atendimento deenomendas de quaisquer dos produtos e/ou servi�os e por qualquer dano, perda ou preju��zo parapessoa ou propriedade deorrentes deles ou a eles relaionados.0.2.3 Dediat�oriaPara Dellie, om amor0.2.4 AgradeimentosAntes de tudo, quero exprimir minha profunda e genu��na gratid~ao pela minha agente liter�aria PattiBreitman, por sua energia positiva, seus s�abios onselhos e seu inans�avel apoio. O que dizer quandoesgotam-se todos os superlativos? �E motivo de inspira�~ao o ompromisso de Patti om uma vidamais saud�avel e om um planeta mais eslareido e iluminado.Sinto-me privilegiado por ter reebido a generosa orienta�~ao de Debora Yost, vie-presidente ediretora-editorial da Rodale Health and Fitness Books. Sou espeialmente grato pela sabedoria eaten�~ao dediadas a mim.Tenho uma d��vida de gratid~ao om Susan Berg, por seu empenho na editora. Seus insights, suavis~ao e sensibilidade tornaram maravilhoso trabalhar em sua ompanhia.Tamb�em quero agradeer aos redatores e revisores Kathryn Cressman e Amy Kovalski, uja pers-pi�aia e aten�~ao para o detalhe garantiram a oes~ao e a oerênia do texto; digo o mesmo em rela�~ao�a gerente editorial Roberta Mulliner, sempre pronta e disposta a dar uma ajuda quando neess�ario.Muitos outros na editora atuaram nesta obra. Reonhe�o plenamente o trabalho que tiveram.3



Lisa RuÆn garantiu o apoio espiritual e editorial desde o in��io. Foi ela quem vislumbrou oprin��pio perfeito que resume minhas id�eias: a palavra Renova�~ao.Meu querido amigo Megan Waterman manteve sob ontrole minha intensa atividade m�edia,garantindo-me mais tempo livre para esrever este livro.Muit��ssimo obrigado a Rihard Carlson, Ph.D., por me levar at�e Patti. Sua pequena rel��quiaN~ao Fa�a Tempestade em Copo D' �Agua junto om meu I Ching onstitu��ram uma fonte de apoioespiritual nos momentos de ai�~ao.Sou muito grato ao meu amigo Larry Needleman, que riou e testou muitas das deliiosas reeitasinlu��das no livro e me abra�ou quando eu mais preisava.Quero agradeer aos meus olegas de pro�ss~ao, amigos e professores, por generosamente me apoi-arem e dividirem suas informa�~oes. Um obrigado espeial ao Dr. Stephen Langer; Dr. MihaelRosenbaum; Dr. Joseph Helms; Stephen Levine, Ph.D., Fritjof Capra, Ph.D., Dr. Allen Wheelis;Dra. Ernestine Ward; Dra. Cada Dalton e Dr. Elson Haas.Agrade�o aos pioneiros em nutri�~ao: Dr. John MDougall; Dr. Neal Barnard; John Robbins;Dr. Dean Ornish e Nathan Pritikin por terem ontribu��do para onsientizar a popula�~ao notoante aos benef��ios de uma dieta vegan.Tamb�em quero expressar meus agradeimentos a Don Cadson, por seu apoio e orienta�~ao valiosos,e tamb�em a Gale Young, Ph.D, por sua oragem, f�e e por ter sido uma amiga onstante.Muitos outros amigos e lientes ajudaram de diversas outras maneiras. Obrigado a CatherineConnor; Vitor Talmadge; Stephen Wooldridge; Janie Diane; Shannon Collins; Mary Jane Soares;Todd Flether; Larry Hayden; Margaret Seabury; Hal Cox; Herb Smith; Jak Einheber, Ph.D;Annabel Gregory e Brue Henderson. Tamb�em agrade�o a Carole Talpers, que talvez nem se dêonta do que sua oragem representou para mim.Sou mais do que agradeido �a minha m~ae, Elizabeth Foote-Smith, que me deu amor, for�a eonselhos editoriais espeializados durante todo o proesso de elabora�~ao deste livro. Al�em disso,minha m~ae adotou o Programa Antienvelheimento muito mais edo do que a maioria das pessoas.Vital e vigorosa aos 85 anos, ela �e a prova viva da e��aia desse m�etodo.Muito obrigada �as minhas �lhas maravilhosas, Hana Marijke Kohlsmith e Emma Rose Kohlsmith,que ouviram mais do que qualquer outra rian�a teria ouvido de seu pai: \Hoje o papai n~ao vaijantar em asa."Como exprimir todo meu amor e reonheimento por Dellie Kohl, minha mulher e ompanheira devida? Ela se empenhou profundamente na ria�~ao desta obra. Durante os anos que passei redigindoeste livro, Dellie me ajudou a dividir o tempo; administrou nossa vida dom�estia, preparando umavariedade inr��vel de refei�~oes saud�aveis e oordenando a agenda soial de nossos �lhos; e atuouomo redatora-assistente, onsultora em riatividade e ensora de id�eias negativas. Em suas horasvagas, Dellie tamb�em elaborou o plano de ard�apio, ontribuiu om novas id�eias e forneeu muitasdas reeitas deste livro.E, �nalmente, meu muito obrigado aos meus lientes. Seu apoio ao meu trabalho tem sido umafonte ont��nua de inspira�~ao.
0.3 Sum�ario do LivroSegue o sum�ario do livro \A Revolu�~ao Antienvelheimento" esrito pelo doutor Timothy J. Smith.O livro �e subdividido nas seguintes partes om os respetivos ap��tulos:4



0.3.1 Partes da \Revolu�~ao Antienvelheimento"1. Parte I, Cap��tulos 1-4 Renova�~ao: Uma Teoria Uni�ada do Envelheimento2. Parte II, Cap��tulos 5-18 A Dieta Antivelheimento para a Renova�~ao3. Parte III, Cap��tulos 19-22 Suplementos: Esseniais �a Longevidade M�axima4. Parte IV, Cap��tulos 23-31 O Programa de Suplementos Antienvelheimento para Renova�~ao5. Parte V, Cap��tulos 32-36 Os Hormônios Antienvelheimento6. Parte VI, Cap��tulos 37 O Programa de Exer��ios Antienvelheimento para Renova�~ao7. Parte VII, Cap��tulos 38 Renova�~ao pela Vida0.3.2 Cap��tulos do LivroAp�os a introdu�~ao, este livro sobre alimenta�~ao vegetariana, apresenta 38 ap��tulos om os seguintest��tulos:1. A Teoria da Renova�~ao e o Proesso do Envelheimento: Esperan�as para o Futuro2. Derrotando os Radiais Qu��mios Livres: o Segredo da Longevidade3. Teoria da Renova�~ao: Uma Nova Vis~ao do Envelheimento4. O Programa Antivelheimento para Renova�~ao: Uma Vis~ao Geral5. A Dieta Antivelheimento em prol da Longevidade e da Sa�ude Ideal6. Argumentos ontra a Dieta Carn��vora: Por que Mudar7. As Gorduras: As Boas, as Ruins e as Absolutamente Feias8. O Poder das Gorduras: Os �Aidos Graxos Esseniais9. O Caminho para uma Dieta de Baixo Teor de Gordura que Promove a Sa�ude10. Prote��na: Mais N~ao �E Sinônimo de Melhor11. Evitando Pestiidas e Aditivos Alimentares: A Solu�~ao Orgânia12. Como Prevenir o Câner13. Combatendo o Câner om o Garfo: A Dieta de Preven�~ao do Câner14. A Perigosa Carne Vermelha: O Bife Bate em Retirada15. Frango N~ao �E Alimento Saud�avel16. O Enigma do Peixe: Por Onde Ele Andou?17. Os H�abitos: �Alool, Cafe��na e A�uar18. Alimentos que Renovam: Adotando a Dieta Antivelheimento19. Por Que os Suplementos s~ao Neess�arios - e qual a Dose Di�aria Ideal (DDI)5



20. Impendindo o Avan�o de uma Epidemia Sileniosa21. Os Suplementos Ofereem Garantia Nutriional22. Voê Deve Con�ar no Seu M�edio? A Maioria dos M�edios N~ao Entende de Nutri�~ao23. Os Componentes B�asios de Sua Estrat�egia Pessoal de Suplementos24. Antioxidantes: A Linha de Frente na Luta ontra os Radiais Qu��mios Livres25. A Revolu�~ao das Substânias Fitoqu��mias26. Ginseng: O Rei dos Tônios27. Ginkgo: O Tônio Cerebral da Natureza28. Alho: A Mais Surpreendente de Todas as Ervas29. Protegendo o C�erebro: P��lulas Inteligentes e Neuronutrientes30. Fibras: Alimento Zen e Agente de Limpeza Interna31. Aid�o�los: Prote�~ao que Crese Dentro de N�os32. Terapia da Reposi�~ao om Hormônios Naturais: Uma Exelente Forma de Reverter o Envelhe-imento33. DHEA e Pregnenolona: Os Super-Hormônios do Antienvelheimento34. Melantonina: Megamaravilha da Mediina ou um Mito Magn���o35. Hormônios do Sexo: Estrôgenio, Progesterona e Testosterona Naturais36. Hormônio da Tire�oide: De�iênia Impulsiona Sinais do Envelheimento37. Pratique Exer��ios Como se Sua Vida Dependesse Deles . . . Ela Depende!38. Como Implementar o Programa Antienvelheimento para Renova�~aoConlus~aoFerramentas para Renova�~aoRenova�~ao: Um ard�apio para 14 DiasId�eias de Refei�~oesReeitasReferêniasO Autor�Indie 6



0.4 O M�edio e Autor - Timothy J. SmithDr. Timothy J. Smith1 pesquisa e pratia os prin��pios da mediina alternativa e tradi-ional h�a mais de 25 anos. Em 1970, formou-se na Fauldade de Mediina da Universidade deCininnati, onluiu seu internato no Pai� Medial Center, em San Franiso, e sua residêniam�edia na Universidade da Calif�ornia, onde ontinua a atender seus lientes, adotando t�eniasde tratamento da mediina oriental e oidental.Pesquisador de longa data e defensor da mediina hinesa, Dr. Smith tem atuado omo um difusorda aupuntura junto �a omunidade m�edia dos Estados Unidos. Em 1972, fundou aprimeira l��nia ameriana de aupuntura. Tornou-se famoso por utilizar a aupunturano tratamento de s��ndromes de abstinênia.Por seu intenso trabalho ligado �a aumpuntura, Dr. Smith foi onvidado a integrar a delega�~ao dem�edios amerianos pratiantes da mediina tradiional hinesa em sua primeira visita �a China. Umadas onsequênias positivas desse ontato foi o onvite que reebeu para dar palestras na prestigiosaFauldade de Mediina de Xangai.Al�em de sua l��nia em Berkley, Dr. Smith tem feito semin�arios de mediina hinesa na Fauldadede Mediina da Universidade da Calif�ornia, em San Franiso e em Berkley. Atualmente, �e professorde teoria de mediina hinesa na Universidade da Calif�ornia, em Los Angeles.Dr. Smith �e tamb�em vie-presidente da Assoia�~ao M�edia de Nutri�~ao dos EstadosUnidos e ex-vie-presidente da Assoia�~ao de Aupuntura Ameriana. �E membro dediversas organiza�~oes pro�ssionais espeializadas, entre as quais a Aademia Ameriana de MediinaAntienvelheimento2, o Comitê M�edio em Prol de uma Mediina Respons�avel3 e a Fauldade deMediina Avan�ada dos Estados Unidos.Dr. Smith vive em Sabastopol, Calif�ornia, om sua esposa Dellie e duas �lhas.0.4.1 Book: \Outsmarting The Number One Killer"Sobre o doutor Timothy J. Smith no livro: Outsmarting The Number One Killer4: A Siene-based Program for Reversing Atherosleroti Plaque, Heart Attaks and Strokes [Venendo o Assas-sino N�umero Um: Um Programa om Base Cient���a para Reverter Plaa Aterosler�otia, AtaqueCard��ao e Aidente Vasular Cerebral (AVC)℄Traduzido de About the Author5Timothy J. Smith, MD vem estudando e pratiando, h�a mais de 40 anos, prin��pios de ura alterna-tiva, nutriional e onvenional. Como estudante de gradua�~ao, ele aumulou ursos da Universidadede Wisonsin, da Universidade de Illinois, da Universidade de Northwestern, e da Universidade deHarvard. Ent~ao, om 20 e pouos anos, ele deidiu por uma arreira na mediina. Ele se formou naUniversidade de Cininnati [College of Mediine℄ em 1970, ompletou o seu internato no PresbyterianHospital, Pai� Medial Center em San Franiso e sua residênia na Universidade da Calif�ornia,no San Franiso Medial Center. Em seguida, ele estabeleeu uma l��nia geral para fam��lia, em1Esta pequena biogra�a pro�ssional do Doutor Timothy, estava de forma humilde no �nal do livro que ele esre-veu. Com gratid~ao, oloamos esta se�~ao no in��io desta dissemina�~ao de parte de seu livro m�edio-ient���o sobrealimenta�~ao vegetariana e longevidade.2Internet: \http://www.a4m.om".3Internet: \http://www.prm.org".4Livro: \Outsmarting the Number One Killer".5Livro: \Outsmarting the Number One Killer", Cap��tulo 13: \Appendix", Item 13.2: \About the author".7



Figura 1: Timothy J. Smith, M.D.Berkeley, Calif�ornia, onde integrou a pr�atia m�edia onvenional om modalidades alternativas emediina moleular.A pr�atia atual do doutor Smith onsiste em onsultas telefônias om m�edios e paientes emtodo o mundo. Ele �e espeialista em diagn�ostios dif��eis e planejamento de programas de tratamentom�edio alternativo e integrativos para uma ampla variedade de ondi�~oes m�edias, inluindo proto-olos de mediina nutriional para a revers~ao da doen�a aterosler�otia ardiovasular edo ora�~ao.Um estudante de longa data e defensor da Mediina Tradiional Chinesa, o Dr. Smith foi fun-damental na introdu�~ao da aupuntura para a omunidade m�edia ameriana. Em 1972 ele fundou,nos Estados Unidos, a primeira l��nia de aupuntura om �naniamento p�ublio. Em 1977, o Dr.Smith se juntou a primeira delega�~ao de m�edios amerianos, pratiantes da Mediina TradiionalChinesa, para visitar a Rep�ublia Popular da China. Doutor Smith �e um dos membros fundadoresda Aademia Ameriana de Aupuntura M�edia e foi vie-presidente da Assoia�~ao de AupunturaAmeriana. Ele partiipou na ria�~ao do primeiro exame de erti�a�~ao para m�edios da AademiaNaional Ameriana de Aupuntura M�edia e dos exames de lieniamento estadual para aupuntu-ristas n~ao m�edios na Calif�ornia e na Fl�orida.Reonheendo que os mesmos oneitos que se apliam a ura tamb�em s~ao e�azes para a pre-ven�~ao, e om um interesse ao longa da arreira em deifrar as ausas bioqu��mias da doen�a, nad�eada de 80 doutor Smith mudou seu foo para aplia�~oes l��nias de novos desenvolvimentos da pes-quisa em biologia moleular e elular. Sua ênfase na presri�~ao de mediamentos naturais n~ao t�oxios,sinaliza uma mudan�a no paradigma m�edio dominante, para longe de produtos farmaêutios desupress~ao dos sintomas, e, na dire�~ao dos mediamentos que tratam das ausas biol�ogias mole-ulares subjaentes da doen�a e que alimentam o proesso de ura. Para enorajar a aplia�~aodestes prin��pios na vida otidiana, em 1999, Dr. Smith publiou \Renova�~ao: A Revolu�~ao Anti-Envelheimento" (Rodale Press; editora St. Martin), um livro de 680 p�agina que apresenta umprograma de dieta, suplementa�~ao e exer��ios para retardar e reverter o proesso de envelheimentoe riar uma sa�ude �optima.Ap�os a publia�~ao de \Renova�~ao", o Dr. Smith voltou sua aten�~ao para apliar os mais reentesdesenvolvimentos de pesquisa em biologia moleular e mediina nutriional para prevenire reverter a doen�a ardiovasular aterosler�otia (infarto e aidente vasular erebral). Seulivro, Venendo o Assassino N�umero Um [Outsmarting The Number One Killer6℄, representa o ul-minar desse trabalho, om resultados surpreendentemente bem-suedidas em entenas de paientesem um per��odo de quinze anos.6Livro: \Outsmarting the Number One Killer". 8



Dr. Smith �e membro de diversas organiza�~oes pro�ssionais, inluindo a Aademia Ameriana deMediina Anti-Envelheimento [Amerian Aademy of Anti-Aging Mediine7℄, o Col�egio Amerianopara o Avan�o da Mediina [Amerian College for the Advanement of Mediine℄, e o Comitê deM�edios para uma Mediina Respons�avel [Physiians Committee for Responsible Mediine8℄.Dr. Smith vive em Sebastopol, Calif�ornia, om sua esposa, Dellie, e as suas duas �lhas.0.5 Introdu�~aoPor que temos de morrer? Quando meninos,ganhamos de presente lindos sapatos branosde amarrar, olete de veludo, al�as e umabela amisa. Cursamos a fauldade, onheemosuma garota bonita, asamos, trabalhamosdurante algum tempo e depois temosde morrer. A�nal, o que �e isso . . . ?- MEL BROOKS COMO O HOMEM DE 2.000 ANOSVivemos em uma �epoa absolutamente fant�astia. Avan�os revoluion�arios nas pesquisas sobrelongevidade nos est~ao proporionando a oportunidade de aresentar v�arias d�eadas saud�aveis �a nossavida. E os espeialistas em engenharia gen�etia est~ao prestes a fazer desobertas que poderiamabrir as portas a vidas que durariam v�arios s�eulos.No entanto, quanto mais a iênia se aproxima de desvendar os segredos da imortalidade, maispreisamos fazer hoje para tirar proveito do nosso tempo de vida m�aximo - os 120 anos que anatureza onedeu a ada um de n�os. �E exatamente disso que trata este livro.Em meus 25 anos de pro�ss~ao, pratiando a mediina hol��stia, passei a ter profundo res-peito pela apaidade de autoura do organismo humano. Por isso, afastei-me de prop�ositodos aspetos mais t�oxios da pr�atia m�edia tradiional, omo o reurso de mediamentos e irur-gias, para me onentrar em tratamentos que sirvam de apoio aos meanismos de urado organismo. Minhas \reeitas" aos lientes em geral inluem reomenda�~oes e suplementos ali-mentares, aupuntura, ervas, rem�edios homeop�atios e outras modalidades de tratamento naturalomplementares.Esse tipo de pr�atia �e extremamente grati�ante para mim. Mas a maior parte da minha inspira�~aovem da onstata�~ao, ada vez mais profunda, de que a natureza dotou ada um de n�os de umonjunto de meanismos internos que proporionam a ontinuidade da sa�ude muitodepois dos anos dourados da juventude. Chamo esse proesso de Renova�~ao.A Renova�~ao �e, literalmente, uma d�adiva da natureza. S�o ontinuamos existindo por ausada Renova�~ao. A Renova�~ao permite que o organismo se proteja e se repare onstantemente,resistindo aos diversos tipos de danos - tanto os que podem quanto os que n~ao podem ser evitados -aos quais ele est�a sujeito no dia-a-dia.Durante a juventude, essa apaidade de renova�~ao �e imensa. Contentamo-nos om pouas horasde sono, omemos demais (ou subsistimos �a base de alimentos prontos ou semiprontos, de baixo valornutritivo, nos exeritamos esporadiamente, fumamos e bebemos . . . e, de modo geral, nos sentimosbem. As onsequênias surgem quando nos aproximamos da meia-idade: o ritmo ome�a adiminuir, esqueemos om failidade sentimos mais dores, ansamo-nos ami�ude.7Internet: \http://www.a4m.om".8Internet: \http://www.prm.org". 9



A ultura popular bombardeou aos nossos ouvidos que, depois dos 40 ome�a o del��nio. Talvezexperimentemos, de fato, um erto pânio ao vermos nossos pais envelheerem e notarmos o surgi-mento de nossas primeiras rugas e abelos branos. Com o tempo, talvez tenhamos que enfrentar adi�uldade de uidar de um ente querido que reebeu o diagn�ostio de doen�a ard��aa ou âner,sofreu um ataque ard��ao ou um derrame. Olhamos ao redor e perebemos que muitas pessoas - naverdade, três em ada quatro norte-amerianos - est~ao morrendo em onsequênia desses problemasde sa�ude debilitantes. E ome�amos a nos sentir vulner�aveis.A Renova�~ao derruba todas as \onep�~oes m��tias" populares sobre o envelhei-mento. A velhie n~ao preisa ser uma �epoa de sofrimento prolongado ou de derepi-tude. Podemos envelheer - e viver mais do que se aredita ser poss��vel - om muitasa�ude e vitalidade, at�e o �m. Podemos fazê-lo mediante o programa de Renova�~ao.Na juventude, fazemos o que bem entendemos. Gra�as a Deus. Se nossa sa�ude dependesseprinipalmente do nosso bom senso, talvez n~ao tiv�essemos sobrevivido at�e aqui. Agora, que estamosmais velhos e, quem sabe mais s�abios, temos em m~aos a have para a boa sa�ude. Cabe an�os optar por utiliz�a-la ou n~ao. Esfor�o, disiplina e mudan�as no estilo de vida ertamente ser~aoneess�arios. Mas as reompensas s~ao muitas, sobretudo quando se onsidera a alternativa.Uma das piores onsequênias da alimenta�~ao inadequada, da exposi�~ao a toxinas,do sedentarismo e do estresse emoional �e o desgaste prematuro do nosso organismo- muitas vezes, d�eadas antes do normal. Tais h�abitos minam o proesso de Renova�~ao.Preisamos dar aos sistemas de renova�~ao internos o apoio neess�ario. Enquanto �zermos a nossaparte, eles far~ao a deles, trabalhando muito para nos manter fortes durante longo tempo.O Programa Antienvelheimento para Renova�~ao, que apresento nas p�aginas a seguir,pode bene�iar indiv��duos de todas as idades. Baseia-se na Teoria da Renova�~ao, uma vis~aonova e revoluion�aria do proesso de envelheimento. Em vez de aeitar �a for�a o del��nio inevit�aveldo orpo, podemos dar boas-vindas �a oportunidade de partiipar da sua regenera�~ao ont��nua.Desenvolvi o Programa Antienvelheimento om base em uma extensa an�alise daspesquisas dispon��veis sobre longevidade, bem omo nos meus anos de experiênia l��nia.Eu, minha fam��lia e muitos dos meus lientes seguimos o programa. Todos n�os estamos bastantesatisfeitos om os resultados. Estamos nos sentindo mais saud�aveis e mais vivos do que nuna, noaminho erto para alan�ar o tempo de vida m�aximo.O Programa Antienvelheimento de fato reomenda mudan�as bastante radiais na alimenta�~aoe no estilo de vida. Para torn�a-las o mais f�aeis poss��vel, tentei ofereer o maior n�umero de op�~oes.Entretanto, quando voê se sentir desanimado, lembre-se de duas oisas: primeiro, a mudan�a signi-�ativa oorre aos pouos, pois preisa ser inorporada �a sua vida. Segundo - e essa mensagem serepetir�a ao longo do livro - quanto mais voê seguir o programa de Renova�~ao, mais se bene�iar�adele.Sendo assim, quando se deve iniiar o Programa Antienvelheimento? Agora mesmo! Quantomais edo voê ome�ar, melhores ser~ao os resultados. E jamais se julgue velho demais para ome�ar.Mudan�as positivas podem gerar resultados positivos em qualquer idade.Pense neste livro omo um manual de manuten�~ao preventiva do organismo que ont�em instru�~oesespe���as sobre o que voê pode fazer para apoiar os sistemas de Renova�~ao internos e aumentarseu tempo de vida. Pondo em pr�atia tais instru�~oes, voê pode evitar o desgaste prematurodo organismo e proteger-se ontra doen�as degenerativas. E pode garantir sua sobrevivêniaat�e a verdadeira velhie.Se gozar de boas ondi�~oes de sa�ude atualmente, voê n~ao tem por que n~ao hegar ao tempode vida m�aximo. Espero sineramente que, ao ler as p�aginas que se seguem, voê se onven�a -omo eu me onveni - de que envelheimento n~ao �e sinônimo de doen�a e degenera�~ao. Queonsiga saudar ada ano vindouro omo uma �epoa de vitalidade renovada, bem-estar onstante e10



desoberta ont��nua.OUTUBRO DE 1998
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Cap��tulo 1A Teoria da Renova�~ao e o Proesso doEnvelheimento: Esperan�as para oFuturoH�a quem queira alan�ar a imortalidadeatrav�es de sua obra ou de seus desendentes.Pre�ro alan��a-la n~ao morrendo.- WOODY ALLENParab�ens! Estamos no ano de 2057 e hoje �e seu anivers�ario! Voê apagou todas as 111 velas deuma s�o vez.Voê est�a em plena forma, om a mesma aptid~ao f��sia que tinha aos 80 anos, em 2026. Aindaorre e nada em dias alternados. E deidiu ome�ar a aprender windsurfe.Na semana passada, o m�edio lhe deu outro erti�ado de sa�ude: nada de doen�a ard��aa,âner, doen�as degenerativas. Sua taxa de olesterol se mant�em em 140 e suas art�eriasest~ao t~ao limpas e male�aveis quanto estavam quando tinha 20 anos. N~ao h�a artrite emsuas artiula�~oes, n~ao h�a osteoporose em seus ossos. A idade ronol�ogia do seu organismon~ao orresponde �a idade biol�ogia, de aproximadamente 62 anos. Voê est�a heio de energia e noaminho erto para omemorar seu 120o� anivers�ario - talvez mais.Voê aumulou uma riqueza de onheimentos e experiênias durante a vida. E ainda tem umaalegria juvenil de viver. Atualmente seu maior problema �e deidir o que fazer om todos os anosadiionais que vêm pela frente. Voê pode ome�ar uma nova arreira (a tereira), viajarou passar mais tempo om seus trinetos.Ao reapitular sua longa e produtiva vida, a mem�oria ainda n��tida revivendo lembran�as aa-lentadas de onze d�eadas, voê se sente grato por ter lido, h�a anos, um livro omo este.Pois voê sabe que ele mudou sua vida para sempre.Imposs��vel? Bom demais para ser verdade? N~ao aho. Sou m�edio espeializado emmediinaantienvelheimento, mediina preventiva e ura natural, tanto pela tradi�~ao oidentalquanto pela oriental. Nos �ultimos anos, vi amediina antienvelheimento realmente hegar�a maioridade. N~ao mais onsiderada vodu, essa �area ganhou respeitabilidade ient���a, �a medidaque pesquisas ada vez mais so�stiadas geram estrat�egias importantes para desaelerar - e at�emesmo reverter - o proesso de envelheimento. Este livro lhe dar�a ondi�~oes de ompreendere implementar om failidade esses avan�os m�edios omo um estilo de vida que realmente prolongaa vida. 15



1.1 Tudo Come�a nas C�elulasA vida �e a realiza�~ao mais espetaular da natureza - um milagre surpreendente, extra-ordin�ario e sem preedentes. Entretanto, por mais fabulosa que seja, a vida essaria subitamentese as �elulas n~ao tivessem a apaidade de se renovar. Para permaneerem vivas, as �elulas preisamse proteger de invasores perigosos. Quando essa prote�~ao falha, elas preisam da apaidade urativa.Quando essa apaidade falha, elas morrem.Obviamente, �org~aos e teidos s~ao onstitu��dos de �elulas. Isso signi�a que, quando muitas�elulas sofrem les~oes ou morrem, os �org~aos e teidos tamb�em ome�am a funionarmal. Por exemplo, danos umulativos nas �elulas erebrais podem fazer om que a pessoapense ou se movimente um pouo mais devagar ou pera as haves do arro om maisfrequênia. Danos umulativos nas �elulas ard��aas podem diminuir a tolerânia da pessoaao exer��io, de modo que aminhar pouo mais de um quilômetro ou at�e ortar a gramaexigem um pouo mais de esfor�o do que antes. Danos umulativos nas �elulas dos ossos edas artiula�~oes podem ausar osteoporose e artrite. Em �ultima instânia, a prolifera�~ao dedanos umulativos nas �elulas enurta a vida.Podemos ver por que o proesso de reupera�~ao elular �e t~ao importante. �E surpreendenteonstatar que, apesar dos grandes avan�os em biologia elular, ainda sabemos muito pouo sobreomo as �elulas se uram. A extrema omplexidade do proesso frustrou as mentes mais brilhantesda nossa �epoa.Felizmente, sabemos omo estimular a reupera�~ao elular e omo evitar que as �elulassofram danos. Tudo o que voê preisa fazer �e:� Ter uma alimenta�~ao saud�avel� Ingerir suplementos nutriionais, �toter�apios e hormonais espe���os� Exeritar-se regularmente� Diminuir o estresse� Evitar a exposi�~ao �as toxinasEssas ino estrat�egias onstituem o aliere da Teoria da Renova�~ao, segundo a qual oper��odo de vida pode ser ampliado diminuindo-se os danos elulares e otimizando-se areupera�~ao e a regenera�~ao das �elulas. Os pr�oximos ap��tulos examinam minuiosamenteessas estrat�egias, expliando por que ada uma �e importante e delineando atitudes espe���as quevoê pode tomar para maximizar suas hanes de ter a vida mais longa poss��vel.1.2 Como e Por que EnvelheemosQual �e exatamente o maior tempo de vida poss��vel? A iênia moderna nos oferee diversas teorias.Em geral, elas podem ser divididas em duas ategorias gerais: teorias do envelheimento pro-gramado e teorias do dano. As teorias do envelheimento programado sugerem que os geneshumanos s~ao pr�e-odi�ados para a idade espe���a da morte. As teorias do dano a�rmamque o desgaste umulativo determina a idade da morte. Combine as duas e voê ter�a umateoria de envelheimento aproximadamente assim: a vida n~ao pode durar al�em do limite ge-netiamente programado, mas os efeitos umulativos de uma vida om danos elularesexessivos podem enurt�a-la. 16



�E uma triste perspetiva - mas n~ao se desespere. Independentemente de serem adeptos de uma ououtra teoria, todos onordam em que a expetativa de vida genetiamente programadam�axima do ser humano �e de aproximadamente 120 anos. A maioria de n�os n~ao hega pertodessa mara por n~ao onseguir tomar atitudes que evitem ou reparem danos elulares umulativosque podem oorrer durante o per��odo de vida. Os danos elulares umulativos, sobretudoap�os os 30 anos, aeleram o envelheimento. O ontrole desses danos - objetivo do ProgramaAntienvelheimento de Renova�~ao - retarda o envelheimento.Antes de ome�ar, vamos examinar mais detalhadamente as teorias do envelheimento programadoe as teorias do dano.1.3 Teorias do Envelheimento Programado: Vivendo noLimiteO entro das teorias do envelheimento programado �e o oneito do tempo m�aximo de vida, a idadegenetiamente determinada al�em da qual o ser humano n~ao pode viver. Segundo essas teorias,os romossomos de todas as �elulas animais ontêm um rel�ogio biol�ogio previamenteaertado. Esse rel�ogio funiona, ao longo da vida, at�e que toa o alarme interno, desenadeando amorte. Na verdade, o envelheimento e a morte est~ao literalmente gravados no mapa gen�etio.A idade de oorrênia da morte varia de uma esp�eie para outra. Os ratos, por exemplo, têmum tempo m�aximo de vida de aproximadamente dois anos, enquanto as tartarugas podem viver 150anos ou mais. Para n�os, seres humanos, o tempo m�aximo de vida �e de aproximadamente120 anos.Se quisermos romper a barreira dos 120 anos, primeiro temos que imaginar omo funiona oprograma gen�etio para o tempo m�aximo de vida. Montar esse quebra-abe�a tornou-se a miss~aode pesquisadores da biologia moleular e da gen�etia. O primeiro passo, em andamentohoje, �e isolar os genes respons�aveis pelo envelheimento. Uma vez loalizados, esses genespodem ser reprogramados para uma maior dura�~ao da vida e talvez, um dia, para aimortalidade.Obviamente, esse trabalho ainda �e inipiente e talvez v�arias d�eadas se passem at�e que se geremrespostas de�nitivas. Mas a realidade da utiliza�~ao da reprograma�~ao gen�etia para a longevi-dade �e simplesmente uma quest~ao de tempo. Na verdade, pesquisas sobre a glândula pineal,respons�avel pela produ�~ao do hormônio melatonina, sugerem que podemos estar prestes a realizaruma revolu�~ao que nos permitir�a reajustar nossos rel�ogios biol�ogios. Enquanto isso, omo veremos,podemos fazer muita oisa para retardar o proesso de envelheimento.1.4 As Teorias do Dano: Reuperando o DesgasteSe o orpo humano est�a genetiamente preparado para durar 120 anos, por que n~ao nos apro-ximamos dessa mara? Segundo as teorias do dano, �e o desgaste elular imposto pelavida di�aria que aelera o envelheimento e aaba onoso t~ao edo.Os danos aos quais se refere a teoria do dano s~ao ausados exlusivamente por radiaisqu��mios livres. Os radiais livres, a galeria de foragidos da bioqu��mia, s~ao fragmentos moleularesde alta arga el�etria que se movimentam om rapidez e dani�am �elulas saud�aveis. Quanto maisradiais livres, mais danos s~ao ausados e mais o proesso de envelheimento se aelera.Sendo assim, de onde vêm esses radiais qu��mios livres? Alguns oorrem naturalmente,s~ao subprodutos do metabolismo elular humano normal (embora o organismo, em suas17



melhores ondi�~oes de sa�ude, tenha sistemas e�ientes para elimin�a-los). Muitos outros resultamde dietas inadequadas, de�iênias de nutrientes b�asios e exposi�~ao a toxinas. Umalista das ausas dos radiais qu��mios livres inluiria pratiamente todas as substâniast�oxias onheidas. Uma lista dos efeitos dos radiais livres tamb�em seria longa, abrangendotodas as doen�as omuns que aigem os seres humanos.Isso n~ao signi�a que ada doen�a seja ausada exlusivamente por radiais qu��mios livres. Algu-mas pessoas herdam predisposi�~oes gen�etias a ertos problemas de sa�ude, omo doen�asard��aas, âner, osteoporose, artrite, mal de Alzheimer e doen�a de Parkinson. Sendoassim, se voê tiver um \gene doente", est�a ondenado a doen�as? Claro que n~ao. O fato de essegene se \expressar" ou n~ao depende inteiramente de voê. Se voê diminuir os radiais livres emanter suas �elulas saud�aveis, pode evitar uma doen�a ou revertê-la, aso ela j�a tenhaome�ado.Como voê desobrir�a no Cap��tulo 2, seus maiores aliados na batalha ontra os radiaisqu��mios livres s~ao os nutrientes onheidos omo antioxidantes. Os antioxidantes neu-tralizam os radiais livres e, omo resultado, desaeleram o proesso de envelheimento. S~ao os\moinhos" que queremos ter por perto o tempo todo. Para tê-los por perto, basta ingerir muitosalimentos rios em antioxidantes e tomar suplementos antioxidantes.1.5 Renova�~ao: O Ant��doto para o EnvelheimentoA Teoria da Renova�~ao, a base deste livro, baseia-se tanto na tese do envelheimentoprogramado quanto na tese do dano. Gosto de onsider�a-la o plano prinipal do organismo pararejuveneser. �E algo assim: voê est�a genetiamente programado para viver 120 anos. Para hegara esse tempo m�aximo de vida, �e neess�ario que fa�a o que puder para diminuir os danos�as �elulas, que preipitam as doen�as e aeleram o envelheimento. Isso signi�a forneerao seu organismo grandes quantidades das mat�erias primas utilizadas por ele para proteger �elulassaud�aveis, reuperar �elulas dani�adas e substituir �elulas irreuper�aveis ou mortas.Prote�~ao, reupera�~ao, regenera�~ao - essas fun�~oes orgânias s~ao a essênia da Re-nova�~ao. Voê pode fortaleê-las om a ajuda da minha Dieta Antienvelheimento, om o Programade Suplementos Antienvelheimento e om o Programa de Exer��ios Antienvelheimento, expliadosmais adiante neste livro.Lembre-se de que a have para a longevidade est�a ao alane de todos. As op�~oes que voêfaz todos os dias - o que ome e bebe, os suplementos que toma (ou n~ao) e os exer��ios que pratiaou n~ao - exerem profunda inuênia sobre a dura�~ao da sua vida. Esses 120 anos que a naturezalhe proporionou est~ao, em �ultima instânia, em suas m~aos.Como os radiais qu��mios livres têm um papel ruial no proesso de envelheimento, analisaremosem mais detalhes esses vil~oes elulares. Examinaremos omo inueniam a vida e a morte, tanto nomundo em miniatura da �elula individual quanto no universo do organismo humano.1.6 Bibliogra�a do Cap��tulo 1� \Biology". Campbell, N. A. [4℄.� \Crosslinkage and the Aging Proess". Bjorksten, J. [2℄.� \Free Radial Theory of Aging: E�et of Free Radial Reation Inhibitors on theMortality Rate of Male LAF Mie". Harman, D. [6℄.18
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Cap��tulo 2Derrotando os Radiais Qu��mios Livres:O Segredo da LongevidadePouqu��ssimos indiv��duos, se �e que existem,alan�am seu tempo m�aximo de vida; em geral,morrem prematuramente em deorrêniade uma ampla variedade de doen�as - provoadas,em sua grande maioria, pelos \radiais qu��mios livres".- DR. DENHAM HARMAN1, PH.D., que, em 1954, foi o primeiro a propor a teoria doenvelheimento em onsequênia dos radiais qu��mios livres.\Querido, dê uma olhada nisso. Talvez voê ahe interessante."Grandes momentos da hist�oria do homem muitas vezes ome�am de maneira desfavor�avel. Assimaonteeu em dezembro de 1945, quando a esposa de Denham Harman2 lhe entregou a �ultima edi�~aodo Ladies' Home Journal. Estava aberto em um artigo hamado \Amanh~a, voê pode estar maisjovem", esrito por William L. Laurene, editor da �area de iênias do New York Times. Esseartigo, que anuniava o trabalho de um gerontologista russo sobre um \soro itot�oxio anti-retiular",despertou o interesse de Dr. Harman em enontrar uma resposta para o enigma doenvelheimento - assunto sobre o qual os ientistas da �epoa absolutamente nada sabiam.Durante os nove anos seguintes, o Dr. Harman, jovem e brilhante qu��mio orgânio omdoutorado pela Universidade da Calif�ornia, em Berkeley, reetiu sobre o proesso deenvelheimento. Por ser um fenômeno universal, ele areditou que o envelheimento poderia teruma �unia ausa b�asia. Mas que ausa seria essa? Ele n~ao enontrava a resposta.Embora ainda obeado pela quest~ao, o Dr. Harman teve que deix�a-la para depois, at�e queonlu��sse a fauldade de mediina e a residênia na Universidade de Stanford. Foi ent~ao que,erta manh~a de novembro de 1954, durante um per��odo em que ompletava simultaneamente aresidênia em mediina l��nia e realizava pesquisas no Donner Laboratory, em Berkeley,sua busa hegou ao �m. Naquele dia, enquanto lia em sua sala, ele teve uma experiênia bem-suedida que revoluionaria a iênia m�edia:\De repente, oorreu-me que as rea�~oes dos radiais qu��mios livres, independentemente de omose iniiavam, poderiam ser respons�aveis pela deteriora�~ao progressiva de sistemas biol�ogios."Obviamente, �as vezes at�e mesmo as melhores id�eias demoram a ser aeitas. Essa id�eia n~ao inspirouo que se poderia hamar de palavras de elogio - n~ao de in��io. Depois de estud�a-la durante um mês, o1Internet: \http://en.wikipedia.org/wiki/Denham Harman".2Internet: \http://en.wikipedia.org/wiki/Denham Harman".21



Dr. Harman perorreu o ampus da Berkeley, batendo de porta em porta e apresentando aos olegassua re�em-formulada Teoria dos Radiais Qu��mios Livres. Dizer que foi dif��il n~ao bastaria. Talveztivesse mais suesso vendendo aspiradores de p�o na rua.Os ientistas prourados pelo Dr. Harman n~ao se impressionaram. Na verdade, apenas dois n~aorejeitaram terminantemente a sua id�eia. Batiam a porta na ara do jovem pretensioso que ousaradesa�ar o status quo om a id�eia absurda de que todas as doen�as degenerativas - e o pr�oprioproesso de envelheimento - poderiam ser expliadas pela presen�a de radiais qu��mioslivres.Destemido, o Dr. Harman sustentou sua teoria. Nos anos seguintes, mostrou omo os nutrientesonheidos omo antioxidantes revertem os efeitos dos radiais qu��mios livres, omoos antioxidantes ampliam o tempo de vida de animais de laborat�orio e omo ofereemprote�~ao ontra doen�as ard��aas, o âner, doen�as erebrais senis e todas as outrasdoen�as degenerativas assoiadas ao envelheimento. O Dr. Harman provou que a de-�iênia imunol�ogia relaionada �a idade �e ausada por radiais qu��mios livres e quepode ser revertida pelos antioxidantes.Em termos de importânia ient���a, a Teoria dos Radiais Qu��mios Livres do Dr. Har-man est�a no mesmo n��vel que a inven�~ao do teles�opio por Galileu, a desoberta dagravidade por Newton e a teoria da relatividade de Einstein. Nenhum avan�o teveimplia�~oes mais profundas para a sa�ude e a longevidade dos seres humanos.Hoje, om seus oitenta e pouos anos e ainda ativo pro�ssionalmente, o Dr. Harman meree oPrêmio Nobel por seu trabalho revoluion�ario.2.1 Doen�as Causadas por Danos Impostos pelos RadiaisQu��mios LivresCom o passar do tempo, os danos dos radiais qu��mios livres podem impor um tributo a pratiamentetodos os �org~aos e sistemas do organismo. Isso, por sua vez abre aminho para todos os tipos dedoen�as degenerativas, omo mostramos aqui. As seguintes doen�as s~ao ausadas por danosimpostos pelos radiais livres:3� No �erebro{ Doen�a de Alzheimer{ Ressaa{ Perda de mem�oria{ Demênia senil{ Derrame� Nos olhos{ Catarata{ Glauoma3�E indiginador omo atrav�es das drogas e alimentos a popula�~ao est�a sendo literalmente envenenada. Talvez, os de-fensores da lei e os amantes da vida pudessem elaborar um proesso legal padr~ao, enumerando todas as substânias queprovoam as doen�as degenerativas. Isto seria usado para proessar as empresas e org~aos governamentais respons�aveistoda vez que um idad~ao sofresse de uma destas doen�as aqui listadas.22



{ Degenera�~ao maular� No pulm~ao{ En�sema� No ora�~ao e sistema irulat�orio{ Doen�as ard��aas e gastrintestinais ausadas pelo �alool{ Ateroslerose{ Doen�as oronarianas{ Infarto� No f��gado e rim{ Cirrose hep�atia{ Insu�iênia renal� Em Todo o Organismo{ Doen�as autoimunes{ Câner{ Problemas irulat�orios{ Hipertens~ao arterial{ L�upus{ Eslerose m�ultipla{ Distro�a musular{ Doen�a de Parkinson{ Artrite reumat�oide{ Efeitos olaterais de mediamentos2.2 Radiais Qu��mios Livres: O Inimigo Mais Tem��vel daLongevidadeA Teoria dos Radiais Qu��mios Livres do Dr. Harman surgiu omo a explia�~ao doproesso de envelheimento mais ompreendida e de maior aeita�~ao. Depois de resistir ao testedo tempo e a inont�aveis valida�~oes de pesquisas, tornou-se n~ao apenas uma teoria do dano, mas ateoria do dano. (Voê deve estar lembrado, do Cap��tulo 1, que, segundo a teoria do dano, os danoselulares umulativos determinam a idade em que a pessoa morre.) Na verdade, segundo os m�ediosespeializados em mediina antienvelheimento, a Teoria dos Radiais Livres transendeu aposi�~ao de simples teoria, sendo onsiderada um fato biol�ogio da vida.A�nal, o que s~ao esses radiais qu��mios livres? Compreender a sua origem, por que e omo elesausam tantos danos requer uma breve li�~ao sobre bioqu��mia.As mol�eulas s~ao onstitu��das de �atomos unidos por liga�~oes qu��mias. Cada liga�~aoonsiste em um par de el�etrons. Quando uma liga�~ao se desfaz, restam dois fragmentos23



moleulares, ada qual ontendo um dos el�etrons, agora n~ao-pareado. Esses fragmentosmoleulares s~ao altamente arregados e inst�aveis, pois ontêm apenas um el�etron, e n~aodois. Essas part��ulas altamente arregadas, inst�aveis e reativas s~ao o que onheemosomo radiais qu��mios livres.Infelizmente, para n�os, seres humanos, a saga bioqu��mia dos radiais qu��mios livres n~ao terminaaqui. Lembre-se, ada radial ont�em um el�etron n~ao-pareado. E el�etrons n~ao-pareados, assim omoseres humanos sem par, detestam �ar sozinhos. Querem um pareiro e s~ao apazes de romperoutra liga�~ao para obter o que desejam. Cientistas hamam esse proesso de oxida�~ao, e osradiais livres s~ao mestres nisso. Eles tamb�em n~ao s~ao partiularmente disriminadores quantoao loal onde obter~ao seus novos pareiros. Oxidam pratiamente tudo o que enontrampelo aminho - perfurando membranas elulares, destruindo enzimas fundamentais efragmentando o DNA.Al�em disso, os radiais qu��mios livres s~ao notavelmente prol���os. Um radial livre deson-trolado pode oasionar a forma�~ao de outros. Esses radiais livres, por sua vez, d~ao origem amuitos mais. Como isso oorre?Devido �a sua grande energia, um radial livre se movimenta rapidamente at�e bater em umamol�eula pr�oxima om uma liga�~ao est�avel. A olis~ao parte a mol�eula est�avel em duas,liberando um de seus dois el�etrons. Esse radial livre agarra o el�etron omo pareiro para seupr�oprio el�etron n~ao-pareado e os dois formam uma liga�~ao est�avel. Tudo isso aontee, literalmente,em nanossegundos.A boa not��ia �e que o radial livre se estabilizou. A m�a not��ia �e que, ao fazê-lo, pode ter oasionadoa forma�~ao de dois outros radiais qu��mios livres ao romper uma liga�~ao est�avel, deixando os dois�atomos da mol�eula, anteriormente est�avel, om um el�etron n~ao-pareado. Assim, iniia-se uma novarea�~ao em adeia que produz milhares de fragmentos moleulares om el�etrons n~ao-pareados. E ada um desses fragmentos �a �a deriva, prourando surrupiar um el�etron de umamol�eula est�avel.Para entender om mais lareza omo os radiais qu��mios livres se multipliam, imagineum est�adio de futebol heio de ratoeiras at�e a borda, ada qual arregada om uma bola de pingue-pongue. Se voê jogar uma bola de pingue-pongue no est�adio, ela desarma uma ratoeira, fazendo-aarremessar sua bola no ar. Assim, voê tem duas bolas de pingue-pongue, que levantam mais duasratoeiras. Em quest~ao de segundos, todas as ratoeiras ser~ao desarmadas e todas as bolas estar~aosoltas.Se todas essas ratoeiras fossem mol�eulas est�aveis e todas as bolas de pingue-pongue fossemradiais qu��mios livres, voê teria aabado de preseniar uma desordem generalizada de radiaislivres.2.3 Sabotagem CelularEm sua busa afoita por el�etrons, os radiais qu��mios livres ausam muitos danos estruturaisa �elulas saud�aveis. C�elulas dani�adas n~ao onseguem funionar adequadamente, podendo at�emorrer.A membrana que envolve ada �elula e protege seu interior, semelhante a uma gel�eia, �e altamentevulner�avel ao ataque dos radiais qu��mios livres. A membrana elular �e uma barreira so�stiada,altamente seletiva, uja tarefa, important��ssima, �e ontrolar o aesso �a �elula. Ela deide o que entra,o que �a e o que �e expelido (�a for�a, se neess�ario). Se as �elulas fossem daneterias, as membranaselulares seriam os le~oes-de-h�aara.Dentro de ada �elula existem muitas estruturas subelulares hamadas organelas. Cada orga-24



nela �e envolvida por sua pr�opria membrana externa protetora e desempenha uma fun�~ao altamenteespeializada. A mitoôndria, por exemplo, transforma o oxigênio e o alimento em energia, que �eutilizada pela �elula para realizar suas tarefas. Os lisossomos englobam e digerem o lixo elular, quedepois �e reilado ou jogado fora. O n�uleo da �elula tamb�em �e uma organela. Ele abriga o DNA, omapa gen�etio da �elula.Quando sofre danos provoados pelos radiais qu��mios livres, a membrana de uma�elula ou de uma organela perde suas arater��stias protetoras. Isso oloa em riso asa�ude de toda a �elula.A membrana elular �e alvo f�ail para o ataque dos radiais qu��mios livres, pois �e omposta ba-siamente de �aidos graxos failmente oxid�aveis. Como balas de rev�olver �nas, por�em poderosas, aspart��ulas altamente arregadas de radiais livres rompem a membrana elular, literal-mente fazendo buraos nela. Uma membrana elular dani�ada perde sua seletividade. Quandoisso oorre, o transporte de nutrientes, oxigênio e �agua para a �elula e a remo�~ao de produtos residuaisda �elula �am omprometidos.De modo bem semelhante, danos dos radiais qu��mios livres na membrana de uma organela sa-botam sua fun�~ao. Quando a mitoôndria sofre danos, por exemplo, essas usinas el�etriassubmiros�opias n~ao podem produzir a energia neess�aria para impulsionar o mea-nismo da �elula. Se os danos na membrana da mitoôndria forem grandes, a �elula morre.Os radiais qu��mios livres podem at�e ataar a membrana protetora que era o n�uleo, obtendoaesso �as mol�eulas de DNA que se alojam dentro dele. Se os radiais livres romperem asmol�eulas de DNA para roubar el�etrons, a �elula morre ou perde sua apaidade deduplia�~ao ou, ainda, duplia-se de modo anormal - proesso onheido omo muta�~ao.A muta�~ao pode originar �elulas anormais, proesso que onheemos omo âner.Assim, o hoque de um radial livre pode impossibilitar o funionamento adequado da �elula,dependendo de onde oorrer. Por exemplo, danos na membrana elular prejudiam a oferta denutrientes �a �elula e a remo�~ao de produtos residuais da �elula. Danos na mitoôndria esgotam osuprimento de energia da �elula. Quando os lisossomos sofrem danos, a �elula n~ao pode maisse desintoxiar adequadamente. O mais devastador de todos �e o ataque de um radial livre�as mol�eulas de DNA, no n�uleo da �elula. Isso pode fazer om que a �elula se duplique de modoanormal ou n~ao se duplique, ausando âner ou a morte da �elula.Mas o âner n~ao �e o �unio problema de sa�ude ausado pelos radiais qu��mios livres. Danosumulativos de radiais livres ontribuem para todos os tipos de doen�as espe���asdos �org~aos e dos teidos, inluindo alergias, mal de Alzheimer, artrite, ateroslerose(enrijeimento e obstru�~ao das art�erias), âner, atarata, infe�~oes, degenera�~ao ma-ular, eslerose m�ultipla e doen�a de Parkinson. Na verdade, pesquisadores hoje onordamem que as enfermidades mais omuns, inluindo pratiamente todas as doen�as degene-rativas, s~ao ausadas diretamente por danos provoados pelos radiais livres, ou est~aoestreitamente assoiadas a eles.2.4 C�elulas do Sistema Imunol�ogio: Defensores DediadosDe todas as �elulas do orpo, as �elulas do sistema imunol�ogio s~ao as v��timas mais propensasao ataque dos radiais qu��mios livres. Ironiamente, elas se arrisam ao realizar a tarefa quelhes �e designada.As �elulas do sistema imunol�ogio s~ao varredoras de radiais qu��mios livres. Se sofrerem danos,tornam-se menos apazes de realizar sua tarefa. A urto prazo, sua deteriora�~ao, em geral, n~aoproduz sintomas. Com o tempo, a fadiga persistente, as infe�~oes reorrentes e alergias podem estar25



entre os primeiros sinais do desgaste imunol�ogio.Se os radiais qu��mios livres ontinuarem a ataar as �elulas do sistema imunol�ogio e se as�elulas nuna tiverem uma hane de ura, o a�umulo de danos enfraqueer�a ainda mais osistema imunol�ogio. Isso aaba abrindo uma poss��vel aixa de Pandora de doen�as ausadaspela fun�~ao imunol�ogia alterada. Os danos dos radiais livres na membrana protetora externade uma �elula do sistema imunol�ogio ou no DNA podem ser espeialmente amea�adores.Depois de sofrer danos, a �elula do sistema imunol�ogio perde sua apaidade dedistinguir moinhos de bandidos. Mais tarde, h�a duas possibilidades, nenhuma delas boa. Naprimeira, as �elulas do sistema imunol�ogio aham que amigos s~ao inimigos e ome�am a ataarteidos saud�aveis. �E o que onheemos omo doen�as auto-imunes, ujos exemplos seriam ol�upus, a eslerose m�ultipla e a artrite reumat�oide. Na segunda, as �elulas aham que inimigoss~ao amigos. Por exemplo, talvez n~ao onsigam reonheer �elulas anerosas e, em vez dedestru��-las, as ignoram, deixando que se multipliquem.2.5 A Liga�~ao om o EnvelheimentoA exposi�~ao prolongada aos radiais qu��mios livres realmente aelera o proesso de envelhei-mento. Uma das manifesta�~oes mais evidentes dos danos umulativos dos radiais livres �eum fenômeno onheido omo liga�~ao ruzada.A liga�~ao ruzada afeta as mol�eulas de prote��na, as enzimas, o DNA e o RNA. Como se fosseuma algema, impede que seus ref�ens moleulares desempenhem a tarefa que lhes foi designada. Dessamaneira, a liga�~ao ruzada prejudia o organismo omo um todo - espeialmente se esse organismofor o seu. Devido �a liga�~ao ruzada, o teido el�astio e ex��vel da juventude d�a lugar �apele enrugada, �as artiula�~oes inex��veis e �as art�erias enrijeidas da velhie.Al�em disso, a liga�~ao ruzada piora om a idade, �a medida que o desgaste elular de v�ariasd�eadas se aumula e o organismo passa a reonheer menos os radiais qu��mios livres varredores.O resultado �e a deteriora�~ao funional, que afeta todo o organismo, sinônimo de doen�asdegenerativas e envelheimento.Nas �elulas da pele, a liga�~ao ruzada das mol�eulas ausa as rugas, arater��stias doenvelheimento. Nas �elulas das art�erias, a liga�~ao ruzada reduz a exibilidade, que, por suavez, aumenta a press~ao arterial e imp~oe uma press~ao adiional ao ora�~ao, que preisaent~ao bombear mais para manter o uxo ont��nuo de sangue. No �erebro, a liga�~ao ruzadaimpede a transmiss~ao de mensagens entre as �elulas nervosas - o que n~ao �e bom se voê prefere umraio��nio n��tido e um uxo de id�eias r�apido. H�a uma demora nos proessos de pensamento e umaumento da probabilidade de problemas de mem�oria e onentra�~ao.De todo o trabalho sujo da liga�~ao ruzada, o mais problem�atio podem ser seus efeitos so-bre as mol�eulas de DNA. Quando sofrem danos, essas mol�eulas omprometem a apaidade da�elula de interpretar orretamente seu mapa gen�etio odi�ado no DNA. Isso resulta na duplia�~aodo DNA n~ao-pareado e na reuni~ao de prote��nas. Todo o proesso de Renova�~ao depende da preis~aono proesso de duplia�~ao elular. Por isso, a inapaidade de proteger o �odigo gen�etio de uma�elula gera onsequênias partiularmente profundas.2.6 Conhe�a os Formadores de Radiais Qu��mios Livres�E evidente que preisamos saber n~ao apenas de onde vêm esses radiais qu��mios livres, ujos danosausam doen�as e enurtam a vida, mas tamb�em omo evit�a-los - ou pelo menos limitar a nossa26



exposi�~ao a eles.Infelizmente, os radiais qu��mios livres est~ao em toda a parte. Est~ao nos alimentos que omemos,na �agua que bebemos, no ar que respiramos. At�e os nossos organismos produzem radiais livres.Nosso organismo est�a equipado para ontrolar os radiais qu��mios livres e desfazer-sedeles. O problema �e que, em geral, temos mais desses desordeiros dentro de n�os do que o organismo�e apaz de ontrolar. �E quando surgem os problemas.Qualquer ombina�~ao de fatores que produza um exesso de radiais qu��mios livres(ou uma varredura menos e�iente) pode, em �ultima instânia, ausar destrui�~ao emmassa dentro do orpo humano. Essa destrui�~ao tem sido relaionada ao desenvolvimento dedoen�as e �a aelera�~ao do envelheimento.�E verdade que n~ao podemos ontrolar algumas fontes de radiais qu��mios livres. Mas podemosontrolar muitas delas. A seguir, apresento um resumo dos prinipais agressores.2.7 A Fonte Mais SurpreendenteNo momento em que voê estiver lendo essa frase, seu organismo est�a gerando enormes quantidadesde radiais qu��mios livres. E, aredite se quiser, trata-se de um proesso bastante normal.Veja bem, esses radiais qu��mios livres s~ao um tipo de \esapamento" elular -um subproduto do metabolismo. S~ao produzidos quando as �elulas utilizam oxigênio paratransformar o alimento em energia. A �unia maneira de evit�a-los seria parar de queimar oxigênio.Mas, desse modo, o metabolismo tamb�em �aria paralisado.Esses radiais qu��mios livres s~ao, na verdade, fruto do pr�oprio organismo e, por isso, s~ao aguar-dados pelo organismo, que est�a preparado para lidar om eles. Ele tem maneiras altamente e�ientesde agarrar e neutralizar essas part��ulas renegadas, antes que elas ausem danos. Assim, as �elulassimplesmente ontinuam a produzi-los.2.8 Os Suspeitos HabituaisOs radiais qu��mios livres que oorrem naturalmente no organismo n~ao devem sermotivo de preoupa�~ao. �E o exesso de radiais livres, para o qual o organismo n~aoest�a preparado, que ausa danos, enurtando o tempo de vida. Essa arga extra resultade dois fatores b�asios: a superabundânia de toxinas e uma esassez de antioxidantes(voltaremos ao assunto mais adiante).Uma lista ompleta de todas as fontes externas de radiais qu��mios livres provavelmente tomariav�arias p�aginas. Assim, apresento alguns dos piores agressores.2.8.1 A alimenta�~ao norte-ameriana t��piaA alimenta�~ao t��pia dos norte-amerianos �e um fraasso radial. �E generosamente repleta dealimentos om alto teor de gordura, proessados, em onserva, arregados de pestiidase tratados quimiamente. �E repleta de onheidos formadores de radiais qu��mios livresomo arne, manteiga, margarina, a��uar, farinha e �alool. Enfatiza m�etodos omo friturae outros que aumentam exponenialmente a ontagem de radiais livres. E, o mais im-portante, �e perigosamente de�iente em frutas e vegetais, rios em antioxidantes e opositoresdos radiais livres. 27



2.8.2 Uma alimenta�~ao ria em gorduraConsumir mais que 10% de suas alorias em forma de gordura aumenta drastiamente a arga deradiais qu��mios livres no organismo. O motivo: quando bombardeadas por radiais livres,as mol�eulas de gordura separam-se failmente. As liga�~oes fraas que unem as mol�eulasde gordura poliinsaturada s~ao espeialmente sens��veis ao alor, �a luz e ao oxigênio e failmenterompidas por eles. Quanto mais gordura voê ingerir, mais radiais livres seu organismo gera. Porisso, doen�as ard��aas e âner, duas doen�as assoiadas aos danos umulativos deradiais qu��mios livres, s~ao mais omuns em pessoas que seguem uma alimenta�~ao riaem gorduras.2.8.3 Gorduras do tipo transTamb�em onheidas omo gorduras estranhas ou gorduras m�as (devido ao que ausam ao organismo),as gorduras do tipo trans s~ao um aldeir~ao fervente de radiais qu��mios livres em ati-vidade. S~ao geradas pelo ozimento em alta temperatura e pela hidrogena�~ao (proesso utilizadopara enrijeer �oleos vegetais l��quidos). A maioria das pessoas ingere as gorduras do tipo transna margarina que passam na torrada do af�e da manh~a, na gordura utilizada na maioriados produtos assados e no �oleo hidrogenado dos alimentos proessados e prontos (omobolahas, batata frita e nozes). O norte-ameriano t��pio ingere 45 quilos de gorduras do tipotrans por ano, uma tremenda arga de radiais livres.2.8.4 Substânias qu��miasAlguns dos piores e mais penetrantes radiais qu��mios livres se originam no grande e resenteonjunto de substânias qu��mias t�oxias que s~ao liberadas no meio ambiente. A lora�~ao dasfontes de abasteimento de �agua gera, muitas vezes, n��veis perigosos de lorof�ormio etrialometano, ambos poderosos formadores de radiais qu��mios livres. O ar tamb�em �eimpregnado de formadores de radiais livres: �oxidos de enxofre e nitrogênio, ozônio (ben�e�opara os seres humanos somente se permaneer na amada superior da atmosfera), loro,hidroarbonetos arom�atios (omo o benzeno e o tolueno), formalde��do, mon�oxido dearbono, humbo, amianto e fuma�a de tabao. S�o a ombust~ao do tabao produz milharesde diferentes substânias qu��mias geradoras de radiais livres. Mesmo que voê n~ao fume,�e dif��il esapar da fuma�a indireta.2.8.5 PestiidasOs pestiidas s~ao onheidos formadores de radiais qu��mios livres. Tamb�em s~ao muitosol�uveis na gordura. Isso signi�a que s~ao enontrados em alimentos de origem animal,naturalmente rios em gordura, em quantidades muito maiores do que nos alimentos deorigem vegetal. Por quê? Bem, um animal ingere, todos os dias, durante toda a vida, alimentosque ontêm pestiidas. Res��duos de pestiidas onentram-se no teido adiposo do animal,resultado de uma in�util tentativa do organismo do animal de remover as substâniast�oxias. Assim, se voê ingerir um alimento desse animal - seja ele arne vermelha, frango, leite,queijo ou manteiga - seu organismo, da mesma maneira, tenta livrar-se das toxinas armazenando-as no teido adiposo. In�ognitas, as mol�eulas de pestiida aabam iniiando rea�~oes em adeia deradiais livres. Esse fenômeno ajuda a expliar a epidemia de doen�as ard��aas e âner entreos a�ionados por arne. 28



2.8.6 Radia�~aoA radia�~ao ionizante - inluindo os raios X utilizados na mediina e na odontologia, o g�asradônio e a radia�~ao ultravioleta do sol - fratura mol�eulas est�aveis. Ao fazê-lo, gera radiaisqu��mios livres. As �elulas s~ao extremamente sens��veis �a radia�~ao, e quem tem maior riso de sofrerdanos s~ao as membranas da �elula e os romossomos do n�uleo. E n~ao �e preiso uma radia�~ao fortepara ausar danos: uma pequena exposi�~ao destr�oi apenas uma mol�eula em 100 milh~oes, mas podedesenadear rea�~oes em adeia de radiais livres apazes de matar uma �elula inteira. E se a radia�~aobater diretamente no n�uleo da �elula, seu DNA - o mapa para a duplia�~ao elular - �a dani�ado.2.9 A Hist�oria de Joe Six-PakNeste momento, voê provavelmente est�a pensando que a �unia maneira de evitar a exposi�~ao aosradiais qu��mios livres �e desistir de omer, beber e at�e de respirar pelo resto da vida. �E desneess�ariodizer que sua vida terminaria bem rapidamente. N~ao �e preiso tomar atitudes radiais. Lembre-sede que seu objetivo �e reduzir a sobrearga de radiais livres.Para ajud�a-lo a oloar isso em perspetiva, permita-me ontar a hist�oria de Joe Six-Pak. Joe�e, sem d�uvida, um norte-ameriano t��pio. Em uma manh~a de s�abado, Joe aorda om ressaa porter �ado um pouo alegre demais na happy hour do dia anterior. Bebe um ou dois opos de �agualorada para se reidratar e depois uma x��ara de af�e (om reme e a��uar). No af�e da manh~a, omeovos fritos e torrada om margarina.Depois de uma r�apida huveirada e de passar no rosto as m~aos heias da sua lo�~ao ap�os barbafavorita (que ont�em �alool, perfume e outras substânias qu��mias), Joe entra no arro e vai para apraia. O dia est�a t~ao lindo que ele abre todo o vidro do arro e respira fundo o ar \freso" - que j�afoi ontaminado por fortes doses de poluentes. Na praia, Joe ompra um saquinho de batatas fritase um refrigerante na lanhonete e depois �a onversando om os amigos (ambos fumantes) antes deair no sono, debaixo de um sol~ao, por algumas horas.Joe j�a havia aumentado sua sobrearga de radiais qu��mios livres e ainda nem era hora do almo�o.Se mantiver seu estilo de vida, Joe enfrentar�a graves problemas. Com 60 anos, Joe - sem d�uvidaum t��pio norte-ameriano - sofrer�a de uma doen�a oronariana e passar�a por umairurgia para oloa�~ao de ponte de safena, sem d�uvida t��pia.2.10 Fontes de radiais qu��mios livresEvitar os formadores de radiais qu��mios livres pode pareer uma tarefa bastante f�ail. Mas averdade �e que eles est~ao pratiamente por toda a parte. A lista a seguir �e uma simples amostrade substânias e outros fatores que podem ausar uma sobrearga de radiais livres.Quantos desses voê enontra diariamente?� Fatores Gerais{ Envelheimento{ Estresse{ Metabolismo� Fatores Alimentares 29



{ A��uar{ Aditivos{ �Alool{ Alimentos defumados, assados, fritos, grelhados ou ozidos de outro modo a altas tempe-raturas{ Alimentos de origem animal{ Alimentos que foram dourados ou queimados{ Caf�e{ Herbiidas{ �Oleos vegetais hidrogenados{ Pestiidas� Fatores Qu��mios{ Mediamentos reeitados pelo m�edio ou no bal~ao{ Perfumes{ Pestiidas{ Poluentes da �agua omo lorof�ormio e outros trialometanos ausados pela lora�~ao{ Poluentes do ar omo amianto, benzina, mon�oxido de arbono, loro, formalde��do, ozônio,fuma�a de tabao e tolueno{ Solventes de substânias qu��mias omo produtos de limpeza, ola, tintas e solventes detintas� Radia�~ao{ Campos eletromagn�etios{ G�as radônio{ Radia�~ao �osmia{ Radia�~ao solar{ Raios X usados na mediina e na odontologia2.11 Antioxidantes: Nosso Aliado N�umero UmJoe pode mudar muitos de seus h�abitos formadores de radiais qu��mios livres. E quanto mais edoo �zer, melhor �ar�a. Pois, enquanto n~ao puder erradiar ada um dos �ultimos radiais livres deseu organismo, deve se esfor�ar para permaneer v�arios passos �a frente deles, pelo tempo que puder.Esse �e o segredo da longevidade.Por sorte, Joe tem uma arma poderosa na guerra ontra os radiais qu��mios livres. Equivalentesa esses vil~oes s~ao os sistemas de defesa dos radiais livres desenvolvidos pelo organismo. Sem essessistemas, os seres humanos estariam fritos - nossa vida seria medida em minutos e n~ao em d�eadas.O organismo onta om dois sistemas de defesa espe���os para neutralizar os radiaisqu��mios livres: o sistema de nutrientes antioxidantes e o sistema de enzimas antioxi-dantes. Os nutrientes podem ser utilizados sem qualquer mudan�a, diretamente dos alimentos esuplementos que onsumimos. As enzimas devem ser sintetizadas ou produzidas pelo organismo.30



O que torna os antioxidantes t~ao e�azes ontra os radiais livres �e a sua disposi�~ao de desistirde seus pr�oprios el�etrons pela ausa. Os radiais qu��mios livres aeitam vorazmente a oferta doantioxidante, omo rian�as �avidas por uma bala. Obviamente, se um radial livre enontra umpareiro para seu el�etron n~ao-pareado, perde imediatamente sua posi�~ao de radial livre. Da�� emdiante, omporta-se e permanee fora do problema. E a melhor parte �e que os antioxidantes s~aoapazes de doar seus el�etrons sem que eles mesmos gerem radiais livres.Como prova do papel ruial exerido pelos antioxidantes ao eliminar radiais qu��mios livres eprolongar a vida, onsidere as desobertas de um dos primeiros experimentos realizados pelo Dr.Harman. Nesse experimento, um grupo de ratos se alimentou de omida para ratos, enquantoo outro grupo se alimentou da omida fortaleida om antioxidantes. Os ratos do �ultimogrupo viveram 40% mais que os do primeiro grupo. No aso de seres humanos, isso orres-ponde a aproximadamente 40 anos de vida a mais. Conforme o Dr. Harman teorizou e as pesquisassubsequentes omprovaram, os antioxidantes protegeram os ratos dos danos ausados porradiais livres, ampliando assim seu tempo de vida.Mas, assim omo a abundânia de antioxidantes pode aresentar anos �a sua vida, a esassez podelhe tirar anos. Os radiais qu��mios livres ontinuam a perorrer seu sistema e a dani�ar �elulassaud�aveis. Por isso, �e t~ao importante ingerir grandes quantidades de alimentos rios em antioxidantese ingerir suplementos antioxidantes adequados. Quanto mais antioxidantes estiverem em nossaorrente sangu��nea protegendo nossas �elulas, mais tempo poderemos viver.2.12 Preparando o Aliere para a Renova�~aoAssim, o estilo de vida que melhor promove a longevidade tem dois omponentes b�asios: primeiro,maximiza a ingest~ao de antioxidantes atrav�es de alimentos e suplementos; segundo,diminui os fatores que promovem a forma�~ao de radiais qu��mios livres. Abordaremosesses dois omponentes em mais detalhes em ap��tulos posteriores. Agora, apresento os pontosb�asios.� Opte por alimentos orgânios, sem pestiidas e aditivos.� Beba somente �agua puri�ada.� Evite expor-se a substânias qu��mias vol�ateis, inluindo perfume, spray de abelo,ola, tinta, gasolina, solventes e fuma�a.� Limite a exposi�~ao ao ar polu��do: mantenha o vidro do arro fehado quando estiver emengarrafamentos e permane�a longe de ruas movimentadas ao se exeritar.� Quando estiver ao ar livre, limite o tempo que passa ao sol, espeialmente ao meio-dia.� Veri�que se sua asa tem g�as radônio (lojas de ferragens e de suprimentos para asa vendemkits de testes baratos).� S�o fa�a radiogra�as m�edias ou dent�arias quando forem absolutamente neess�arias.� S�o tome mediamentos quando for absolutamente neess�ario. (Observa�~ao: onsultesempre o m�edio antes de parar de tomar qualquer rem�edio presrito por ele.)****Agora que voê j�a foi formalmente apresentado aos radiais qu��mios livres e aos antioxidantes,vamos investigar seus respetivos pap�eis no esquema maior da Teoria da Renova�~ao.31



2.13 Bibliogra�a do Cap��tulo 2� \Aging and Oxygen Radials". Cutler, R. G. [23℄.� \Aging: A Theory Based on Free Radial and Radiation Chemistry". Harman, D.[27℄.� \Antioxidant Adaptation: Its Role in Free Radial Indued Pathology". Levine, S.,and Kidd, P. [34℄.� \Antioxidant Status in Persons with and without Senile Catarat". Jaques, P.,Chylak, L., MGandy, R. et al. [30℄.� \Beyond Antioxidant Adaptation: A Clonal Seletion Theory of Caner Causa-tion". Levine, S., and Kidd, P. [35℄.� \Chemial Reativity and Biologial E�ets of Superoxide Radials". Chuaqui, C.A., e Petkau, A. [21℄.� \Dietary Antioxidant Vitamins and Odds Ratios for Coronary Heart Disease".Bolton-Smith, C. et al. [19℄.� \Do Antioxidants and Polyunsaturated Fatty Aids Have a Combined Assoiationwith Coronary Atheroslerosis?" Kok, F. et al. [32℄.� \Flavonoids As Superoxide Savengers and Antioxidants". Yuting, ., Rongliang, Z.,Zhongjian, J. et al. [55℄.� \Free Radiais and Disease in Man". Protor, P. H., e Reynolds, E. S. [41℄.� \Free Radiais in Biologial Systems". Pryor, W. A. [42℄.� \Free Radiais in Mediine 1. Chemial Nature and Biologi Reations". Southorn,P. A. [47℄.� \Free Radiais in Mediine 2. Involvemenr in Human Disease". Sourhorn, P. A. [48℄.� \Free Radial Mediated Chain Oxidation of Low Density Lipoprotein and Its Sy-nergisti Inhibition by Vitamin E and Vitamin C". Sato, K., Niki, E., Shimasaki, H.[45℄.� \Free Radial Pathology in Age-Assoiated Diseases: Treatment with EDTA Che-lation, Nutrition, and Antioxidants". Cranton, E., e Frakelton, J. [22℄.� \Free Radial Theory of Aging: E�et of Free Radial Reation Inhibitors on theMortality Rate of Male LAF Mie". Harman, D. [28℄.� \Free Radial Theory of Aging: Origin of Life, Evolution, and Aging". Harman, D.[29℄.� \Free Radials and Disease Prevention: What You Must Know". Lin, D. J. [36℄.� \High Dietary Intakes of Vitamin E and Cellular Immune Funtions in Rats".Moriguhi, S., Kobayashi, N., Kishino, Y [40℄.� \Human Longevity and Aging: Possible Role of Reative Oxygen Speies". Cutler,R. G. [24℄. 32



� \Inrease in Free Radial Generation and Lipid Peroxidation Following Chemothe-rapy in Patients with Caner". Sangeetha, P., Das, U., Koratkar, R. et al. [44℄.� \Maximum Life Span". Walford, R. L. [50℄.� \Modi�ation of Lipid Peroxidation Risk by Vitamin E Supplementation". Bieren-baum, M. et al. [18℄.� \Oxidative Stress". Kappus, H. [31℄.� \Oxygen Free Radiais Linked to Many Diseases". Marx,J. L. [66℄.� \Oxygen-Derived Free Radiais in Postishemi Tissue Injury". MCord, J. M. [38℄.� \Prolongevity II". Rosenfeld, A. [43℄.� \Reative Oxygen Metabolites, Neutrophils, and the Pathogenesis of Ishemi-Tissue/Reperfusion". Korthius, R. J., e Granger, D. N. [65℄.� \Role of Oxidarively Modi�ed LDL in Arheroslerosis". Sreinbreher, U., Zhang, H.,Lougheed, M. [49℄.� \Role of Oxygen Free Radiais in Carinogenesis and Brain Ishemia". Floyd, R.[26℄.� \Systemi Pattern of Free Radial Generation during Coronary Bypass Surgery".Davies, S., Underwood, S., Wikens, D. et al. [25℄.� \The E�er of Alpha-Toopherol and Asorbi Aid on the Serum Lipid PeroxideLevel in Elderly People". Wartanowiz, M., Panzenko-Kresowska, B., Ziemlanski, S. er al.[52℄.� \The Immunologi Theory of Aging". Walford, R. L. [51℄.� \The Physiologial Role of Zin as an Antioxidant". Bray, T., e Bettger, W. [20℄.� \The Protetion of Asorbate and Glutathione against Mirosomal Lipid Peroxi-dation Is Dependent on Vitamin E". Wefers, H., e Sies, H. [53℄.� \The Role of Free Radiais in Atherogenesis: More Than Just Speulation". Somer,E. [46℄.� \Vitamin C Shoytage Undermines Antioxidant Defense System". Wood, M. [54℄.� \Vitamin E Supplementation Enhanes Cell-Mediated Immunity in Healthy El-derly Subjets". Meydani, S., Barklund, M., Liu, S. et al. [39℄.� \Vitamin E and Immunity". Bendlih, A. [17℄.

33



34



Cap��tulo 3Teoria da Renova�~ao: Uma Nova Vis~aodo Envelheimento\o m�edio do futuro n~ao reeitar�a rem�edios,mas estimular�a seus lientes a uidarem de simesmos adequadamente, terem umaboa alimenta�~ao e prestarem aten�~ao�as ausas e �a preven�~ao de doen�as."THOMAS EDISON\Voê poderia segurar isso e tirar minha foto quando eu estiver voltando?"Dei minha âmera �a minha olega Ellen, depois afastei-me lentamente do nosso grupo, para subira ladeira ��ngreme. Era o desa�o da minha vida. Ganhei on�an�a, retomei o passo, passando nomeio dos grandes grupos de turistas pr�oximos �a entrada, hegando �nalmente �a �area desoupada.A ada passo, minha anima�~ao resia. Lembrei-me de omo Ellen e os outros haviam omentadosobre minha obsess~ao durante semanas: \N~ao se preoupe, Tim. Voê ter�a sua hane de orrer naGrande Muralha."Ellen e eu, junto om outras oito pessoas, est�avamos fazendo uma viagem pela China a onvite dogoverno hinês - membros da primeira delega�~ao de m�edios norte-amerianos pratiantes da mediinatradiional hinesa a visitar a Rep�ublia Popular da China. Estenderam o tapete vermelho para n�ose viaj�avamos de uma idade a outra, visitando hospitais, universidades e l��nias, observando, emprimeira m~ao, omo proporionavam a assistênia m�edia.No dia anterior, todo o orpo doente da Fauldade de Mediina Tradiional Chinesa de Xan-gai assistira a minha palestra sobre algumas pesquisas que eu havia realizado sobre aupuntura.Como aprendi aupuntura no Oidente, durante anos imaginei omo minhas habilidades nesse antigom�etodo de ura seriam omparadas �as habilidades dos meus ompanheiros hineses. Fiquei surpresoe satisfeito ao desobrir que n~ao tinha motivos para me envergonhar. Eu estava pratiando mediinahinesa da mesma forma que os m�edios na China e poderia disutir om failidade os melhoresaspetos da teoria m�edia tradiional. Na verdade, tinha algo para lhes ensinar, motivo pelo qualme haviam onvidado para dar a palestra. A palestra fora um suesso e, agora, ainda entusiasmadoom essa emo�~ao, eu ahava que seria imposs��vel �ar mais entusiasmado.No in��io de nossa viagem, tive a oportunidade de partiipar de uma irurgia ard��aa realizadaapenas om a anestesia da aupuntura. Inareditavelmente, o paiente sorria e onversavaomigo enquanto os irurgi~oes mexiam no interior do seu t�orax.Essa grande emo�~ao, por�em, n~ao hegou aos p�es da que vou narrar agora. �A minha frente estava aGrande Muralha da China, fazendo suas urvas em ima das montanhas distantes, antes de desapa-35



reer de vista. Continuaria 800 quilômetros para leste at�e o golfo de Chihli, parte do mar Amarelo.Atr�as de mim, ausava uma sensa�~ao em mais de 1.600 quilômetros para oeste at�e os port~oes da �AsiaCentral, bem na prov��nia de Gansu.Durante minha vida, eu havia atravessado orrendo a ponte de Golden Cate, subido at�e o topo datorre Ei�el, passado pelo merado de Marrakeh, pelas ruas de T�oquio, Londres, Hong Kong e LosAngeles. Mas nada disso me preparara para esse momento.
3.1 A Viagem da Minha Vida�A medida que eu passava pelo grande aminho de pedra, meus pensamentos retroediam dez anos,at�e uma noite que literalmente mudara minha vida. Na �epoa, eu era m�edio residente do HospitalGeral de San Franiso e, naquela noite espe���a, estava de plant~ao. Enquanto esperava o pr�oximoatendimento de emergênia, peguei uma �opia do The Yellow Emperor's Classi of Internal Mediine(Huang Ti Nei Ching Su Wen) e omeei a lê-lo. O livro me toou ao falar sobre as de�iênias damediina tradiional. Desrevia um sistema baseado na sa�ude e na ura e n~ao na patologia ena doen�a, um sistema que restaurava o equil��brio e a harmonia no organismo, utilizandoterapias naturais e n~ao drogas t�oxias.Na minha opini~ao, as mediinas oriental e oidental têm muito a ofereer uma �a outra,pois omplementam bem as de�iênias m�utuas. Juntas, elas formariam um sistema de mediinamuito mais perfeito. Naquela noite, perebi que deveria aprender mediina hinesa para ofereer aosmeus paientes o melhor dos dois mundos.Nem todos os meus anos de prepara�~ao, durante a fauldade de mediina, est�agio e residênia,haviam me preparado para essa mudan�a fundamental em minha �loso�a de sa�ude e ura.E, ainda assim, ela oorreu sem di�uldades, omo se eu tivesse sido m�edio hinês em alguma vidapassada. Meus professores hineses apresentaram sua mediina omo um sistema rio em s��mbolos ealtamente e�az, desenvolvido at�e a mais absoluta so�stia�~ao, h�a mais de 3.000 anos. Eles viam aura omo a tentativa do organismo de orrigir um desequil��brio de energia e �avam horrorizadosom a pr�atia oidental, que tratava as doen�as envenenando o organismo om drogas.Segui seus ensinamentos, pois eu tamb�em estava frustrado om a mentalidade predominante namediina oidental, que masarava os sintomas.Comeei a reeitar rem�edios nutriionais, ervas e aupuntura aos meus paientes e ob-servei, em primeira m~ao, quanto esses mediamentos naturais estimulavam o organismoa se urar. Talvez fosse inevit�avel que minha admira�~ao pelos poderes de ura inatos do organismoinueniasse minhas pesquisas sobre mediina antienvelheimento. Na minha opini~ao, proteger oorganismo ontra as doen�as ativando naturalmente seus pr�oprios sistemas de defesa j�a era umarealidade. At�e hoje, resisto a qualquer terapia que exponha o organismo �as substâniasqu��mias estranhas ou perturbe seu equil��brio natural.Enquanto orria, perebi que a Grande Muralha representava o destino simb�olio da minha jornadana mediina hinesa, que ome�ara uma d�eada antes. Correr ali, de erta forma, tornara-se umavingan�a pessoal para om os r��tios bitolados, que erta vez haviam me perguntando por que eujogara fora um futuro brilhante na mediina, troando-o pelo que eles onsideravam harlatanismo.O tempo favoreeu minha vis~ao e provou que meus aluniadores estavam errados.36



3.2 Uma Muralha Ainda MaiorA Grande Muralha �e uma vis~ao extraordin�aria - um lend�ario testemunho do poder da prote�~ao. Amaior estrutura feita pelo homem no mundo e a �unia que pode ser vista da Lua, a muralha foionstru��da h�a mais de dois milênios para defender a fronteira norte da China dos saqueadores hunos.Tem 7,5 metros de altura e �e larga o bastante para aomodar ino avalos lado a lado. Em seuapogeu, failitou o r�apido transporte de soldados e suprimentos para onde quer que preisassem.Hoje em dia, multid~oes de turistas viajam para se maravilhar diante da sua magnitude.Continuando meu perurso, subi uma parte muito ��ngreme da muralha, hegando at�e as torresdas guarni�~oes, que �avam a 180 metros umas das outras. Atrav�es de uma janelinha da torre, olheiatentamente para a zona rural, imaginando-me omo um soldado da dinastia hinesa, fugindo delan�as e ehas para defender minha terra natal. Como teria sido h�a 22 s�eulos, quando os nômadesinvasores do norte amea�avam a muralha?Foi ent~ao que as oisas tomaram um rumo surreal. Comeei a observar alguns paralelos interes-santes entre a Grande Muralha e a parede da �elula, a membrana externa inex��vel que envolve todasas �elulas do orpo humano. A Grande Muralha protegia a China exatamente omo a membranaelular protege a �elula.Obviamente, a membrana elular n~ao �e feita de pedra, mas de gordura (logo de gordura!). Mas,exatamente omo a Grande Muralha, a membrana serve de barreira entre o interior da �elula e ossupostos invasores. Aglomerados na �elula e ao redor da sua membrana est~ao os soldados moleulareshamados antioxidantes. Essas mol�eulas - obtidas diretamente dos alimentos ou produzidas peloorganismo - �am de guarda, prontas para defender a �elula ontra as part��ulas inimigas onheidasomo radiais qu��mios livres.Comeei a enarar a parede de 7 metros sobre a qual eu estava omo uma membrana elulargigante. Hordas de hunos radiais qu��mios livres apontavam suas lan�as e ehas, preparando-separa o ataque, s�o para serem repelidos pelos soldados antioxidantes (omo as vitaminas C e E, aoenzima Q10 e a glutationa) posiionados ao longo da parede.Se essa analogia lhe pareer um tanto rebusada, pense no seguinte: a superf��ie total protegidapelas membranas elulares �e muito maior que a �area protegida pela Grande Muralha. E a membranaque era apenas uma dos seus 100 trilh~oes de �elulas ou mais resiste a mais radiais qu��mios livresem um �unio dia do que todas as lan�as e ehas arremessadas na Grande Muralha desde a suaonstru�~ao.Considerei sensata a id�eia de manter uma defesa forte ontra poss��veis danos, em vez de permitirque eles oorram e s�o depois tentar arrum�a-los. Meditei mais uma vez sobre isso e orri na dire�~ao domeu grupo, omo se estivesse hegando exausto de uma orrida, quando Ellen tirou uma foto minha.\Voê paree um tanto sonhador", ela disse. \Est�a se sentindo bem?"Limitei-me a sorrir.3.3 O que �e a Renova�~ao?At�e hoje, sempre que penso na Grande Muralha, lembro-me da onstante batalha travada dentrodo organismo humano em n��vel elular. Para mim, a muralha �e uma manifesta�~ao dos prin��pios daRenova�~ao.A Renova�~ao �e o plano-mestre do organismo para rejuveneser. Consiste em três fun�~oesmuito importantes que onferem ao organismo a apaidade de manter a sa�ude ideal: prote�~ao,reparo e regenera�~ao. A Renova�~ao evita as doen�as, protegendo �elulas saud�aveis e37



restaurando as dani�adas. Quando essa op�~ao fraassa, a Renova�~ao substitui �elulas dani�adasou mortas por �elulas novas.Assim omo um arro, o orpo humano vem equipado om ertas arater��stias padronizadas.Cada um de n�os possui a sua ota de abelos, dentes, pulm~oes e rins. Temos tamb�em um sistemade ura, uja miss~ao �e alan�ar e manter a sa�ude ideal. Esse sistema oordena os reursos quedefendem, renovam e restauram o organismo. Ele onstitui a base da Renova�~ao.Por que preisamos de um sistema de ura t~ao elaborado? Em uma palavra: danos. Os danosamea�am a nossa sobrevivênia. Qualquer agente que prejudique o organismo mina a sa�udeideal. E, verdade seja dita, quase tudo pode gerar danos. O organismo ausa at�e danos em si mesmo,pois produz radiais qu��mios livres vol�ateis ao realizar fun�~oes rotineiras.Felizmente, o sistema de ura do orpo interepta muitos danos. C�elulas dani�adas est~aosendo onstantemente reuperadas ou substitu��das, embora n~ao prestemos muita aten�~ao aisso. Sem esse sistema de ura, as �elulas rapidamente suumbiriam. Nosso tempo de vida seriamedido em dias, e n~ao em d�eadas.A Renova�~ao, em outras palavras, nos mant�em vivos. Funiona notavelmente at�e nas pioresondi�~oes, quando �e desamparada, ignorada ou adulterada por maus h�abitos. E om algum apoio emforma de alimenta�~ao ideal, suplementos alimentares e exer��ios regulares, a Renova�~aopode ser seu bilhete para a sa�ude ideal e a longevidade.Moral da hist�oria: a Renova�~ao est�a sob seu ontrole. Voê pode failit�a-la e aumentar seutempo de vida ou pode sabot�a-la e aelerar o envelheimento. O que impulsiona o pêndulo para umlado ou para o outro? As op�~oes de estilo de vida que voê faz todos os dias.3.4 Os Ingredientes B�asiosPara que a Renova�~ao seja imediata e e�iente, s~ao neess�arios seis tipos de nutrientes,al�em de um onjunto de planos para oorden�a-los. Quando um desses nutrientes estiver baixo, aRenova�~ao se desaelera. E quando a Renova�~ao se desaelera, o proesso de envelheimentose aelera.Para saber omo funiona a Renova�~ao, vejamos em mais detalhes os seus elementos esseniais.3.4.1 Amino�aidosTodas as enzimas s~ao prote��nas e todas as prote��nas s~ao formadas por bloos b�asiose esseniais, hamados amino�aidos. Outras prote��nas de ura �uteis, inlusive os antiorpos eertos hormônios, tamb�em s~ao sintetizadas a partir dos amino�aidos. Para suprir sua neessidadedi�aria de prote��nas e forneer ao organismo os amino�aidos neess�arios sem aresentar gordurasprejudiiais �a sua alimenta�~ao, opte por ereais integrais e feij~oes, em vez de arnes.3.4.2 Carboidratos omplexosCarboidratos omplexos forneem a energia que fortalee o meanismo da s��ntese qu��miada �elula. Gr~aos e feij~oes n~ao-re�nados forneem os arboidratos omplexos da maisalta qualidade. Lembre-se de evitar os a��uares - at�e os naturais, omo frutose, saa-rose e gliose. Eles simplesmente obstruem o funionamento do organismo, omo sevoê abasteesse o arro om querosene e n~ao om gasolina.38



3.4.3 �Aidos graxos esseniaisEssas \vitaminas graxas" s~ao insubstitu��veis no proesso da Renova�~ao. Formam a estru-tura b�asia das membranas elulares, omo varredores de radiais qu��mios livres e intensi�adores daatividade do sistema imunol�ogio e omo omponentes antiinamat�orios hamados prostaglandinas.Sementes, feij~oes e vegetais ontêm quantidades modestas de �aidos graxos esseniais.Mas, para obter a quantidade ideal, voê preisa de suplementos, e os melhores s~ao o �oleo de linha�ae o �oleo de borragem. (Voê aprender�a mais sobre os �aidos graxos esseniais no Cap��tulo 8.)3.4.4 VitaminasEsses nutrientes servem omo atalisadores para a s�erie assustadora de rea�~oes qu��miasenvolvidas na Renova�~ao. Certas vitaminas - ou seja, A, C e E - tamb�em atuam omoantioxidantes.3.4.5 MineraisOs minerais desempenham pap�eis esseniais omo o-fatores para nossos sistemas en-zim�atios. Isso signi�a que eles ajudam as enzimas a realizar ertas tarefas.3.4.6 Substânias �toqu��miasEsses nutrientes de ura multifaetados, desobertos reentemente, eliminam a launa entre anutri�~ao b�asia e a superalimenta�~ao. Pesquisas j�a mostraram que s~ao elementos fundamentaisna preven�~ao de doen�as ard��aas, âner e outras doen�as degenerativas. Os tipos desubstânias �toqu��mias hegam a milhares, embora s�o uma quantidade relativamente pequenatenha sido identi�ada at�e agora. Al�em disso, s~ao enontradas apenas em alimentos vegetais.Entre os exemplos est~ao mais de 600 aroten�oides na laranja e nos vegetais amarelos, queretina eoutros avon�oides em frutas ��trias, inibidores de protease em produtos de soja e proantoianidinasno extrato de semente de uva.3.4.7 Programa gen�etioPara administrar e oordenar a prote�~ao, o reparo e a regenera�~ao elular, o sistema deura do seu orpo preisa, antes de mais nada, de um onjunto de planos. Seu programa gen�etio�e a mol�eula de DNA em forma de dupla h�elie. O DNA ontrola tudo o que uma �elula faz,dirigindo a produ�~ao de milhares de enzimas diferentes, ada uma das quais atalisa uma dos milharesde rea�~oes qu��mias que o mantêm vivo.3.5 Uma Aventura CelularNuna me anso de pensar no milagre da Renova�~ao que oorre em ada uma dos 100 trilh~oesde �elulas do orpo humano. Sob muitos aspetos, uma �elula se paree muito om um orpohumano em miniatura. Ela preisa de alimento. Gera energia. Elimina res��duos. Reproduz. Temum tempo de vida de�nido. As �elulas se esfor�am muito para permaneerem saud�aveis. E preisamdesesperadamente de sua ajuda. 39



Para avaliar ompletamente o funionamento da Renova�~ao, preisamos ter um onheimentob�asio do que aontee dentro da �elula. Ent~ao venha omigo nessa breve viagem dentro deuma �elula t��pia para examinarmos seus omponentes mais importantes. Em todo o resto do livro,farei referênia �as estruturas desritas aqui.3.5.1 Membranas Celulares: Uma �Otima Prote�~aoTalvez as estruturas elulares mais importantes sejam as membranas, apas protetoras loali-zadas tanto dentro quanto fora de ada �elula. Uma membrana, hamada (adequadamente)de membrana elular, forma a superf��ie externa da �elula. Outras membranas envolvemas organelas, unidades subelulares menores que desempenham fun�~oes espeializadas.Entre os exemplos de organelas est~ao a mitoôndria, que fornee a energia da �elula; oslisossomos, que digerem e expelem o res��duo elular; e o n�uleo, que aloja o DNA e osromossomos. Voê aprender�a mais sobre essas estruturas um pouo mais adiante, neste ap��tulo.As membranas s~ao barreiras bidireionais altamente seletivas que protegem a �elula e suas orga-nelas, funionando omo uma ombina�~ao de guardas de seguran�a/le~oes-de-h�aara. Sua prinipaltarefa �e peneirar a sopa bioqu��mia fora e dentro da �elula, determinando o que pode entrar e o quedeve ser expulso. Atrav�es de sua seletividade, as membranas ontrolam o meio internon~ao apenas da �elula omo um todo, mas tamb�em de ada uma das organelas.Uma vez que todas as membranas se onstituem basiamente de mol�eulas de gordura, asa�ude ideal da membrana depende da ingest~ao ideal de �aidos graxos esseniais. Ao longodeste livro, enfatizarei repetidamente a importânia dos suplementos de �aidos graxos esseniais. Eumesmo os tomo, pois quando substânias qu��mias indesej�aveis batem �a porta de minhas �elulas,quero ter erteza de que os seguran�as das minhas �elulas - suas membranas - as mandar~ao embora.N~ao deixo de tomar tamb�em vitamina E e oenzima Q10 pois esses nutrientes �am nas membranasou pr�oximo a elas, protegendo-as de radiais qu��mios livres que possam ausar danos.3.5.2 Mitoôndria: Essenial para a EnergiaA mitoôndria �e uma pequenina asa de for�a que gera a energia neess�aria para im-pulsionar os proessos qu��mios e biol�ogios do organismo, inlusive a Renova�~ao. Assimomo dependemos da ompanhia loal de eletriidade para forneer ontinuamente energia para nos-sas asas, as �elulas dependem da mitoôndria para forneer ontinuamente energia para ura ereparo.Na mitoôndria, a queima ontrolada de gliose (um a��uar) na presen�a de oxigêniolibera energia. A palavra operaional aqui �e \ontrolada"1. A energia deve ser gerada de modohomogêneo e gradual. Caso ontr�ario, o proesso de queima produz um exesso de radiais qu��mioslivres.A queima ontrolada requer suprimentos adequados de v�arios nutrientes, inluindo as vitaminasdo omplexo B, a vitamina C e a oenzima Q10. Sem quantidades su�ientes desses nutrientes, aprodu�~ao de energia, e om ela o proesso de Renova�~ao, fraassaria mais r�apido que uma bombinhamolhada em uma festa junina.A mitoôndria tamb�em onta om ertos nutrientes para defender suas membranas ontra osradiais qu��mios livres durante a produ�~ao de energia. Esses nutrientes protetores inluemas vitaminas A, C e E, al�em das substânias �toqu��mias antioxidantes - avon�oides,1A vida animal �e ienti�amente um fogo ontrolado. Literalmente o oxigênio do ar que respiramos queima osarbo-hidratos do alimento que omemos. 40



aroten�oides e liopeno. Al�em disso, as �elulas produzem suas pr�oprias enzimas antioxidantes,das quais a mais importante �e a glutationa. De�iênias de qualquer um desses nutrientes podem,em �ultima instânia, fazer om que a mitoôndria falhe e pera for�a, omo um autom�ovel omproblemas de igni�~ao.
3.5.3 Lisossomos: Espeialistas na Elimina�~ao de Res��duosSob alguns aspetos, os lisossomos s~ao as organelas mais not�aveis, pois resumem a Re-nova�~ao em n��vel elular. Esses saos limitados por membranas ontêm enzimas poderosas paradigerir grandes mol�eulas orgânias. Como pequeninas unidades de remo�~ao de lixo, os lisosso-mos engolem e digerem o material residual das �elulas, inlusive prote��nas, a��uares, gorduras, �aidosnul�eios, pestiidas e aditivos alimentares.Os lisossomos n~ao apenas removem res��duos indesejados omo tamb�em ajudam o orga-nismo a reilar suas pr�oprias estruturas b�asias desmontando mol�eulas em suas partes ompo-nentes, que podem, assim, ser reutilizadas. As enzimas, por exemplo, s~ao mol�eulas de prote��naonstitu��das de adeias de amino�aidos. Os lisossomos podem deompor essas mol�eulas em seusamino�aidos onstituintes, que s~ao ent~ao devolvidos ao po�o de amino�aidos do organismo - umaesp�eie de estoque de pe�as sobressalentes - para produzir outra prote��na mais tarde. O proesso deRenova�~ao auxiliado pelos lisossomos �e uma opera�~ao em grande esala: uma �elula t��pia do f��gadohumano reila metade de suas mol�eulas orgânias por semana.Para funionar em sua apaidade m�axima, os lisossomos, tal omo a mitoôndria, neessitam dequantidades ideais de todos os nutrientes esseniais. Minerais omo zino, selênio e magn�esio s~aoespeialmente importantes, pois ajudam as enzimas digestivas de um lisossomo. �Aidos graxosesseniais mantêm saud�aveis as membranas protetoras do lisossomo. E pelot~oes de antioxidantesprotegem essas membranas do ataque das toxinas que o lisossomo supostamente ont�em. Seuma membrana do lisossomo se rompe, uma fermenta�~ao orrosiva de enzimas digestivasderrama-se no interior da �elula, ausando danos.Uma dieta ria em alimentos de origem animal, aditivos, pestiidas, poluentes e outrosformadores de radiais qu��mios livres ont�em grande quantidade de substânias que terminamomo lixo nos lisossomos. Alimentar-se dessa maneira sobrearrega de modo anormal o proessode desintoxia�~ao elular e omprovadamente enurta a vida.
3.5.4 N�uleo: O Centro das A�~oesAs fun�~oes de prote�~ao e reparo da Renova�~ao s~ao partiularmente ruiais para o n�uleo. Loalizadono entro da �elula, o n�uleo ont�em o DNA, seu mapa gen�etio. O DNA tem duas fun�~oes:produzir enzimas para ajudar no reparo de estruturas elulares dani�adas e orquestrar a duplia�~aopara substituir �elulas dani�adas ou desgastadas.Para que a duplia�~ao oorra sem erros, uma �elula deve onter um DNA intato e n~ao-dani�ado. Se o suprimento de antioxidantes da �elula se esgotar, radiais qu��mios livrespodem fraturar o DNA, ausando a s��ntese defeituosa de prote��na (que afeta a produ�~ao deenzimas) e/ou uma duplia�~ao elular impreisa. Isso pode ausar a morte da �elula ou umamuta�~aogen�etia e uma divis~ao elular desontrolada - o prel�udio para o âner. Assim, podemosver omo �e importante proteger o DNA diariamente om suplementos antioxidantes.41



3.5.5 Um Banquete Adequado para a C�elulaComo voê pode observar, pratiamente todos os aspetos do funionamento elular depen-dem da presen�a de nutrientes b�asios. Basta que um desses nutrientes n~ao esteja dispon��velpara que o desempenho da tarefa das estruturas internas da �elula �que omprometido.Infelizmente, a dieta norte-ameriana t��pia, por exemplo, omposta de alimentos proessados,heios de pestiidas e desvitalizados, n~ao apenas �e riminalmente de�iente em nutri-entes esseniais omo tamb�em repleta de radiais qu��mios livres. Ela fornee pouo apoionutriional �as �elulas e, em �ultima instânia, aaba om a Renova�~ao.Devo admitir que um banquete onde h�a um onsumo desontrolado de arne, lati��nios, fri-turas, fast food e alimentos prontos pode gerar a sensa�~ao de saiedade a urto prazo.Mas, a longo prazo, essa pr�atia pode eifar d�eadas de sua vida.Por outro lado, uma alimenta�~ao vegetariana, om baixo teor de gordura e a ingest~ao desuplementos om ampla variedade de antioxidantes melhora suas hanes de viver 100 anosou mais. N~ao �e por oinidênia que esses s~ao dois dos três pilares do Programa Antienve-lheimento da Renova�~ao (o tereiro �e a pr�atia de exer��ios). Certamente, inluir em suasrefei�~oes frutas, hortali�as, feij~oes e ervilhas pode lhe pareer um pouo repugnante de in��io.Mas aposto que, om o tempo, voê passar�a a adorar esses alimentos ompletos.Suas �elulas tamb�em agradeer~ao a esolha de alimentos saud�aveis. A�nal, elas s~ao o destinode tudo o que passa por sua boa. E têm preferênias muito de�nidas quanto ao que voê ome ebebe. Se pudessem simplesmente lhe dizer do que gostam e do que n~ao gostam, elas o orientariamnaturalmente para uma dieta ideal.Na verdade, vamos supor por um momento que voê tenha onvidado ino �elulas suas parajantar em seu restaurante preferido. Elas analisam o ard�apio, em busa de algo adequado aos seusapetites muito partiulares. As �elulas querem uma refei�~ao vegetariana, pois adoram assubstânias �toqu��mias dos produtos e temem os radiais qu��mios livres das arnes,que podem estilha�ar as suas enzimas. A refei�~ao deve ter baixo teor de gordura, pois umamol�eula oxidada de gordura - um radial livre - poderia fazer um orif��io nas membranas protetorasda �elula. E os ingredientes da refei�~ao devem ser orgânios, pois uma ou duas mol�eulas depestiida podem fraturar o DNA da �elula.Depois que todos �zeram o pedido, as �elulas ome�am a ter uma onversa eslareedora om voêsobre seus h�abitos alimentares. A C�elula no�1, uma �elula hep�atia, fala primeiro: \Gosto quandovoê toma seus suplementos. Eles me d~ao um ontrole sobre esses radiais qu��mios livres e limpamas toxinas do seu sangue om muito mais failidade. Por falar nisso, eu adoraria que voê tomassealguns suplementos de N-aetiliste��na. Neessito deles para produzir mais glutationa, a minhaprinipal defesa ontra os radiais livres. Quanto mais glutationa eu tiver, mais segura e saud�avel�arei."\Para mim, mais ginkgo, olina e vitaminas do omplexo B, por favor", onorda a C�elulano�2, uma �elula nervosa animada e omuniativa. \Esses suplementos ajudam-me a produzir maisneurotransmissores, de modo que posso fazer um trabalho melhor, ao ajud�a-lo a pensar. E aquelesuplemento de aetil-L-arnitina que voê experimentou no mês passado . . . exelente! Ajudou-me aproduzir mais energia e tornou minhas membranas mais resistentes aos danos ausados pelos radiaisqu��mios livres. Mas voê poderia ortar o �alool. A ta�a de vinho que voê tomou ontem realmenteme pegou de surpresa. Fiquei fora de sintonia durante algumas horas. E duas irm~as minhas morrerampor ausa dele! O �alool realmente prejudia a n�os, as �elulas. O sr. F��gado Fant�astio sabe lidarom isso - ele simplesmente lona mais �elulas. Mas quando n�os, �elulas nervosas, morremos . . . Bom,�e isso a��!"A C�elula no�3, uma �elula renal, tamb�em tem um pedido a fazer: \Voê se importaria de tomar42



�agua puri�ada? Ei, tenho uma tarefa a umprir. �E muito dif��il se voê bebe �agua da torneira.Essa �agua ont�em substânias qu��mias t�oxias que me deixam doente."\E enquanto voê est�a falando sobre isso", aresenta a C�elula no�4, uma �elula do pânreas,\tive problemas om a quantidade de a��uar que posso suportar. Voê tem lan�ado muito a��uarem seu sistema ultimamente, e n~ao deve fazê-lo. Posso produzir todo o a��uar de que voêneessita se voê me alimentar apenas de ereais integrais."A C�elula no�5, uma �elula do sistema imunol�ogio, deu sua opini~ao sobre o assunto: \N�os,linf�oitos, preisamos de menos gorduras de origem animal e de mais �aidos graxos esseniaispara fortaleer nossas membranas, o que nos permitir�a tamb�em protegê-lo melhor. Um v��rus quaseme pegou na semana passada, porque havia um ponto frao na minha membrana externa. Gos-tar��amos de mais �oleo de linha�a e �oleo de borragem. E esque�a a margarina e os outros �oleoshidrogenados, est�a bem?"3.6 A Renova�~ao em FunionamentoSe as suas �elulas pareem um tanto hipersens��veis quanto �a sua maneira de aliment�a-las . . . bem,elas têm que ser assim. Para elas, tomar os nutrientes ertos �e uma quest~ao de vida ou morte. Umaalimenta�~ao ideal abastee a Renova�~ao.A Renova�~ao �e um proesso ont��nuo que tenta simplesmente onviver om o desgaste di�ario das�elulas. Por�em, �as vezes o proesso se desaelera, omo resultado de doen�a ou les~ao. A presen�a desintomas f��sios �e uma mensagem lara de que as �elulas est~ao sofrendo danos. Independentemente dea ausa do sintoma ser uma enfermidade aguda e menor (omo dor de abe�a ou resfriado)ou uma doen�a degenerativa rônia (omo artrite e osteoporose), a Renova�~ao tentafazer as restaura�~oes neess�arias.Obviamente, algumas das doen�as mais graves - inluindo doen�as ard��aas, derrame eâner, aquelas que hamo de assassinas sileniosas - desenvolvem-se sem sintomas �obviosque nos alertem de que o sistema de ura do organismo foi ativado. Contudo, a Renova�~ao est�afunionando, tentando remendar ou substituir �elulas doentes. E talvez, mais do que nuna, preisede seu apoio.Quando os danos oorrem fora do organismo, podemos observar o milagre da Renova�~ao, �a medidaque se desenvolve. Tive a hane de observar isso, h�a muitos anos, quando minha m~ae sofreu umaidente. Ela estava dando sua orrida di�aria - um h�abito muito not�avel para uma mulher de seus70 anos, na �epoa - quando trope�ou, batendo na al�ada e aindo de ara no h~ao. Fraturou o narize arranhou a testa e as bohehas. S�o onseguiu levantar-se om a ajuda de um bom samaritano.Quando mam~ae estava sendo atendida no pronto soorro mais pr�oximo, o m�edio de plant~ao disse-lheque preisaria de pelo menos um mês para se reuperar. Esse m�edio n~ao onsiderou a Renova�~ao!Na �epoa, mam~ae j�a seguia h�a v�arios anos o Programa Antienvelheimento da Renova�~ao e seuorganismo estava pronto para um r�apido reparo. Nem eu areditei na rapidez da sua ura. J�a notereiro dia depois do tombo, as asas das feridas estavam desapareendo. Alguns dias depois, asesoria�~oes pratiamente haviam sumido. Mam~ae reuperou-se om rapidez em aproximada-mente metade do tempo esperado para algu�em da sua idade. O programa da Renova�~ao -uma ombina�~ao de alimenta�~ao, suplementos e exer��ios - abrira aminho para uma r�apida ura.Por falar nisso, esse aidente n~ao diminuiu nem um pouo o ritmo de minha m~ae. Hoje, ela est�aom mais de 80 anos e tem uma sa�ude de ferro. Ainda segue o programa da Renova�~ao,orrendo em dias alternados (embora preste um pouo mais de aten�~ao �as urvas da al�ada) efazendo exer��ios om peso nos dias \de desanso". Est�a aminhando para o seu tempo m�aximode vida - 120 anos saud�aveis e vitais. 43



3.7 Um Proesso Extraordin�arioAgora voê sabe que, para aumentar seu tempo de vida, deve impedir danos elulares e, aomesmo tempo, estimular seu sistema de ura. Para oloar isso em pr�atia, s~ao neess�arios trêsomponentes da Renova�~ao, omplementares por�em separados: prote�~ao, reparo e regenera�~ao.Cada um desses omponentes deve funionar de maneira ideal. Se um deles fraassar, todo o proessode Renova�~ao �a prejudiado.Vamos examinar a progress~ao da Renova�~ao elular - dos danos at�e a prote�~ao, o reparo e aregenera�~ao - om mais detalhes.3.7.1 Quando os Danos j�a ExistemComo o ap��tulo anterior abordou os radiais qu��mios livres, presumo que voê j�a saiba mais doque esperava a respeito dos danos elulares. Resumindo: suas �elulas est~ao em um estado de s��tiopratiamente onstante, sendo hutadas pelos radiais livres quase o tempo todo. Na verdade, osradiais livres s~ao respons�aveis pela maior parte dos danos elulares - o tipo de danos queenurtam vidas e matam pessoas antes do tempo.Uma �elula t��pia �e atingida por aproximadamente 20 bilh~oes de radiais qu��mioslivres por dia. Para efeito de ompara�~ao, visualize um ex�erito de 200 mil arqueiros hunosataando a Grande Muralha da China. Supondo-se que ada arqueiro tenha 100 ehas, a quantidadede danos ausados por esse ex�erito sobre a extens~ao de 2.400 quilômetros de parede mal hegaria aum mil�esimo da quantidade de danos ausados por radiais livres sobre ada �elula em seu organismo,todos os dias. Visto de outro modo, ada arqueiro preisaria atirar 100 mil ehas para hegar �adose di�aria de ataques de radiais livres feitos a uma �elula.�E interessante observar que as �elulas podem suportar esse tipo de puni�~ao, desde que o ex�eritode antioxidantes esteja presente. Os antioxidantes neutralizam os radiais qu��mios livres,evitando que ausem danos. Por isso �e t~ao importante o onsumo de quantidades generosas deantioxidantes de alimentos e suplementos.Quando a ingest~ao de antioxidantes �a abaixo da m�edia, os radiais qu��mios livres dominam.Alguns bilh~oes de golpes aqui, outros bilh~oes de golpes ali e logo voê estar�a lidando om um grandedano elular. Esse dano umulativo tira das �elulas a apaidade de se dupliarem. Impulsiona oproesso de envelheimento e aaba levando �a morte.3.7.2 Prote�~ao: O Melhor SistemaCom erteza, os radiais qu��mios livres s~ao elementos persistentes e provoadores. Mas, om amesma erteza, n~ao estamos �a sua merê. A natureza nos presenteou om uma s�erie de armamentosomplexos e impressionantes, om os quais podemos nos defender e defender nossas �elulas. Vamosexaminar mais detalhadamente esses potentes protetores.3.7.2.1 Nutrientes antioxidantesBurros de arga do sistema de ura do organismo, os nutrientes antioxidantes est~ao em umadas duas subategorias: nutrientes esseniais e substânias �toqu��mias. Os nutrientesantioxidantes esseniais s~ao os nutrientes absolutamente neess�arios para nos mantermos vivos. Entreeles est~ao: 44



� As vitaminas A, C e E - nutrientes lembrados pela maioria das pessoas quando ouvem falar de\antioxidantes"� Os minerais antioxidantes obre, selênio e zino, que servem de apoio �as enzimas varredoras deradiais qu��mios livres� Certos �aidos graxos esseniais e amino�aidos que se omportam omo antioxidantes (al�em deterem outras responsabilidades)� A oenzima Q10 antioxidante, semelhante a vitamina, que varre radiais qu��mios livres efortalee o sistema imunol�ogioDiferentemente dos nutrientes antioxidantes esseniais, as substânias �toqu��mias antioxi-dantes n~ao s~ao onsideradas neess�arias �a sobrevivênia. Mas esses omponentes derivados dasplantas s~ao t~ao esseniais quanto eles se voê quiser se proteger de doen�as degenerativas e ter amelhor sa�ude poss��vel. (Disutiremos esses \supernutrientes" em mais detalhes no Cap��tulo 25.)No Cap��tulo 2, disutimos omo os nutrientes antioxidantes doam el�etrons aos radiais qu��mioslivres para neutraliz�a-los. Al�em disso, esses nutrientes protegem-se mutuamente ontra a oxida�~ao(proesso pelo qual os radiais livres agarram el�etrons de �elulas saud�aveis) atrav�es de sistemas deapoio m�ultiplos e sobrepostos. Por exemplo, o betaaroteno reila as vitaminas A e E - e at�e outrosaroten�oides - substituindo seus el�etrons perdidos, permitindo-lhes entrar de novo na briga ontra osradiais livres.No meu onsult�orio, avalio a situa�~ao dos nutrientes antioxidantes no paiente utilizando umexame de sangue hamado per�l antioxidante. O teste mede n��veis de todos os nutrientesantioxidantes esseniais, assim omo de v�arias substânias �toqu��mias antioxidantes.3.7.2.2 Enzimas antioxidantesO organismo humano aprendeu que n~ao pode depender totalmente dos alimentos para ter um supri-mento onstante de antioxidantes. Assim, as �elulas desenvolveram a apaidade de produzir seuspr�oprios protetores, um trio de enzimas antioxidantes espeiais om nomes bem diferentes: glutati-ona peroxidase, super�oxido desmutase e atalase. Esses antioxidantes \feitos em asa"s~ao produzidos por ada �elula do orpo. Trabalham em onjunto om os antioxidantes daalimenta�~ao, �a espreita, em busa de radiais qu��mios livres onde quer que possam apareer.De longe, a mais importante das enzimas antioxidantes �e a glutationa, a prinipal varredorade radiais qu��mios livres para as v�arias membranas de uma �elula, inlusive as membranas damitoôndria. A mitoôndria, omo voê deve estar lembrado, gera o suprimento de energia de uma�elula atrav�es da queima ontrolada de gliose. Esse proesso libera altas onentra�~oes de radiaisqu��mios livres, que ontinuam a golpear as membranas protetoras da mitoôndria.Como a glutationa desempenha uma fun�~ao t~ao importante omo essa - se uma �elula perde seusuprimento de energia, n~ao pode realizar sua tarefa - a manuten�~ao de um n��vel ideal da enzima�e onsiderada uma poderosa estrat�egia antienvelheimento. Na verdade, a situa�~ao da glutationaest�a intimamente ligada �a vulnerabilidade aos problemas de sa�ude que enurtam a vida. Quantomenor o n��vel de glutationa de uma pessoa, maior o seu riso de ter doen�as ard��aas,âner, doen�as auto-imunes e todas as outras doen�as degenerativas. O oposto tamb�emvale: um alto n��vel de glutationa oferee maior prote�~ao ontra doen�as e aumenta alongevidade.Um simples teste de laborat�orio hamado per�l de estresse oxidativo pode dizer se o seun��vel de glutationa est�a baixo e se a sua ontagem de radiais qu��mios livres est�a alta (o exessode radiais livres esgota a glutationa). Se for esse o aso, voê pode aumentar signi�ativamente a45



produ�~ao de glutationa do seu organismo ingerindo um suplemento que ontenha a enzima, assimomo os preursores da mesma, a N-aetiliste��na e o �aido lip�oio.3.7.2.3 O sistema imunol�ogioSeu organismo tamb�em pode livrar-se dos radiais qu��mios livres atrav�es do sistema imu-nol�ogio, ujas �elulas devoram as part��ulas indesej�aveis de duas maneiras. Primeiro, �elulashamadas linf�oitos T e mar�ofagos2 identi�am, eram, engolem e digerem invasores formadoresde radiais livres omo v��rus, bat�erias, al�ergenos e poluentes. (Esse proesso �e onheido omo fago-itose.) Segundo, outras �elulas do sistema imunol�ogio, hamadas linf�oitos B, produzem antiorposque enurralam os invasores indesej�aveis, derrotando-os antes que possam ausar problemas.3.7.3 Reparo: Uma Caixa de Ferramentas CelularQuando os antioxidantes e o sistema imunol�ogio n~ao onseguem evitar que uma �elula sofra danos,o organismo reorre �a sua pr�oxima linha de defesa: o reparo. A tarefa pode variar de intensidade:desde reparar pequenos toques na membrana externa da �elula at�e substituir �lamentos oxidados deDNA no n�uleo.Antes de entrarmos nos elementos b�asios do proesso de reparo elular, permita-me ontar umapequena hist�oria. Em abril de 1906, um terremoto devastador assolou San Franiso. Nenhumapreau�~ao poderia ter protegido a idade da devasta�~ao que se seguiu. Qualquer oisa que tivesseresistido aos abalos foi totalmente onsumida pelos inêndios que se seguiram. Os habitantes dessaidade maravilhosa, por�em, a reonstru��ram ompletamente em apenas alguns anos.Cera de 150 anos antes, um terremoto ainda mais devastador atingira a idade de Lisboa, apitalde Portugal. Em seis minutos, a idade �ou reduzida a entulhos. Seu porto seou momentaneamente,para depois inundar, quando uma parede de 17 metros de �agua lan�ou-se de volta nele. Inêndios seseguiram e desmoronamentos foram desenadeados por tremores posteriores. Ao anoiteer, 60.000pessoas haviam morrido. Por�em, Lisboa ressurgiu de suas pr�oprias inzas e hoje ostenta uma dasmaiores eonomias do mundo.Voê pode estar imaginando o que isso tem a ver om reparo elular. Bem, imagine suas �elulasomo miros�opios San Franisos e Lisboas. Para elas, os tipos de danos ausados por radiaisqu��mios livres s~ao muito semelhantes aos danos ausados por um terremoto - exeto o fato de seremmais graves e inessantes.Cada �elula do organismo aguenta 20 bilh~oes de golpes de radiais qu��mios livres, de intensidadevari�avel, todos os dias de sua vida. Em ada instânia, deve haver um reparo r�apido e e�iente,para que as opera�~oes da �elula possam prosseguir desimpedidas. Podemos ver por que o proesso �einessante.Para que a Renova�~ao seja e�az, o ritmo de reparo deve aompanhar o ritmo dosdanos. Se os danos superarem o reparo, o proesso de envelheimento se aelera e desenvolvem-sedoen�as. Quanto mais lento o ritmo de reparo elular, mais r�apido o ritmo do envelheimento, evie-versa.Os omponentes da �elula mais vulner�aveis aos danos ausados por radiais qu��mioslivres s~ao as prote��nas (espeialmente as enzimas que atalisam rea�~oes qu��mias essen-iais), os �aidos graxos (prinipalmente os da membrana elular) e o DNA (que �ano n�uleo da �elula). Reparar enzimas dani�adas n~ao �e grande oisa. Nem remendar buraos2A produ�~ao de mar�ofagos �e estimulada pela auto-hemoterapia. O m�edio Lu��s Moura explia que que aoinjetar o pr�oprio sangue no m�usulo o organismo quadriplia a quantidade de mar�ofagos. Estas �elulas s~ao hamadaspelo Dr. Lu��s Moura de Companhia de Lixo, Colurb, do organismo.46



nas membranas da �elula. As duas tarefas s~ao simplesmente uma quest~ao de sintetizar mol�eulassubstitutas de prote��na ou lip��dio (gordura), o que �e feito a partir do programa gen�etio no DNA da�elula. Assim, reuperar enzimas e membranas, embora seja importante, �e algo f�ail de ser realizado.O mesmo j�a n~ao se aplia ao reparo do DNA. Danos no DNA apresentam uma amea�a muito maior�a �elula, pois o seu programa gen�etio orre perigo. Sem um programa gen�etio intato, uma �elulan~ao pode realizar a tarefa que lhe foi designada, restaurar-se ou dupliar-se de maneira preisa.Um DNA dani�ado, tamb�em onheido omo DNA mutante, �e omo um disquete dani�ado: amensagem odi�ada dentro dele aparee desordenada. A inapaidade de reuperar um DNAdani�ado ausa o envelheimento aelerado.O DNA onsiste em adeias muito longas de pares de �aidos nul�eios, que s~ao ligados a uma\oluna vertebral" de a��uares e fosfatos (gerando a onheida on�gura�~ao em dupla h�elie). Imagineos �aidos nul�eios pareados omo representantes de letras do alfabeto. Juntos, eles formam palavrasque onstituem o seu �odigo gen�etio. Quando os �aidos nul�eios pareados s~ao dani�ados porradiais qu��mios livres, as adeias longas que formam o DNA se rompem e as palavras tornam-seinintelig��veis.A preserva�~ao do DNA �e t~ao importante para a sobrevivênia humana que a natureza n~ao adeixou ao aaso. De todas as omplexas tarefas que o organismo pode realizar, onsideroo reparo do DNA a mais importante. Ela neessita de uma ombina�~ao maravilhosa de mal��iae versatilidade.Cada �elula monitora ontinuamente seu pr�oprio DNA para veri�ar a oorrênia de \erros de�odigo" - ou seja, danos provoados por radiais qu��mios livres. Quando um erro desses �e detetado,uma equipe de enzimas restauradoras de DNA altamente espeializadas (foram identi�adas maisde 50 at�e hoje) ome�a a trabalhar.Primeiro, uma enzima hamada DNA nulease identi�a e elimina o segmento dani�adodo DNA, que pode inluir v�arios pares de �aidos nul�eios. Depois, outra enzima, a DNA poli-merase, insere um segmento substituto, reuperando a sequênia orreta de �aidos nul�eios.Finalmente, uma tereira enzima, aDNA ligase, sela qualquer launa remanesente na adeiade DNA.O proesso de reparo do DNA oorre omo se olo�assemos um elo em um olar quebrado, s�o que�e muito mais r�apido. Se pudesse enolher e observ�a-lo, voê o onsideraria um truque m�agio.N~ao onsigo deixar de �ar fasinado por esse proesso - pelos \terremotos" de radiaisqu��mios livres que dizimam as mol�eulas do DNA e pelos grupos de onstru�~ao en-zim�atia que os reonstroem. Pois, quando eu era estudante de mediina, nuna ouvira falarnessa simples id�eia de que o organismo humano poderia reuperar qualquer mol�eula, muito menosuma mol�eula grande e omplexa do DNA.Entretanto, o proesso n~ao �e perfeito. A�nal, ada uma de suas mol�eulas de DNA reebe erade 10.000 golpes de radiais qu��mios livres todos os dias. As enzimas reparadoras do DNA fazem omelhor para se manterem em boas ondi�~oes, trabalhando sem parar para remendar os danos. Masos golpes oorrem de maneira t~ao r�apida e furiosa que o grupo de reparo n~ao pode deixar que umapequena quantidade de danos oorra desontroladamente.Uma pequena quantidade de danos aqui e ali n~ao representa s�erios problemas. Mas, durante umavida, os danos que as enzimas restauradoras n~ao onseguem evitar ome�am a se aumular. Um DNAdani�ado ainda pode se dupliar, mas passa seus erros de �odigo para seus desendentes. Assim,essas novas �elulas tamb�em n~ao funionam direito.Isso sempre me lembra um epis�odio l�assio do seriado de televis~ao I Love Luy, no qual Luy eEthel se empregam na linha de produ�~ao de uma f�abria de does. De in��io onseguem manter bemo ritmo. Depois, a esteira transportadora �e aelerada e os hoolates passam om muita rapidez,47



impedindo a sele�~ao e a embalagem. Elas enhem a boa e a roupa de balas - e mesmo assim n~aoonseguem aompanhar. Com erteza, �e muito engra�ado na televis~ao. Mas quando aontee emn��vel elular, os resultados n~ao s~ao muito divertidos.H�a uma rela�~ao direta entre o ritmo dos danos umulativos ausados ao DNA e oritmo do envelheimento. Na verdade, as esp�eies que vivem mais que os serem humanos -as tartarugas, por exemplo - aumulam danos de modo mais lento que n�os. Segundo o modelopadr~ao atual do envelheimento - a teoria mais abrangente at�e o momento -, danos umulativos aoDNA despeda�am �elulas inapazes de se dupliar orretamente, o que aos pouos orr�oi a fun�~aoelular e preipita o apareimento de doen�as degenerativas. Al�em disso, um DNA dani�ado n~aopode produzir adequadamente as enzimas que impulsionam milhares de rea�~oes qu��mias em todo oorganismo, o que, mais tarde, aelera o envelheimento.Assim, o proesso de envelheimento oorre mais ou menos desta maneira: a esassezde antioxidantes passa o ontrole aos radiais qu��mios livres. Estes ataam o DNA omtanta rapidez que os grupos de enzimas de reparo n~ao onseguem se manter em plenasondi�~oes. Os danos n~ao-reparados ao DNA se aumulam, prejudiando a duplia�~aodas �elulas e a produ�~ao das enzimas - que s~ao reguladas pelo DNA. Resultado �nal:degenera�~ao elular.Se os meanismos de reparo do DNA fraassassem ompletamente, �ar��amos enrenados. Naverdade, �e isso o que oorre om as pessoas que têm um dist�urbio dermatol�ogio hamadoxerodermia pigmentar. As �elulas da pele perderam o programa gen�etio para pro-duzir enzimas reparadoras. Como resultado, as �elulas n~ao onseguem remendar os danos noDNA ausados pela radia�~ao ultravioleta do sol. (A radia�~ao ultravioleta produz radiais qu��mioslivres indistingu��veis dos produzidos pelo organismo.) Pessoas que sofrem de xerodermia pigmentarapresentam invariavelmente envelheimento aelerado da pele, assim omo âner.Voê preisar�a fazer o poss��vel para manter os meanismos de reparo na melhor forma, pois ainapaidade de reuperar o DNA tem onsequênias atastr�o�as. Aima de tudo, isso signi�amaximizar os n��veis de antioxidantes, enquanto se diminuem os n��veis de radiais qu��mios livres. Osantioxidantes protegem as mol�eulas de DNA ontra os danos dos radiais livres. E quanto menosradiais livres por perto, menos danos eles ausar~ao iniialmente.�E a�� que o Programa Antienvelheimento da Renova�~ao pode ajudar. O programa n~ao apenasproporiona uma ingest~ao ideal de antioxidantes omo tamb�em reduz a exposi�~ao aosradiais qu��mios livres. Adotando o programa, voê ter�a milh~oes de les~oes no DNA por �elula amenos que uma pessoa da mesma idade que n~ao segue o programa.3.7.4 Regenera�~ao: A Proeza Mais Interessante da NaturezaQuando sofre tantos danos que n~ao pode ser reuperada, a �elula morre. Nesse ponto, a Renova�~aooferee uma op�~ao �nal: a regenera�~ao. Seu organismo substitui a �elula morta por umar�eplia exata. Como as �elulas est~ao, de qualquer maneira, se dividindo o tempo todo, isso n~aorepresenta um grande desa�o - pois o dano umulativo ao DNA �e m��nimo e as partes formadoras dosnutrientes neess�arios est~ao dispon��veis.Quando eu esrevia este livro, passei por um momento dif��il que serve para ilustrar a Renova�~aoatrav�es da duplia�~ao elular. Depois, o destino interveio.Dessa vez, o aso envolve Emma, minha �lha de sete anos de idade. Certo dia, a professora deEmma na pr�e-esola entrou em meu onsult�orio, visivelmente perturbada. \Emma esmagou o dedona porta", disse. \Ser�a que ela preisa levar pontos?"Corri para o arro da professora, onde minha �lha esperava. Depois do mais longo abra�o de48



10 segundos, Emma desenrolou om uidado a bandagem do dedo indiador esquerdo, mostrando-oorajosamente. A ponta do dedo estava bem ferida, o osso esmagado, e a unha havia sumido. \Sim,ela preisa levar pontos", eu disse, ompreendendo o problema om a maior alma poss��vel dentrodas irunstânias.Por sorte, meu amigo e vizinho, o m�edio John Canova, estava no onsult�orio, alguns quarteir~oesdali. Durante duas horas, segurei a outra m~ao de Emma enquanto o Dr. John metiulosamentelimpava e anestesiava o dedo mahuado, dando pontos na parte ferida - om grande habilidade,uidado e om extraordin�ario onheimento ir�urgio. Sei que doeu bastante, mas Emma soube seomportar.Seis semanas depois, Emma mostrava o dedo mahuado para ser examinado, levantando-o or-gulhosa ao lado do outro dedo indiador para ser omparado. \Emma", eu disse, \voê realmentefez um bom trabalho urando esse dedo." Exeto pela unha que ainda n~ao voltara a reser, osdois dedos pareiam idêntios! Qualquer um que tivesse visto a foto \antes" do ferimento de Emma�aria admirado om a sua reupera�~ao.A experiênia de Emma �e um exemplo ideal de omo funiona a duplia�~ao elular - embora elaoorra diariamente sem grandes alamidades. O organismo est�a sempre substituindo �elulasdani�adas e desgastadas em ada �org~ao e teido (om exe�~ao das �elulas nervosas,que podem ser reuperadas, mas n~ao substitu��das). E esse proesso oorre dentro de n�osliteralmente em todos os momentos de nossa vida.****Em suma, a Teoria da Renova�~ao desreve o sistema de ura do organismo: omo eleprotege as �elulas ontra danos, reupera �elulas dani�adas e regenera �elulas irre-par�aveis. O restante deste livro lhe mostrar�a omo inorporar a Teoria da Renova�~ao em sua vidaotidiana, de modo que voê possa alan�ar o m�aximo tempo de vida.Antes disso, por�em, o Cap��tulo 4 apresentar�a os pontos esseniais do Programa Antienvelhe-imento da Renova�~ao. Voê ter�a uma no�~ao b�asia do que deve omer, dos suplementos quedever�a tomar e dos exer��ios que dever�a pratiar para ome�ar a obter imediatamente os benef��iosda Renova�~ao.3.8 Bibliogra�a do Cap��tulo 3� \Antioxidants Appear to Work in Nutritional Conert". Tamkins, T. [72℄.� \Antioxidants in Health and Disease". Halliwell, B. [64℄.� \Assessing the Individual's Antioxidant Status". Thomas, C. A. [74℄.� \Biology". Campbell, N. A. [61℄.� \Chronologial Age versus Biologial Age: How Old Are You?" Bland, J. [58℄.� \E�et of Antioxidant Vitamins in the Transient Impairment of Endothelium-Dependent Brahial Artery Vasoativity Following a Single High-Fat Meal". Plot-nik, G. D., Coretti, M. C., e Vogel, R. A. [69℄.� \E�ets of Oxygen Radial Savengers and Antioxidants on Phagoyte-InduedMutagenesis". Weitzman, S. A., e Stossel, T. A. [76℄.49
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Cap��tulo 4O Programa Antienvelheimento paraRenova�~ao: Uma Vis~ao GeralA gente observa om preoupa�~ao que uma verdade�util pode ser onheida e existir por muito tempo antes deser aeita e pratiada por todo mundo.-BENJAMIN FRANKLINAgora que voê j�a onhee um pouo sobre a Teoria dos Radiais Qu��mios Livrese a Teoria da Renova�~ao, deixe-me apresent�a-lo ao Programa Antienvelheimento paraRenova�~ao em si. Apresentarei primeiro a onlus~ao, o que lhe permitir�a ver o que vem por a��.Voê pode at�e ome�ar o programa agora, se quiser.O Programa Antienvelheimento para Renova�~ao tem três omponentes b�asios.� A Dieta Antienvelheimento� O Programa de Suplementos Antienvelheimento� O Programa de Exer��ios AntienvelheimentoAnalisemos brevemente ada um deles.4.1 A Dieta AntienvelheimentoPara otimizar a Renova�~ao, sua alimenta�~ao deve maximizar a ingest~ao de antioxidantese minimizar a arga de radiais qu��mios livres. �E f�ail onseguir as duas oisas; bastaseguir uma dieta om baixo teor de gordura, do tipo vegan - onde s�o entram produtosde origem vegetal, nada de alimentos do tipo animal.A Dieta Antienvelheimento baseia-se em alimentos n~ao-proessados, ultivados or-ganiamente, sem adi�~ao de substânias qu��mias, seleionados entre os Quatro NovosGrupos de Alimentos: ereais, feij~oes, frutas e hortali�as. (Voê aprender�a mais sobre osQuatro Novos Grupos de Alimentos no Cap��tulo 5.) Essa dieta n~ao s�o tem baixo teor de gordurasomo tamb�em tem alto teor de arboidratos omplexos. De fato, era de 80% das alorias quevoê onsome em um dia devem ser provenientes de arboidratos omplexos, omo, porexemplo, p~aes de trigo integral, ereais, massas, arroz integral, batata, inhame e ab�obora. Os outros20% devem ser provenientes de prote��na e gordura, em propor�~oes iguais.51



Seguindo essa dieta, voê eliminar�a a arga de radiais qu��mios livres impostas por uma ali-menta�~ao om alto teor de gordura. A dieta evita tamb�em outras toxinas onheidas, entre elasos pestiidas, os aditivos, bebidas alo�olias e o a��uar.Seguindo a Dieta Antienvelheimento, voê pode proteger seus sistemas imunol�ogio e ardiovas-ular dos danos, prevenir doen�as degenerativas e retardar o proesso de envelheimento. Em outraspalavras, voê pode failitar a Renova�~ao.4.2 A Esolha dos AlimentosAo adotar a Dieta Antienvelheimento, voê modi�ar�a ompletamente a sua no�~ao de refei�~ao.Carnes, lati��nios e alimentos altamente re�nados e proessados saem de ena. Em lugardeles surge uma enorme variedade de alimentos naturalmente nutritivos e naturalmentesaborosos. Prepare suas papilas salivares para os alimentos a seguir.4.2.1 Cereais maravilhososComomenionamos anteriormente, aDieta Antienvelheimento tem alto teor de arboidratosomplexos e baixo teor de prote��na e gordura. Assim, grande parte das alorias que voêingerir vir�a de ereais omo trigo, evada, aveia (em oos e farinha de aveia), milhoe arroz (integral, n~ao brano). Para obter o maior valor nutritivo, opte, na medida doposs��vel, pelos ereais orgânios e integrais, om o m��nimo de proessamento poss��vel.4.2.2 Feij~oes exuberantesChamamos de feij~oes os feij~oes propriamente ditos, mas tamb�em a ervilha, a lentilha e a�ns. Estoquesua despensa om todos os tipos de feij~oes: feij~ao-az�uki, feij~ao-preto, feij~ao-brano, feij~aomulatinho, gr~ao-de-bio, vagem, ervilha, feij~ao-de-lima, e, obviamente, o soja e produtosderivados de soja (omo tofu, temp�e e leite de soja).4.2.3 Frutas fant�astiasNesse grupo, vale tudo - basta esolher a fruta da �epoa. Pre�ra as frutas fresas �as onge-ladas, pois o proesso de ongelamento pode destruir alguns nutrientes. Quanto aos suos, optepor produtos orgânios feitos de frutas fresas ou proure preparar seus pr�oprios suos utilizandofrutas ultivadas sem agrot�oxios. Evite suos onentrados, bem omo os que levama��uar ou onservantes. Suo de ma�~a sem a��uar e outros onentrados de frutas s~ao exelentesomplementos para sobremesas.4.2.4 Hortali�as vibrantesDe todos os alimentos que fazem parte da Dieta Antienvelheimento, as hortali�as (legumes everduras) s~ao os mais rios em nutrientes. S~ao tamb�em a melhor fonte de substânias�toqu��mias protetoras. Portanto, esolha nas hortali�as preferidas. Independentemente do tipode legume ou verdura que esolher, voê estar�a ingerindo generosas quantidades de vitaminas, mine-rais, substânias �toqu��mias e at�e �bras. As seguintes hortali�as s~ao espeialmente reomendadas52



por seu valor nutritivo: ab�obora (todos os tipos), alho, alho-por�o, batata-inglesa ou bata-tadoe, berinjela, beterraba, br�oolis, ebola, ebolinha-verde, enoura, ouve, ouve-de-bruxelas, ouve-or, ervilha, espinafre, pimenta (todos os tipos), tomate e vagem.Obviamente, sempre que puder, opte por legumes e verduras ultivados sem agrot�oxios.4.3 Alimentos a DesartarVoê deve estar se perguntando por que a Dieta Antienvelheimento elimina todos os alimen-tos de origem animal - inlusive arne vermelha, frango, peixe, leite, queijo e ovos. NaParte II1, trato mais detalhadamente da quest~ao, mas basta dizer que n~ao existe ind��io ient���ode que esses alimentos promovam a sa�ude ou retardem o envelheimento. Por outro lado, literal-mente milhares de estudos atribuem a esses alimentos a ulpa pela atual epidemia de doen�asard��aas, âner e outras doen�as degenerativas. O onsumo de alimentos de origemanimal sem d�uvida destr�oi a Renova�~ao. Se seu objetivo for a longevidade, evite ali-mentos de origem animal.De igual modo, a Dieta Antienvelheimento nos manda �ar longe dos arboidratosre�nados, omo a��uar re�nado, farinha brana e alimentos proessados. Durante oproesso de re�no, as vitaminas, minerais e �bras dos arboidratos re�nados s~ao elimi-nados; portanto, seu valor nutritivo �e muito baixo.Por outro lado, os arboidratos omplexos ap�oiam a Renova�~ao, pois mantêm seus nu-trientes e demoram mais a se transformar em a��uar no sangue. Isso impede utua�~oesnos n��veis sangu��neos de a��uar, reduz o armazenamento de gordura e ajuda a perda ea manuten�~ao de peso. Al�em disso, a ingest~ao de grandes quantidades de arboidratosomplexos torna a alimenta�~ao automatiamente pobre em gordura e prote��na.Se a Dieta Antienvelheimento lhe pareer r��gida demais, relaxe. Conordo em que ser�a umamudan�a radial. Mas voê ertamente n~ao passar�a fome. Na verdade, devido ao per�l nutritivodos alimentos que fazem parte da dieta, voê pode omer �a vontade. Al�em disso, gra�as �a inr��velvariedade de op�~oes de alimentos, tamb�em n~ao �ar�a enjoado da dieta.�E laro que a maioria das pessoas n~ao tem tempo para preparar todos os dias três refei�~oesvegetarianas dignos de um gourmet. Se esse for o seu aso, voê adorar�a o menu de duas semanas, asid�eias e as reeitas que apresento a partir da p�agina 6. Experimente e desubra omo �e f�ail seguira Dieta Antienvelheimento.4.4 O Programa de Suplementos AntienvelheimentoTomo suplementos alimentares desde 1946, quando minha m~ae passou a deixar um fraso de vitaminasna mesa da ozinha. Anos depois, quando eu estudava qu��mia orgânia e bioqu��mia, perguntei-meomo os alimentos e os nutrientes atuam no organismo - omo a ingest~ao de quantidades ideais gerasa�ude e por que as de�iênias ausam doen�as. At�e hoje, passei a maior parte dos �ultimos trintaanos esquadrinhando a literatura m�edia, usando as mais reentes e mais on��aveispesquisas sobre nutri�~ao, a �m de aperfei�oar e atualizar o Programa de Suplementa�~aoAntienvelheimento. O que apresento aqui �e o que h�a de mais novo na �area, disso voêpode ter erteza.Por que quem est�a seguindo a Dieta Antienvelheimento preisa tomar suplementos? Porqueuma dieta sem suplementa�~ao, por melhor que seja, n~ao protege da maneira ideal as �elulas ontra1Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Parte II: \A Dieta Antienvelheimento para Renova�~ao".53



os danos provoados pelos radiais qu��mios livres. O reparo e a regenera�~ao elulares tamb�em�am omprometidos. A vigilânia nutritiva em baixa permite que os radiais livres bombardeiemimplaavelmente suas �elulas - de�nitivamente uma experiênia que reduz o tempo de vida. Da�� aminha veemente defesa de um regime de suplementa�~ao equilibrado e ompleto.Os suplementos alimentares refor�am a Renova�~ao ofereendo prote�~ao ontra osradiais qu��mios livres, sustentando o reparo de �elulas dani�adas, failitando a subs-titui�~ao de �elulas mortas e estimulando a produ�~ao de energia elular. Todos os suple-mentos enumerados a seguir promovem a Renova�~ao a seu pr�oprio modo - protegendo ontra doen�as,retardando o proesso de envelheimento e melhorando a qualidade de vida.� Nutrientes esseniais (vitaminas e minerais, �aidos graxos esseniais, oenzima Q10)� Nutrientes antioxidantes (inlusive vitaminas A, C e E, obre, selênio e zino)� Substânias �toqu��mias antioxidantes (inlusive aroten�oides, avon�oides, liopeno)� Ervas antienvelheimento (inlusive alho, ginko, ginseng)� Hormônios antienvelheimento: deidroepiandrosterona (DHEA), pregnenolona, melatonina,hormônio tireoidiano natural, os hormônios sexuais - estrogênio, progesterona e testosterona.� Nutrientes para o �erebro: aetil-L-arnitina e fosfatidilserina (gingo e pregnenolona tamb�emmelhoram a fun�~ao erebral)� Substânias de limpeza interna: aid�o�los e �brasSim, �e muita oisa. Mas, exeto pelos nutrientes esseniais, que todos preisam tomar, n~aopreisamos de todos eles todos os dias. Cabe a voê determinar quais deles lhe ser~ao mais ben�e�os.Na Parte 4, voê enontrar�a informa�~oes espe���as sobre ada suplemento e poder�a deidir se umdeterminado nutriente, erva ou hormônio lhe �e adequado. E, no Cap��tulo 38, enontrar�a instru�~oesdetalhadas para a de�ni�~ao de um regime de suplementa�~ao individualizado.4.5 O Programa de Exer��ios AntienvelheimentoEmbora este livro onentre-se, em sua maior parte, na alimenta�~ao e nos suplementos, a pr�atia deexer��ios �e igualmente importante no proesso de Renova�~ao. �E simples: o sedentarismoreduz a expetativa de vida. Na verdade, a probabilidade de uma vida sedent�aria provoar a morte�e duas vezes maior do que a probabilidade de n��veis altos de olesterol lhe tirarem a vida. Isso d�aum novo sentido �a antiga express~ao \use ou jogue fora", erto?Quando voê pratia regularmente uma atividade f��sia, todas as �elulas do seu orpo se bene-�iam. A pr�atia de exer��ios reduz o ritmo ard��ao e a press~ao arterial, fortaleeas art�erias e os ossos, aelera os reexos, aumenta a apaidade mental e melhora asdefesas imunol�ogias. �E tamb�em a melhor maneira de perder peso. Nenhum programa de perdade peso obt�em êxito a longo prazo se n~ao inluir exer��ios.Al�em disso, a pr�atia de exer��ios melhora o bem-estar geral, tanto f��sio quantoemoional. Assim, os anos vividos n~ao ser~ao apenas um ar�esimo. Ser~ao sinônimo de prosperidade.Programa de Exer��ios Antienvelheimento onsiste em três tipos de atividade: exer��iosaer�obios, exer��ios de for�a e de resistênia e alongamento. Embora todos os três te-nham valor, os exer��ios aer�obios s~ao, de longe, os mais importantes.54



A palavra aer�obio refere-se a qualquer atividade que envolva movimentos musularesrepetitivos e eleve sua frequênia ard��aa at�e 75 a 80% da frequênia ard��aa m�aximadurante pelo menos 20 minutos. (O Cap��tulo 37 ensina a alular a frequênia ard��aa m�aximae a frequênia ard��aa ideal.) Para uma pessoa omum, isso se traduz em uma frequênia ard��aade era de 120 batimentos por minuto.At�e atividades que n~ao se enaixam na de�ni�~ao de aer�obio podem ajudar a ampliar seu tempode vida se proporionarem ondiionamento ardiovasular prolongado. Entre os exemplos est~aoilismo, dan�a e esaladas.Embora os exer��ios aer�obios queimem alorias e melhorem a resistênia ardiovasular, osexer��ios de for�a e resistênia - ou seja, levantamento de peso - aumentam a massa mus-ular lisa e reduzem a massa de gordura. Isso �e importante para a Renova�~ao, pois, quanto maism�usulos voê tiver, mais glutationa, hormônio do resimento e outros ompostos an-tienvelheimento seu organismo produzir�a. E, da perspetiva puramente est�etia, os exer��iosde for�a e resistênia o presentear~ao om uma silhueta bem torneada.O alongamento, o tereiro pilar do Programa de Exer��ios Antienvelheimento, melhora a for�ae a exibilidade, que onferem prote�~ao ontra les~oes.4.6 De Cora�~ao para Cora�~aoPois bem, a�� est�a um resumo do Programa Antienvelheimento de Renova�~ao. Ao implementar asmudan�as alimentares e de estilo de vida endossadas pelo programa, voê estimular�a os sistemas deRenova�~ao do organismo e riar�a uma barreira interna apaz de aresentar-lhe d�eadas de vida.Devo admitir que o programa exige algum esfor�o. Muitas das mudan�as sugeridas podem lev�a-loa questionar suas vis~oes pessoais quanto �a alimenta�~ao orreta, suplementa�~ao e outras quest~oesrelaionadas �a sa�ude e �a longevidade. Mas n~ao quero que voê se sinta sobrearregado, frustrado ouque, desesperado, desista do programa. Ao ontr�ario, quero que entenda por que essas mudan�as s~aoneess�arias e por que voê deve inorpor�a-las �a sua rotina di�aria.Meu objetivo �e ajud�a-lo a viver mais, e om mais sa�ude. O seu �e aprender omo fazê-lo. Se as informa�~oes que apresento aqui s�o servirem para amea��a-lo, sem estimular a mudan�averdadeira, n�os dois teremos fraassado. Por isso estimulo-o a adotar o programa aos pouos,e n~ao todo de uma s�o vez. O aprendizado de novos omportamentos - e novos h�abitos - �e lento.�E preiso inorpor�a-los �a sua vida, fazer deles a sua segunda natureza. Para isso, voê ter�a quede�nir seu pr�oprio ritmo. Fa�a primeiro as mudan�as mais f�aeis e deixe as dif��eis para depois. Seomprometer-se om o programa e se esfor�ar, voê aabar�a hegando l�a.Lembre-se, tamb�em, de que voê pode seguir apenas uma parte do programa, em vez do regimeinteiro. Para ser sinero, pouas pessoas onseguiram instituir todas as mudan�as reomendadas peloprograma. E, para ser frano, n~ao �e neess�ario. Volto a repetir uma frase que voê enontrar�a v�ariasvezes neste livro: quanto mais voê seguir o Programa Antienvelheimento para Renova�~ao, mais sebene�iar�a dele. Mudan�as positivas. geram resultados positivos.Um oment�ario �nal, mas importante. Sa�ude ideal e tempo de vida m�aximo, os doisobjetivos da Renova�~ao, s~ao oneitos insepar�aveis. N~ao se pode ter um sem ter o outro. Aolutar pelo tempo de vida m�aximo, na verdade voê estar�a lutando para onquistar asa�ude ideal.Todas as reomenda�~oes das p�aginas que se seguem, sem exe�~ao, têm por objetivo ajud�a-lo ater mais sa�ude e, assim, a viver mais. Esta �e a promessa da Renova�~ao.****55



Agora que voê j�a teve uma no�~ao do Programa Antienvelheimento para Renova�~ao, vamosexaminar mais detalhadamente seus omponentes. Come�aremos pelos alimentos que promovema sa�ude ideal e a longevidade - a Dieta Antienvelheimento.
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Parte IIA Dieta Antienvelheimento paraRenova�~ao
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Cap��tulo 5A Dieta Antienvelheimento em Prol daLongevidade e da Sa�ude IdealSugerimos que as pessoas peguem a pirâmidealimentar, ortem a parte de ima e atransformem em um trapez�oide saud�avel.- DR. NEIL BARNARD, PRESIDENTE DO PHYSICIANS COMMITTEE FOR RESPONSIBLEMEDICINENos �ultimos 20 anos, a efervesente atividade ient���a proporionou revela�~oes espantosas a res-peito da omposi�~ao qu��mia dos alimentos e de seus efeitos sobre a sa�ude. Pesquisas onvinentesinriminam alguns alimentos por aelerarem o envelheimento, ao mesmo tempo em quedefendem outros por atras�a-lo.Voê sabe que ma�~a e enoura fazem bem, enquanto alda de aramelo e batata frita n~ao fazem.Mas uma grande quantidade de alimentos se enontra em algum ponto entre esses dois extremos.Como saber o que �e bom para a sa�ude e o que n~ao �e?Alguns alimentos ontêm grandes quantidades de radiais qu��mios livres que dani�-am as �elulas, enquanto outros s~ao rios em antioxidantes protetores. Alguns alimentosontêm substânias aner��genas onheidas, enquanto outros s~ao rios em ompostos que previnemo âner. Alguns alimentos provoam o enrijeimento e a obstru�~ao das art�erias, e isso aarretaataques ard��aos e derrames; outros alimentos bloqueiam esse proesso fatal.Sendo um onsumidor bem informado e que entende de nutri�~ao, voê tem o poder deesolher apenas os alimentos que aentuam os poderes urativos naturais do seu organismo, refor�amsua resistênia �as doen�as e aumentam suas hanes de viver o m�aximo poss��vel. Por isso eu rieia Dieta Antienvelheimento para Renova�~ao: para servir omo guia para esolhas inteligentes dealimentos que promovam a longevidade e a sa�ude.Se voê est�a aostumado a seguir a dieta norte-ameriana omum - ria em gorduras e a�uares,pobre em vitaminas, minerais e �bras - desobrir�a que a Dieta Antienvelheimento defende algumasmudan�as importantes em seus h�abitos alimentares. Mas n~ao �e, de modo algum, uma propostaradial. �E laro que se voê puder segui-la totalmente, �otimo! Se n~ao, lembre-se apenas do seguinte:quanto mais voê seguir a Dieta Antienvelheimento, mais se bene�iar�a dela.5.1 D�eadas de Disuss~aoDevido �as arater��stias da natureza humana e �as omplexidades e inertezas da nutri�~ao ideal, n~aoespanta que, h�a muito tempo, as pessoas prourem orienta�~ao sobre o que devem ou n~ao omer. Nos59



Estados Unidos, a tentativa de organizar programas alimentares signi�ativos ome�ou o�ialmenteem 1916, om a ria�~ao do Grupo dos Cino Alimentos. Desde ent~ao, oorreram v�arias revis~oes eatualiza�~oes: a mais reente resultou na Pirâmide de Nutri�~ao, desenvolvida em 1992.Entre as v�arias enarna�~oes dos guias, talvez as mais onheidas sejam a dos Sete AlimentosB�asios e a dos Quatro Alimentos B�asios. Os Sete Alimentos B�asios serviram omo padr~ao denutri�~ao de 1943 a 1956. As pirâmides eram formadas pelos seguintes grupos de alimentos.� Leite e derivados� Carnes, aves, peixes, ovos, gr~aos seos, ervilhas e nozes� P~aes, farinhas e ereais� Hortali�as folhosas verdes ou amarelas� Frutas ��trias, tomate, repolho e folhas para saladas� Batatas e outras hortali�as (legumes e verduras)� Manteiga e margarina enriqueidaAinda me lembro dessa lista olada na parede da minha sala da tereira s�erie em Minnesota, apoua distânia dos matadouros de St. Paul, no entro da regi~ao das ind�ustrias de lati��nios. Nolugar onde fui riado, os alimentos de origem animal n~ao eram apenas aeitos. Eram um estilo devida.Em 1956, o Departamento de Agriultura norte-ameriano sugeriu a simpli�a�~ao dos Sete Ali-mentos B�asios para que o p�ublio em geral pudesse lembr�a-los e segui-los om mais failidade. Osgrupos de alimentos existentes foram ent~ao transformados em quatro ategorias mais gerais. Os\novos" Quatro Alimentos B�asios eram mais ou menos os grupos a seguir.� Leite e derivados� Carnes, peixes, lati��nios e ovos� P~aes, farinhas e ereais� Frutas e hortali�as (legumes e verduras)A manteiga e a margarina enriqueida reomendadas nos Sete Alimentos B�asios est~ao visivelmenteausentes desses quatro grupos. Em p�ublio, os agentes do Departamento reonheeram que as pessoasontinuariam a usar essas e outras gorduras para temperar seus alimentos. Em partiular, eles j�aestavam a par de informa�~oes que sugeriam uma liga�~ao entre uma dieta ria em gorduras e asdoen�as ard��aas.Aparentemente, o Departamento de Agriultura n~ao queria provoar r��tias defendendo um limitede ingest~ao de gordura. Mas tamb�em n~ao queria apoiar o onsumo de alimentos que poderiam estarligados ao desenvolvimento de doen�as degenerativas rônias. A reputa�~ao do Departamento estavaa salvo, mesmo que a sa�ude da popula�~ao n~ao estivesse.Durante a d�eada de 1960, pesquisadores ligados �a �area de nutri�~ao ontinuaram a reunir provassobre a enorme inuênia do tipo de alimenta�~ao sobre sa�ude humana. Chegaram �a onlus~ao deque o onsumo exessivo de gordura e de olesterol podia aumentar o riso de desenvolvimento dedoen�as ard��aas, derrame e outras doen�as. Mesmo assim, os Quatro Alimentos B�asios, inluindo60



lati��nios e arnes rios em gordura, rios em olesterol, rios em s�odio, ontinuaram sendo uma parteimportante da edua�~ao sobre nutri�~ao.Entretanto, no �nal da d�eada de 1970, os Quatro Alimentos B�asios j�a haviam sa��do de moda.Eles eram bastante ritiados pelos espeialistas por n~ao estarem de aordo om as tendênias epesquisas sobre nutri�~ao. Os estudos j�a haviam ondenado a id�eia de que os alimentos de origemanimal eram esseniais para uma dieta saud�avel. Haviam provado tamb�em que os alimentos deorigem vegetal - ereais, feij~oes, frutas e hortali�as - forneiam todos os nutrientesenontrados em alimentos de origem animal al�em de outros omponentes preventivosde doen�as (que agora onheemos omo substânias �toqu��mias).5.2 A Constru�~ao da PirâmideApesar da den�unia ontra os Quatro Alimentos B�asios, quase 10 anos se passaram antes de oDepartamento de Agriultura reonheer que dar igual peso aos alimentos de origem vegetal e aosalimentos de origem animal n~ao tinha mais apoio ient���o. Em 1987, o Departamento iniiou umprojeto para modi�ar e atualizar os guias de orienta�~ao nutriional. O objetivo n~ao era pôr delado os Quatro Alimentos B�asios, mas sim revisar a lassi�a�~ao de modo a reetir a realidadenutriional.Três anos depois, os funion�arios do Departamento de Agriultura revelaram sua �ultima obra: aPirâmide de Nutri�~ao. Os onheidos grupos de quatro alimentos tinham sido modi�ados; agoraeram seis.� Cereais (arroz, trigo, evada et.), massas e p~aes� Hortali�as (legumes e verduras)� Frutas� Leite, iogurte e queijos� Carnes, aves, peixes, gr~aos seos, ovos e nozes� Gorduras, �oleos e doesNa verdade, exeto pela separa�~ao das frutas e hortali�as e pela inlus~ao de gorduras, �oleos edoes, os grupos n~ao tinham mudado tanto. O que mudou foi a sua aparênia.A Pirâmide de Nutri�~ao oloa as arnes, os lati��nios e as gorduras, os �oleos e os does no altoda pirâmide. Fazendo esses alimentos pareerem aeit�aveis do ponto de vista nutriional, a pirâmideestimula h�abitos alimentares prejudiiais.Enquanto os Quatro Alimentos B�asios davam aos grupos um peso igual, a pirâmide os ordenoudos mais para os menos importantes. Os ereais oupam o lugar de honra na base da pirâmide,�ando frutas e hortali�as (legumes e verduras) em segundo lugar. As prote��nas animais - arnes elati��nios - e as gorduras, os �oleos e os does foram oloados nos dois lugares do alto da pirâmide,um reexo da sua perda de importânia.A pirâmide reebeu aplausos autelosos de espeialistas em nutri�~ao, que a saudaram omo umpasso na dire�~ao erta. Sim, ela ainda tinha problemas (que disutirei adiante). Mas, pelo menos,mudava o foo dos alimentos de origem animal para os de origem vegetal - algo que nenhum guiaalimentar havia tentado antes. 61



Nem todos saudaram a pirâmide om tanto entusiasmo. Ela provoou, em espeial, a ira dossetores de arnes e de lati��nios, que n~ao gostaram de seus produtos terem sido oloados em posi�~aoinferior aos ereais, frutas e hortali�as. Prevendo uma queda na popularidade e nos luros, essesgrupos resistiram ao que previram omo um rebaixamento.Seus protestos n~ao passaram desperebidos. Um dia ap�os a sua divulga�~ao, a Pirâmide de Nu-tri�~ao foi retirada para o que as autoridades desreveram omo \estudos adiionais". Ressurgiu em1992, ostentando algumas pequenas modi�a�~oes realizadas para deixar felizes os setores de arnese lati��nios.5.3 O Triste Estado da Nutri�~aoInfelizmente, at�e mesmo a nova e \melhorada" Pirâmide de Nutri�~ao deixa de defender a verdademais fundamental da nutri�~ao moderna: os alimentos derivados dos vegetais uram, osalimentos derivados dos animais matam. Em vez disso, a pirâmide perpetua uma dieta quepouo faz para deter a onda de doen�as degenerativas rônias.Diretrizes alimentares ienti�amente orretas e inteletualmente honestas enfatizariam aingest~ao ideal de ereais, feij~oes, frutas e hortali�as, que ontêm suprimentos abundantes desubstânias que ombatem as doen�as, nutrientes que estimulam a Renova�~ao. Tais diretrizes n~aomenionariam arnes, lati��nios, gorduras, �oleos e a�uares, pois esses alimentos n~ao têm lugar emuma dieta que promova a sa�ude e a longevidade. Eles privam as pessoas de nutrientes esseniais,expondo-as a uma s�erie de substânias ausadoras de doen�as.Ainda assim, a Pirâmide de Nutri�~ao, om suas amadas para arnes/lati��nios e gorduras/a�uares,d�a a impress~ao de que esses alimentos n~ao s~ao apenas aeit�aveis, mas tamb�em neess�arios. Chegaat�e a reomendar o onsumo di�ario de duas ou três por�~oes de arne, aves, peixe ou ovos e duas outrês por�~oes de leite, iogurte ou queijo.Para refor�ar sua aparente aeita�~ao dos alimentos de origem animal, o Departamento de Agri-ultura lan�ou um paneto sobre a pirâmide que dizia: \Nenhum grupo de alimentos �e mais impor-tante que o outro - para uma boa sa�ude, voê preisa de todos eles." Mentira!Se voê areditar nesse onselho antiquado, vai se expor ao duplo azar nutriional. Em primeiro lu-gar, os alimentos de origem animal aumentam o riso de doen�as degenerativas rônias.Em segundo, ao ingeri-los, voê negligenia os alimentos derivados dos vegetais que forneem osnutrientes de que seu organismo neessita. Isso o oloa dois passos atr�as no proesso de Renova�~ao.5.4 O Desa�o da Mudan�aUltrajado pela aparente vontade do Departamento de Agriultura de omprometer a sa�udep�ublia em favor dos setores de arnes e lati��nios, um grupo de m�edios preoupados om anutri�~ao lan�ou uma ampanha para demolir a Pirâmide de Nutri�~ao. O Physiians Committeefor Responsible Mediine (PCRM) ensura o onsumo dos alimentos de origem animalomo prejudiiais tanto �a sa�ude humana quanto �a sa�ude dos animais e ao planeta omoum todo. A organiza�~ao tamb�em se op~oe �as experiênias om animais, por serem desneess�arias,antiquadas e b�arbaras. Tenho orgulho de ser um dos 6.000 membros do PCRM.Quando o Comitê de Diretrizes Alimentares do Departamento de Agriultura reuniu-se em 1995para pensar nas mudan�as na Pirâmide de Nutri�~ao, os membros do PCRM estavam a postos paraexpressar suas preoupa�~oes. Eles ritiaram o Departamento de Agriultura por minorar deliberada-mente as onsequênias das reomenda�~oes da pirâmide para aumentar sua aeita�~ao, onsiderando62



as a�~oes do departamento \um desservi�o a pessoas que busam orienta�~ao alimentar preisa". Al�emdisso, imploraram �as autoridades do Departamento de Agriultura que revisassem as diretrizes ali-mentares existentes, de modo a inluir as �ultimas desobertas das pesquisas em nutri�~ao.Junto om os membros do PCRM, na exigênia de uma reestrutura�~ao mai�a das prioridades epol��tias naionais sobre dieta e nutri�~ao, estava um grupo eminente de m�edios e ientistas.Nele inlu��am-se o presidente do PCRM, Dr. Neal Barnard; Dr. William Castelli,diretor do famoso Framingham Heart Study; Dr. Henry Heimlih, um inovador na�area m�edia e inventor do m�etodo Heimlih; Dr. Dean Ornish, fundador e diretor doPreventive Mediine Researh lnstitute em Sausalito, Calif�ornia; Dr. William Roberts,redator-hefe do Amerian Journal of Cardiology; Dr. Benjamin Spok, onheidopediatra e humanit�ario; e Dr. Peter Wood, do Stanford Center for Researh in DiseasePrevention.Esses luminares m�edios exigiram a retirada imediata da Pirâmide de Nutri�~ao, argumentando queela estimula o onsumo de gorduras e de olesterol em n��veis muito aima do onsiderado saud�avel.Tamb�em repreenderam o Departamento de Agriultura por apoiar o onsumo de arnes e lati��nios,dizendo que tais reomenda�~oes ontradiziam in�umeros ind��ios ient���os de que esses alimentosprejudiam a sa�ude humana. Todos os nutrientes que as arnes e os lati��nios ontêm, observaramos espeialistas, podem ser obtidos de outras fontes mais saud�aveis de alimentos.Para substituir a Pirâmide de Nutri�~ao, o PCRM propôs novas diretrizes alimentares baseadasexlusivamente em alimentos de origem vegetal: ereais, feij~oes, frutas e hortali�as. Osmembros do PCRM os apelidaram de os Quatro Novos Grupos de Alimentos.5.5 Em Defesa dos \Quatro Novos"Ao eliminar os alimentos de origem animal ausadores de doen�as e aeleradores doenvelheimento, os Quatro Novos Grupos de Alimentos proporionam uma nutri�~ao realmenteideal.Eles estimulam um maior onsumo dos nutrientes que omprovadamente previnem doen�as, pro-movem a sa�ude e aumentam o tempo de vida. Al�em disso, os Quatro Novos s~ao f�aeis de entender eseguir - uma vantagem inesperada para quem onsiderava ompliadas e onfusas as reomenda�~oesom muitas subdivis~oes da Pirâmide de Nutri�~ao.Em uma onferênia para a imprensa, apoiando os Quatro Novos Grupos de Alimentos do PCRM,o Dr. Spok pediu que todos - adultos e rian�as - desistissem das arnes e do leite e setornassem vegetarianos. Enfatizou a importânia de se ensinar �as rian�as, desde edo, padr~oesde alimenta�~ao saud�aveis.Como era de se esperar, os setores de arne e lati��nios reagiram quase imediatamente aos o-ment�arios do Dr. Spok. Os representantes do setor de arnes ausaram o Dr. Spok de fazer umaproposta \extrema" e \irreal", observando que 75 milh~oes de norte-amerianos omem arne todosos dias. Um porta-voz do setor de lati��nios delarou simplesmente: \As rian�as preisam de leitepara reser, e ponto �nal."Para a nutri�~ao ideal, o Physiians Committee for Responsible Mediine (PCRM) sugere simples-mente a retirada dos dois lugares no alto da Pirâmide de Nutri�~ao existente.Os dois lugares restantes representam os Quatro Novos Grupos de Alimentos apoiados pelo Comitê.Elaborando suas refei�~oes a partir desses alimentos, sua dieta ser�a naturalmente pobre em gordurase a�uares. (Observe que os legumes e as verduras foram retirados do grupo das arnes ao qualrealmente n~ao perteniam - e reeberam seu pr�oprio \bloo" no trapez�oide dos Quatro Novos).63



Os Novos Grupos de Quatro Alimentos� Hortali�as (Legumes e Verduras)� Frutas� Feij~oes (Ervilhas, Feij~oes Diversos e Lentilhas)� Cereais, Massas e P~aes�E laro que nenhum dos dois grupo ofereeu qualquer ind��io ient���o que sustentasse sua posi�~ao.Por quê? Porque tais ind��ios n~ao existem. Por outro lado, milhares de estudos ient���os têmprovado, al�em de qualquer d�uvida razo�avel, que as pessoas que ingerem alimentos de origemanimal s~ao muito mais suset��veis a ataques ard��aos, âner e derrame do que as pessoas quen~ao os ingerem.|5.6 Apresentando a Dieta AntienvelheimentoOs Quatro Novos Grupos de Alimentos onstituem o aliere para a Dieta Antienvelheimento paraRenova�~ao. S~ao os �unios alimentos de que voê preisa para sobreviver e prosperar. Quanto maisvoê se afastar deles, mais pr�oximo estar�a de uma nutri�~ao sub-�otima, de uma sa�ude ruim e de umtempo de vida menor.Por enfatizar os alimentos de origem vegetal, a Dieta Antienvelheimento �e natural-mente ria em arboidratos, �bras, vitaminas e minerais, mas pobre em gorduras e prote��nas.Proura tamb�em eliminar o onsumo de pestiidas, aditivos, onservantes, antibi�otios,hormônios e outras toxinas onheidas.O Cap��tulo 18 apresenta informa�~oes mais espe���as sobre a Dieta Antienvelheimento. Al�emdisso, voê enontrar�a um ard�apio para duas semanas e reeitas a partir da p�agina 6. Enquantoisso, vamos examinar os prinipais pontos da dieta.5.7 Evite Alimentos de Origem AnimalBem, esse �e um ponto �obvio, mas nuna �e demais enfatiz�a-lo. Se quiser ter uma vida mais longae mais saud�avel, �e extremamente importante desistir de seus instintos arn��voros e tornar-se umvegetariano.Nos Estados Unidos, estamos presos �a id�eia de que nossa alimenta�~ao ser�a inadequada se n~aoomermos arne e produtos derivados do leite todos os dias. Como os problemas de sa�udeassoiados a esses alimentos s�o apareem tarde na vida, onvenemo-nos de que a nossa alimenta�~ao�e inofensiva. Na verdade, ela est�a nos matando lenta e sileniosamente.Defendo o vegetarianismo n~ao apenas porque ele promove a longevidade, mas prinipalmenteporque ele evita as doen�as debilitantes que podem tornar nossos �ultimos anos de vida bastante de-sagrad�aveis. Ataque ard��ao, âner, derrame, diabetes, artrite, problemas irulat�oriose outras doen�as diminuem, e muito, a qualidade de vida. Essas doen�as est~ao muito maisrelaionadas a uma alimenta�~ao inadequada do que �a idade em si.Se voê ainda n~ao �e vegetariano, eu o inito a fazer a mudan�a. Deixar pouo a pouo osalimentos de origem animal e substitu��-los por ereais, feij~oes, frutas e hortali�as �e amudan�a alimentar mais importante que se pode fazer. Voê estar�a dando um passo gigante rumo�a sa�ude ideal e a uma vida mais longa. 64



5.8 Opte pelos Carboidratos ComplexosComo menionei anteriormente, uma dieta baseada em alimentos de origem vegetal �e naturalmenteria em arboidratos omplexos. O ideal seria que 80% de suas alorias viessem de arboidratosomplexos - alimentos omo p~aes integrais, ereais, massa, arroz, batatas, inhame eab�obora. Os 20% restantes das alorias devem ser divididos igualmente entre prote��nas e gorduras.Por falar nisso, os arboidratos omplexos n~ao engordam, omo se ostuma dizer. Mas �epreiso distingui-los dos arboidratos re�nados - a��uar brano, farinha brana e outrosalimentos proessados.Uma vez ingeridos, os arboidratos re�nados s~ao rapidamente absorvidos pela orrente sangu��nea,pois n~ao preisam ser deompostos. Isso provoa um efeito \montanha-russa" nos n��veis dea��uar no sangue, aumentando a vontade de omer e levando, no �nal, ao aumento de peso.Como se isso n~ao fosse ruim o bastante, os arboidratos re�nados s~ao transformados rapidamente emgordura pelo organismo.Como preisam ser deompostos antes de serem absorvidos, os arboidratos omplexos entramna orrente sangu��nea muito mais lenta e onstantemente. Isso ajuda a evitar utua�~oesnos n��veis de a��uar do sangue, assim omo a vontade de omer que em geral se segue. E mais:os arboidratos omplexos realmente desestimulam o aumento de peso, satisfazendo seu apetite ompouas alorias.5.9 Aumente a Ingest~ao de FibrasOs alimentos de origem vegetal têm outra vantagem nutriional distinta: s~ao exelentes fontesde �bras. Os alimentos de origem animal n~ao ontêm qualquer �bra; nos alimentos proessados, as�bras foram retiradas.Na verdade, h�a v�arios tipos diferentes de �bras, ada qual realizando uma s�erie �unia de tarefasdentro do organismo. Talvez o papel mais onheido das �bras seja a de forma�~ao do bolo feal,mantendo as fezes maias e de f�ail passagem. Mas as �bras tamb�em promovem a sa�udeintestinal, absorvendo as toxinas e esoltando-as para fora do organismo. E provaram quetêm um papel importante na preven�~ao de uma s�erie de enfermidades, de pris~ao de ventree hemorr�oidas a ataque ard��ao e âner.Para assegurar que seu organismo reeba um suprimento ont��nuo de v�arios tipos de �bras, reo-mendo aresentar um suprimento de �bras �a Dieta Antienvelheimento. H�a mais informa�~oes sobreas �bras no Cap��tulo 30.Reduza Drastiamente a Ingest~ao de GorduraEis aqui algumas informa�~oes interessantes: as dietas t��pias das popula�~oes oidentais s~aorespons�aveis por um n�umero maior de mortes prematuras do que todas as guerras dahist�oria da humanidade. O que torna essas dietas t~ao letais? Gordura em exesso.Quando voê segue a Dieta Antienvelheimento, seu onsumo de gordura ai naturalmente at�eum n��vel saud�avel de 10% de alorias. Isso porque os alimentos de origem vegetal nos quais adieta se baseia s~ao naturalmente pobres em gorduras.S�o tenha uidado de n~ao air na armadilha da gordura vegetal. Muitas pessoas areditam,erroneamente, que est~ao fazendo um favor ao organismo, troando simplesmente as gorduras animaispelas gorduras vegetais �oleos, nozes, sementes e a�ns. Embora o exesso seja muito mais f�ail emuma dieta arn��vora, o onsumo de gordura tamb�em �e poss��vel em uma dieta vegetariana.Como algu�em em busa da Renova�~ao, voê deve esolher suas gorduras om uidado. Porque a65



verdade �e que, pratiamente, todos os tipos de gordura ontribuem, de alguma maneira, para odesenvolvimento de doen�as rônias degenerativas letais. As �unias exe�~oes s~ao os �aidosgraxos esseniais, que protegem a sa�ude e retardam o proesso de envelheimento. (Os Cap��tulos7 e 8 ontêm maiores informa�~oes sobre gorduras boas e gorduras ruins.)5.10 Dê Preferênia aos Alimentos FresosA Dieta Antienvelheimento reomenda a esolha, sempre que poss��vel, de alimentos fresos eintegrais. Estes retêm as vitaminas e minerais - ao ontr�ario de muitos alimentos industrializa-dos, que n~ao s�o s~ao desprovidos de nutrientes, mas tamb�em s~ao repletos de aditivos e outrastoxinas durante o proessamento.Os alimentos industrializados podem passar por um variedade de proedimentos de enfraquei-mento, inlusive a fritura e a hidrogena�~ao (que produz radiais qu��mios livres, ausadoresde doen�as), radia�~ao (que sari�a os nutrientes para aumentar a validade), desgordu-riza�~ao (que retira as �bras) e a emulsi�a�~ao, o enriqueimento e o fortaleimento (quetentam reuperar as vitaminas e minerais que sofreram deple�~ao durante o proessamento). Tais or-rup�~oes tenol�ogias podem transformar at�e mesmo alimentos normalmente saud�aveis, omo frutase hortali�as, em sombras de si mesmos, pelo menos em termos de seus per�s nutriionais.Para voê, esses alimentos modi�ados meaniamente podem ter aparênia, odor e sabor agrad�aveis.Mas, para o seu organismo, eles têm apenas uma leve semelhan�a om a oisa verdadeira. Seu or-ganismo n~ao est~ao obtendo os nutrientes de alta qualidade que s�o os alimentos fresos eintegrais podem forneer. Finalmente, isso tem um impato devastador sobre a sa�ude das �elulas.5.11 Cuidado om os PestiidasInfelizmente, at�e mesmo os alimentos fresos podem ser perigosos para a sa�ude. Muitas frutas ehortali�as vendidos nos supermerados e at�e mesmo nos merados hortigranjeiros foram tra-tados om pestiidas e om outros agentes qu��mios. Quando onsumimos esses alimentos,nosso organismo absorve as toxinas. Na verdade, estamos sendo lentamente envenenados pelo queoloamos em nosso prato.Nos Estados Unidos, o uso de agentes qu��mios na agriultura ontinua muito difundido. Veja,por exemplo, os pestiidas: mais de 1.000 produtos diferentes s~ao apliados rotineira-mente nas planta�~oes. A maioria desses produtos entra no merado sem ser devidamente testada,sobretudo no que onerne aos efeitos de longa dura�~ao. Entre os pouos que passaram por testesadequados, todos s~ao t�oxios.O governo norte-ameriano n~ao faz muito para regulamentar o uso dessas substânias extrema-mente perigosas. Nem tomou providênias para retir�a-las do merado. Assim, os agente qu��miosontinuam, sileniosamente, a nos prejudiar, tornando-nos vulner�aveis ao âner e auma s�erie de outros problemas de sa�ude.At�e que o governo deida ombater essas toxinas, a maneira mais orreta de se proteger ontra elas�e ingerir alimentos orgânios. A Dieta Antienvelheimento defende o onsumo de alimentosultivados organiamente.Houve �epoa em que os alimentos orgânios s�o podiam ser enontrados em lojas de produtosnaturais. Mas, gra�as �a exigênia do p�ublio onsumidor, hoje eles podem ser enontrados at�e emsupermerados omuns.Gastando seu dinheiro das ompras em alimentos ultivados organiamente, voê est�a fa-66



zendo muito por sua sa�ude. Est�a enviando a mensagem de que desaprova o uso de pestiidas eoutros agentes qu��mios no suprimento de alimentos da popula�~ao. No �nal, isso melhora a sa�ude detodo o planeta.5.12 Fa�a Disso um H�abitoSe a Dieta Antienvelheimento paree exigir muito de voê . . . bem, ela o faz. A�nal de ontas, elatem um objetivo bastante ambiioso: fazer seu organismo durar um bom e longo tempo. Voê podeajudar, fazendo da alimenta�~ao um h�abito. O que quero dizer �e que voê deve us�a-la para guiartodas suas esolhas de alimentos - em todas as refei�~oes, todos os dias.Houve �epoa em minha vida em que eu areditava que omer uma vez ou outra alimentos prontose semiprontos, sem grande valor nutritivo, n~ao me faria mal. Sempre que eu fazia uma oness~ao,simplesmente ompensava, omendo melhor no dia seguinte. Mas aabei rapidamente om esse h�abitoquando perebi que at�e uma refei�~ao ruim produz problemas de sa�ude dos quais meu organismo poden~ao se reuperar por v�arios dias.Para ilustrar o que aontee, vamos imaginar que parei numa lanhonete para um almo�o r�apidoomposto de heeseburger, batata frita e refrigerante. Primeiro problema: estou enhendomeu organismo de doses fatais de gordura, olesterol, a��uar, pestiidas e onservan-tes. Segundo problema: estou privando meu organismo das vitaminas, minerais, �bras ede outras substânias b�asias neess�arias ao seu bom funionamento. Tereiro problema(e o golpe fatal): para proessar esses alimentos e minimizar seus efeitos noivos, meuorganismo tem de esgotar seus dep�ositos de nutrientes. Em outras palavras, minha refei�~aon~ao apenas deixou de forneer os nutrientes neess�arios, omo tamb�em aabou om as reservas queaumulei em outras refei�~oes..Comer dessa maneira ria de�iênias rônias de nutrientes e abre aminho para asdoen�as ard��aas, o âner e uma s�erie de outras ondi�~oes debilitantes. Voê est�a disposto apagar om a vida o pre�o de um hamb�urguer om fritas? Espero sineramente que n~ao.5.13 A Dieta para Toda a VidaA Dieta Antienvelheimento para Renova�~ao ajudou-me a desenvolver h�abitos alimentares que meoloam no aminho mais r�apido para a longevidade. E pode fazer o mesmo por voê. Voê podemontar suas refei�~oes baseadas em alimentos integrais, fresos e orgânios de origemvegetal - alimentos que ontêm quantidades abundantes dos nutrientes que seu organismo exigepara iniiar a Renova�~ao. Ao mesmo tempo, voê se livrar�a dos alimentos de origem animal,que ind��ios ada vez maiores mostram serem as ausas das doen�as degenerativas e da morteprematura.Voê pode ome�ar sua mudan�a para a Dieta Antienvelheimento agora mesmo. Em sua pr�oximarefei�~ao, substitua simplesmente alguns ou todos os alimentos de origem animal por uma sele�~ao deum dos Quatro Novos Grupos de Alimentos - ereais, feij~oes, frutas e hortali�as. Nas refei�~oesseguintes, oloque no prato um pouo mais de alimentos de origem vegetal e um pouo menos dealimentos de origem animal. Antes de se dar onta, voê se transformar�a em um vegetariano - e vaiadorar! ****Voê ainda n~ao se onveneu de que a dieta baseada em alimentos de origem animal pode67



fazê-lo adoeer e at�e mesmo mat�a-lo? Talvez o pr�oximo ap��tulo o onven�a.5.14 Bibliogra�a do Cap��tulo 5� \Can Lifestyle Changes Reverse Coronary Heart Disease? The Lifestyle HeartTrial". Ornish, D. et al. [93℄.� \Diet for a Poisoned Planet". Steinman, D. [100℄.� \Diet for a blew Ameria". Robbins, J. [98℄.� \Dr. Dean Ornish's Program for Reversing Heart Disease". Ornish, D. [200℄.� \Eat Right, Live Longer". Barnard, N. D. [78℄.� \Eradiating Heart Disease". Rath, M. [97℄.� \Fats and Oils: The Complete Guide to Fats and Oils in Health and Nutrition".Erasmus, U. [84℄.� \Food for Life: How the New Four Food Groups Can Save Your Life". Barnard, N.D. [79℄.� \Health E�ets of Nutritional Antioxidants". Paker, L. [94℄.� \Healthy with the Seasons". Haas, E. Staying [86℄.� \Live Longer Now: The First One Hundred Years of Your Life". Leonard, J., Hofer,J. L., e Pritikin, N. [87℄.� \Low-Fat Living". Cooper, R. K., e Cooper, L. L. [82℄.� \Low-Fat, High-Fiber Diet Improves Post-Breast Caner Immune Funtion". [88℄.� \May All Be Fed: Diet for a New World". Robbins, J. [99℄.� \MDougall's Mediine". MDougall, J. [89℄.� \Safe Eating". Quillan, P. [96℄.� \Simply Vegan". Wasserman, D., e Mangels, R. [101℄.� \The Amerian Vegetarian Cookbook". Diamond, M. [83℄.� \The MDougall Plan". MDougall,J. [90℄.� \The Nutrition Desk Referene". Garrison, R. H., e Somer, E. [85℄.� \The Power of Your Plate: A Plan for Better Living". Barnard, N. D. [80℄.� \The Pritikin Program for Diet and Exerise". Pritikin, N., e MGrady, P. M. [95℄.� \The Pyramid Crumbles: Rewriting U.S. Dietary Guidelines". Barnard, N. D. [81℄.� \The Vegetarian Way". Messina, V., e Messina, M. [91℄.
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Cap��tulo 6Argumentos ontra a Dieta Carn��vora:Por que MudarS�orates: E haver�a animais de muitasoutras esp�eies, se as pessoas os omerem?Glauo: Certamente.S�orates: E vivendo dessa maneira preisaremosmuito mais de m�edios do que antes?Glauo: Muito mais.- PLAT~AO, A REP�UBLICAQuando entrevisto um liente pela primeira vez, pergunto sempre omo anda sua alimenta�~ao.A resposta �e, n~ao raro: \Sou vegetariano" ou \Sou pratiamente vegetarinano."Indo mais a fundo, pergunto: \Certo, mas o que voê ome?"\Bem doutor, vegetais - e �as vezes peixe ou galinha."Com frequênia, espanto-me ao ver quantas pessoas areditam que uma dieta vegetarianainlui peixe, para n~ao falar de frango. Perebi outra oisa: embora n~ao omam arne vermelha,esses \vegetarianos" se empanturram de lati��nios, ovos e manteiga. Na verdade, esse tipo dedieta ont�em tanta gordura saturada e olesterol que, embora essa n~ao seja a minha reomenda�~ao,se a pessoa substitu��sse o leite, o queijo e os ovos por um bife magro diminuiria signi�ativamente aingest~ao de gordura saturada e olesterol.6.1 O que Signi�a Ser VeganAntes de ontinuar, vamos de�nir exatamente o que �e ser vegetariano. Normalmente, os vegetarianosenquadram-se em uma das três ategorias a seguir.� Ovo-latovegetarianos, que onsomem ovos e lati��nios.� Latovegetarianos, que onsomem lati��nios mas n~ao ovos.� Vegans, que evitam todos os alimentos de origem animal, inlusive arnes, aves, peixes, ovos elati��nios.A Dieta Antienvelheimento, uma das bases do programa de Renova�~ao, �e uma dieta do tipovegan, o que signi�a que exlui todos os alimentos de origem animal. Entenda-se por \origem69



animal" n~ao apenas arne, frango, peru, poro, ordeiro e peixes, mas tamb�em ovos etodos os lati��nios, inlusive leite, queijo e manteiga.Nesse momento voê deve estar pensando: \Puxa, n~ao sobrou nada! Um hamb�urguer de vez emquando n~ao vai me matar, vai? Que gra�a ter�a a vida se eu n~ao puder omer queijo uma vez ououtra? Eu retiro a pele do frango - e mesmo assim terei que abrir m~ao de omer frango? E quantoao peixe? Se n~ao posso usar manteiga, o que vou oloar na torrada?" E, �e laro, a pergunta �nal:\Vale a pena viver sem sorvete?"S~ao perguntas razo�aveis. E, para ser frano, se a onsequênia fosse apenas menos tempo nesseplaneta, eu tamb�em poderia optar pelo hamb�urguer om sorvete. Infelizmente - e por isso tornei-mevegetariano - uma dieta de alimentos de origem animal arregados de toxinas, rios emgordura, pobres em �bras e pobres em substânias �toqu��mias n~ao apenas diminuio tempo de vida omo tamb�em tende a transformar os �ultimos anos de vida em umaexperiênia extremamente desagrad�avel. O que deveriam ser os anos dourados de nossa vidatornam-se um pesadelo, onde o indiv��duo gasta uma quantidade enorme de tempo e dinheiro pulandode m�edio em m�edio em busa de solu�~oes para problemas de sa�ude debilitantes. Essas doen�asdegenerativas - hipertens~ao, problemas irulat�orios, doen�a das art�erias oron�arias,insu�iênia ard��aa, insu�iênia renal, derrame, âner, diabetes, artrite, osteopo-rose, atarata e doen�as erebrais senis - mantêm heios os leitos dos hospitais e diminuemradialmente a qualidade de vida de dez milh~oes de idosos.Como m�edio que tratou muitos desses paientes - as v��timas inonsientes de doen�as auto-infringidas -, testemunhei de perto a lenta deteriora�~ao da sa�ude, e posso garantir que n~ao �e umaoisa bonita. O proesso sempre me entristee profundamente porque, om uma dieta vegan,suprimentos alimentares apropriados e a pr�atia regular de exer��ios, seria poss��velevitar om failidade grande parte do sofrimento dessas pessoas.6.1.1 Em boa ompanhiaCaso voê n~ao saiba, o vegetarianismo est�a fazendo suesso. �E in! Est�a na moda! �E o m�aximo!Assim, da pr�oxima vez que seus parentes e amigos arn��voros rirem de voê por ter pedido um pratovegetariano no restaurante, surpreenda-os itando o nome de alguns vegetarianos famosos.Se gostam de m�usia, menione Paul MCartney, Tina Turner, Johnny Cash e ChubbyCheker. Se apreiam os grandes ientistas, menione Charles Darwin, Leonardo da Vini,Isaa Newton, Albert Einstein e Albert Shweitzer. Se tendem para o lado da literatura,tente George Bernard Shaw, H. G. Wells, Henry David Thoreau, Leon Tostoi e LouisaMay Alott.Se se interessam por �loso�a, fale de nomes omo S�orates, Plat~ao, Pit�agoras, Ov��dio ePlutaro. E se o neg�oio deles �e o esporte, menione Martina Navratilova (tenista ampe~a),Dave Sott (6 vezes ampe~ao do Iroman Triatlon), Paavo Nurmi (20 vezes reordistamundial de orrida) e Bill Pearl (4 vezes Mr. Universo, ampe~ao de �siulturismo).6.2 O Fator GorduraPor mais que desejemos, a dieta norte-ameriana t��pia - ou seja, uma alimenta�~ao repleta de ali-mentos de origem animal - simplesmente n~ao ap�oia a Renova�~ao. In�umeras pesquisas interessantessugerem que os alimentos de origem animal n~ao apenas ausam as doen�as degenerativasomo tamb�em pioram a qualidade de vida geral e diminuem a expetativa de vida. Como observouo faleido Dr. Benjamin Spok, um famoso pediatra, esritor e humanista, \o n�umero de mortes por70



ateroslerose oronariana, âner e derrame aumentam ada vez mais. N~ao h�a d�uvida de que essasdoen�as est~ao ligadas �as dietas rias em gordura - sobretudo gordura animal."A dieta norte-ameriana t��pia, por exemplo, �e omposta de 40% a 50% de gordura, a maior parteproveniente de arnes, aves, peixes, lati��nios e ovos - todos alimentos de origem animal. Estudosassoiam a ingest~ao exessiva de gorduras a uma s�erie de doen�as, inlusive n��vel de olesterol alto,doen�as ard��aas e obesidade.6.2.1 As gorduras abasteem a produ�~ao de olesterolNem toda gordura �e ruim. Algumas gorduras, denominadas �aidos graxos esseniais, ajudama defender o organismo ontra as doen�as. (Vamos disuti-las em mais detalhes no Cap��tulo 8.)Por outro lado, as gorduras saturadas, o tipo vindo dos alimentos de origem animal, foramondenadas mundialmente por serem prejudiiais �a sa�ude. O organismo usa as gorduras saturadaspara produzir olesterol. Assim, quanto mais gordura desse tipo se onsome, mais alto ser�a o n��velde olesterol.Os alimentos de origem animal tamb�em aumentam o olesterol total de outra maneira. Todos osanimais, sejam vaas, galinhas ou peixes, fabriam seu pr�oprio olesterol. Dessa maneira, quandovoê se alimenta de arne vermelha, aves, peixe, lati��nios ou ovos, n~ao s�o est�a onsu-mindo gorduras saturadas omo tamb�em olesterol.Essa vil ombina�~ao pode ausar muitos problemas aos n��veis de olesterol. Nas pessoas queingerem alimentos de origem animal, 114 do olesterol prov�em da alimenta�~ao: o organismo fabria oresto. Os vegans, por outro lado, n~ao obtêm olesterol da alimenta�~ao. Lembre-se: os vegans omemapenas alimentos derivados de vegetais, e as plantas n~ao produzem olesterol.Isso onfere aos vegans uma vantagem deisiva om rela�~ao aos n��veis de olesterol. O organismode um vegan produz apenas a quantidade de olesterol neess�aria para o seu sustento e nas propor�~oesorretas. Os vegetarianos têm n��veis baixos de lipoprote��nas de baixa densidade (LDL), oolesterol \ruim", e n��veis altos de lipoprote��nas de alta densidade (HDL), o olesterol\bom". No aso das pessoas que ingerem alimentos de origem animal, em geral o ontr�ario tamb�em�e verdadeiro: os n��veis de LDL s~ao altos e os de HDL s~ao baixos.Muitos m�edios dizem a seus paientes que n~ao preisam se preoupar om os n��veis totais deolesterol se estiverem dentro de um limite \normal", em geral de�nido entre 200 mg/dl (isto �e, mili-gramas de olesterol por deilitros de sangue). Esse \normal", entretanto, �e tudo, menos isso: �e umartefato estat��stio, derivado do estudo de pessoas que adotam uma dieta omposta prinipalmentede arne e de lati��nios, ria em gordura. Para as pessoas que se alimentam dessa maneira, o n��vel\normal" do olesterol total �e, em m�edia, 210 mg/dl. Para os vegetarianos, o \normal" �e 150 mg/dl. Essa pequena diferen�a pode ter algumas onsequênias bastante desagrad�aveis.Quem me dera reeber um entavo por ada vez que ouvi um paiente dizer \Gra�as a Deus,meu olesterol est�a 'normal'. Pelo menos n~ao preiso me preoupar om isso." As pessoas omleituras baixas do olesterol total s~ao failmente enganadas por uma falsa sensa�~ao de seguran�a,areditando que n~ao orrem o riso de desenvolver doen�as ard��aas. A verdade �e que, quanto maisalto o onsumo de olesterol (ou seja, quanto mais alimentos de origem animal s~ao onsumidos),maior �e o riso de doen�as ard��aas - n~ao importando o n��vel do olesterol total.As pessoas om n��veis baixos de olesterol tamb�em sofrem ataques ard��aos, embora n~ao omtanta frequênia quanto as que têm n��veis altos de olesterol. De fato, aproximadamente metade detodas as v��timas de ataques ard��aos tem n��veis \normais" de olesterol.E esque�a a id�eia errada de que se pode diminuir o olesterol total- e provavelmente o riso deataque ard��ao - substituindo-se as gorduras saturadas da dieta por gorduras poliinsatu-71



radas dos �oleos vegetais (omo �oleos de anola, milho, amendoim e girassol) ou, Deusnos livre, margarina. Seria �otimo se funionasse, mas n~ao funiona. De fato, as gorduras poli-insaturadas geram muitos radiais qu��mios livres ausadores de doen�as, pois esse tipo demol�eula de gordura �e unido por liga�~oes duplas sens��veis �a oxida�~ao. (Lembre-se de que a oxida�~ao�e o proesso que produz os radiais livres.) Assim, em termos da atividade dos radiais livres, asgorduras \sem olesterol" s~ao ainda mais perigosas do que as gorduras saturadas quepretendem substituir.6.2.2 As gorduras favoreem as doen�as ard��aasComo aumenta os n��veis de LDL e do olesterol total, a ingest~ao exessiva de gordura tamb�emaumenta o riso de doen�as ard��aas. O LDL �e a substânia que adere �as paredes arteriais,obstruindo-as e enrijeendo-as.Para entender o que aontee, vamos imaginar que o seu sistema ardiovasular seja uma auto-estrada. O sangue desliza pela estrada, transportando nutrientes e oxigênio at�e as �elulas e reolhendoos res��duos gerados pelas �elulas. �E ent~ao que o LDL ria uma barreira. De uma hora paraoutra, os suprimentos esseniais n~ao podem mais hegar �as �elulas. A remo�~ao dos res��duos torna-se imposs��vel, e eles se aumulam e obstruem ainda mais a passagem. As �elulas n~ao apenasmorrem de fome omo tamb�em s~ao for�adas a hafurdar no seu pr�oprio exremento.N~ao �e um quadro muito agrad�avel.Quando esse proesso, denominado ateroslerose, oorre em uma das art�erias que fazemparte do m�usulo ard��ao, estabeleem-se as bases para um ataque ard��ao. Os ataquesard��aos s~ao a prinipal ausa de morte nos Estados Unidos. A ada 25 segundos oorre um ataqueard��ao e a ada 45 segundos um deles �e fatal. O homem norte-ameriano m�edio tem 50% de hanede morrer de ataque ard��ao.A melhor maneira de enfrentar as estat��stias? Adotar uma dieta vegan om poua gordurae pratiamente eliminar qualquer possibilidade de morte por doen�a ard��aa. Comosua dieta �e naturalmente pobre em todos os tipos de gordura, os vegans radiais têm apenas 4% dehane de morrer de ataque ard��ao.6.2.3 As gorduras alimentam o ânerOs alimentos de origem animal s~ao rios em gorduras, e uma dieta ria em gordura ausa o âner. Aspessoas que onsomem esses alimentos diariamente durante muitos anos têm taxas altas de ânerde mama, estômago, pânreas, bexiga, pr�ostata, ov�ario e �utero. Uma dieta vegan pobre emgorduras, por outro lado, reduz radialmente o riso desses tipos de âner.Se voê ainda n~ao est�a onvenido da liga�~ao entre a ingest~ao de gorduras e o riso de âner, osfatos apresentados a seguir podem onvenê-lo.� Mulheres que omem arne todos os dias est~ao quase quatro vezes mais predispostas a desen-volver âner de mama do que as mulheres que omem arne menos de uma vez por semana.� Mulheres que omem manteiga ou queijo est~ao três vezes mais predispostas a desenvolver ânerde mama do que as mulheres que ingerem esses alimentos menos de uma vez por semana.� Mulheres que omem ovos todos os dias est~ao três vez mais predispostas a desenvolver ânerde mama do que as mulheres que omem ovos menos de uma vez por semana.� Mulheres que omem ovos três ou mais vezes por semana s~ao três vezes mais propensas a morrerde âner de ov�ario do que as mulheres que omem ovos menos de uma vez por semana.72



� Homens que se alimentam de arne, leite, queijo ou ovos todos os dias est~ao 3% vezes mais pre-dispostos a morrer de âner de pr�ostata do que homens que raramente ingerem esses alimentosou que os evitam por ompleto.Os alimentos de origem animal ontribuem para todos os tipos de âner mais omuns. N~ao �eapenas a alta onentra�~ao de gorduras que ausa problemas. S~ao tamb�em a ausênia de �bra, osaltos n��veis de pestiidas, os hormônios aresentados e mais. (O Cap��tulo 12 ont�em informa�~oessobre a rela�~ao entre a gordura na alimenta�~ao e o âner.)6.2.4 Gordura engordaA ingest~ao exessiva de gordura �e tamb�em respons�avel por outro problema que enurta a vida: oexesso de peso. De fato, estar apenas 20% aima do peso ideal- uns meros 10 ou 15 quilos - �e umfator de riso respons�avel por v�arios problemas de sa�ude, inluindo doen�as ard��aas e ertos tiposde âner.A ren�a popular de que os arboidratos omplexos, o tipo enontrado em gr~aos, legumes, frutase vegetais, s~ao respons�aveis pelo aumento de peso n~ao �e verdadeira. Na maioria das vezes, as pessoasengordam por ausa da gordura. Isso oorre porque, grama por grama, as gorduras têm duas vezesmais alorias (nove, para ser exato) do que os arboidratos (apenas quatro). E mais: as aloriasdas gorduras s~ao r�apida e e�ientemente transformadas em gordura orporal e armazenadas omotal, enquanto as alorias dos arboidratos n~ao s~ao. (As alorias dos arboidratos re�nados simples,omo o a��uar brano, a farinha re�nada e o mel, s~ao metabolizadas omo gorduras e prontamentearmazenadas em forma de gordura.)Portanto, uma erta quantidade de alimentos rios em gordura ontribui duas vezes mais paraaidez f��sia de uma pessoa do que a mesma quantidade de alimentos rios em arboidratos omple-xos. E quando s~ao estoadas nos teidos adiposos do organismo, as alorias das gorduras s~ao muitomais dif��eis de queimar do que as alorias provenientes dos arboidratos.Assim, deixe a manteiga e o reme de leite longe da batata ozida, as por�~oes de queijo e osmolhos longe da salada, a manteiga longe da torrada, o molho longe da massa, a maionese longedo sandu��he e os molhos remosos longe de tudo. (E n~ao se deixe enganar pelos alimentos semgordura que s~ao sobrearregados de a��uar: no seu organismo, eles se omportam omo os alimentosaltamente gordurosos.)6.3 Os Problemas da Prote��naA dieta norte-ameriana t��pia n~ao �e apenas ria em gorduras, �e ria tamb�em em prote��na. \Mas oque h�a de errado om as prote��nas?", voê pergunta. Muita oisa. Assim omo no aso das gorduras,o organismo preisa de prote��nas para ertas fun�~oes b�asias. Mas a ingest~ao exessiva abre asportas para as doen�as e elimina anos de sua vida.Talvez voê se surpreenda ao desobrir a quantidade de prote��na onsiderada \demais". O NationalResearh Counil (que estabelee a RDA - Reommended Dietary Allowanes, a ingest~ao di�aria denutrientes reomendada) defende uma ingest~ao de prote��na de n~ao mais de 8% de alorias,e o Conselho de Nutri�~ao e Alimenta�~ao do Departamento de Agriultura dos Estados Unidos (queestabelee os Valores Di�arios) reomenda 6%. E a Organiza�~ao Mundial de Sa�ude sugere apenas4,5%. Em ompara�~ao, o norte-ameriano m�edio obt�em 15% de alorias das prote��nas.Algumas pessoas - por exemplo, as mulheres gr�avidas ou as que est~ao amamentando, os atletas deprovas de resistênia em treinamento e os paientes que se reuperam de queimaduras ou irurgias -73



podem neessitar de um pouo mais de prote��nas em sua alimenta�~ao. A maioria de n�os, entretanto,onsome muito mais do que preisa.6.3.1 A prote��na destr�oi os ossosEntre os problemas de sa�ude mais s�erios relaionados om uma alta ingest~ao de prote��na est�aa osteoporose, uma doen�a que enfraquee os ossos e que afeta dez milh~oes de pessoas -sobretudo mulheres - somente nos Estados Unidos. Como o exesso de prote��nas pode tornar osossos fr�ageis e suset��veis a fraturas?Quando se ingere muita prote��na, o exesso �e transformado pelas enzimas digestivasnos seus omponentes, denominados amino�aidos. Cada mol�eula de um amino�aidodeve ser neutralizada antes de ser expelida pelos rins. O organismo apela para o �aliopara realizar o trabalho. Mas o �alio �e eliminado pela urina, juntamente om osamino�aidos. Esse proesso aaba om o suprimento de �alio da orrente sangu��nea,de modo que o organismo preisa drenar os estoques existente nos ossos.Os ientistas da �area m�edia hamam essa ondi�~ao de hiperali�uria induzida por prote��na. Paraos leigos, signi�a que uma grande quantidade de �alio, um m��nimo valioso, est�a sendo jogada forana urina pelo exesso de prote��nas desneess�arias. Para se ter uma id�eia da seriedade desse problema,as mulheres que omem arne perdem era de 35% da massa �ossea antes dos 65 anos,enquanto as mulheres vegetarianas perdem apenas 18%.Essa desoberta questiona a antiga ren�a de que a de�iênia de �alio �e a �unia ausa daosteoporose. �E verdade que a de�iênia de �alio aelera a perda de massa �ossea. Mas a ingest~aoexessiva de prote��na tamb�em desempenha papel importante nesses asos.Voê deve estar imaginando onde os lati��nios se enaixam em tudo isso. A�nal, s~ao alimentosprot�eios que, por aaso, s~ao rios em �alio. Infelizmente, as prote��nas dos lati��nios tamb�emausam a perda de �alio. Assim, se voê quiser elevar a ingest~ao de �alio, os lati��nios n~ao s~aouma boa esolha. Em pa��ses omo a China, onde as pessoas onsomem pouos produtos derivadosdo leite e obtêm as prote��nas e o �alio dos alimentos de origem vegetal, a oorrênia de osteoporose�e rara.�E laro que o organismo usa o �alio para muitos outros prop�ositos al�em de onstruir e preservar amassa �ossea. Esse mineral vers�atil ajuda a manter o batimento ard��ao regular, ajuda na oagula�~aodo sangue e evita problemas de sa�ude omo a hipertens~ao e o âner de �olon. Uma boa oisa parase ter por perto!Como a dieta vegetariana tem baixo teor prot�eio, ela protege ontra a perda de �alio. Isso �eespeialmente importante �a medida que envelheemos, porque a apaidade de absor�~ao de �alio (eseus nutrientes esseniais) diminui om a idade.6.3.2 A prote��na sobrearrega os rinsA ingest~ao exessiva de prote��nas est�a ligada a outra doen�a de propor�~oes epidêmias: afalênia renal rônia. Essa eros~ao sileniosa e gradual do funionamento renal n~ao tem sidomuito divulgada, talvez porque n~ao tenha sinais externos - ao ontr�ario da osteoporose, que semanifesta omo problemas de oluna em algumas pessoas e fraturas dolorosas em outras. Aindaassim, a falênia renal rônia pode inapaitar e �e potenialmente letal. E �e muito omum: h�a dezmilh~oes de asos apenas nos Estados Unidos. Em estudos om animais om falênia renal rônia, amera restri�~ao da ingest~ao de prote��nas aumentou seu tempo de vida em mais de 50%.74



6.4 Pestiidas: Venenos Disfar�adosAl�em da alta onentra�~ao de prote��nas e gorduras, as arnes e os lati��nios têm outroproblema riado pelo homem. Em onjunto, esses alimentos s~ao respons�aveis por mais de 75% detodos os res��duos de pestiidas ingeridos pelos norte-amerianos. Em ompara�~ao, apenas umapequena fra�~ao dos pestiidas enontrados na dieta dos norte-amerianos vem de outros produtosalimentares - at�e mesmo do tipo inorgânio.Na verdade, os alimentos de origem animal dominam o que passou a ser onheido omoos \15 Lixos". Essa lista, ompilada pela National Aademy of Sienes (um grupo de ientistasrazoavelmente metiulosos e pouo dados ao exagero) dos Estados Unidos, identi�a os alimentosque ontêm os piores e os mais perigosos pestiidas.Bem, voê pode estar imaginando que os maiores infratores seriam eliminados pelo proesso deinspe�~ao de alimentos. Mas isso n~ao aontee. Veja o aso da arne, por exemplo: embora oDepartamento de Agriultura dos Estados Unidos sustente que faz a inspe�~ao, o teste para res��duosde pestiidas �e realizado em apenas um entre os 250.000 animais abatidos - isto �e, 0,00047%.Ent~ao, por que as arnes e os lati��nios têm onentra�~oes t~ao altas de res��duos de pestiidas?Bem, os animais ingerem os pestiidas atrav�es do que omem. Levando-se em onsidera�~aoque s~ao neess�arios era de 7 quilos de feij~ao ou de gr~aos de soja para produzir apenas era de 50gramas de arne, a vaa ou a galinha m�edias onsomem uma enorme quantidade de alimentos heiosde pestiidas durante suas vidas.Um vez ingeridos, os pestiidas, por serem lipossol�uveis, s~ao armazenados nos teidosadiposos do animal - uma tentativa que o organismo do animal faz para se livrar das toxinas.Mas os pestiidas permaneem nesses loais de armazenagem das �elulas adiposas e aabam sendoingeridos pelas pessoas.Em seguida o orpo humano faz o mesmo: tenta livrar-se dos pestiidas perigosos para a sa�ude,guardando-os nos teidos adiposos, mas as toxinas permaneem, envenenando o sistema imunol�ogio,sabotando as estruturas elulares e atrapalhando os proessos de Renova�~ao.Os pestiidas s~ao ainda mais prejudiiais aos seres humanos do que aos animais, poisest~ao altamente onentrados quando entram em nosso sistema. Na verdade, trata-se de um proessoque oorre em duas etapas. Primeiro, as toxinas dos alimentos s~ao onentradas no organismo doanimal. Depois, quando um ser humano ingere aquela arne, as toxinas onentram-se mais aindaem suas �elulas adiposas.Os ientistas da �area m�edia est~ao ome�ando a entender que tipos de danos os pestiidas podemausar ao organismo humano. Eis aqui alguns exemplos do que j�a foi desoberto. (Para obter maisinforma�~oes sobre os pestiidas, onsulte o Cap��tulo 11.)6.4.1 Os pestiidas aumentam o riso de ânerOs pestiidas s~ao arin�ogenos. Aumentam direta e radialmente as hanes de uma pessoa desen-volver um âner durante a vida.6.4.2 Os pestiidas omprometem a fertilidadeO dilorodifeniltriloroetano (DDT), o dioxano e outros pestiidas omumente usados s~ao respons�aveispela diminui�~ao da ontagem de espermatoz�oide e por outros indiadores da redu�~ao de fertilidade.A ontagem de espermatoz�oide para o homem norte-ameriano m�edio hoje �e 30% mais baixa do queh�a 30 anos. Al�em disso, mais de 25% dos estudantes universit�arios do sexo masulino s~ao75



onsiderados est�ereis hoje em dia, omparados om apenas 0,5% em 1950. �E um aumentode 5.000%.6.4.3 Os pestiidas ontaminam o leite maternoEsse talvez seja o sinal mais assustador da permanênia dos pestiidas. Nos Estados Unidos, 99%do leite materno ontêm n��veis de DDT aima dos limites estabeleidos pela Agêniade Prote�~ao Ambiental (EPA), bastante onservadores. M~aes que omem arne têm seu leite 35vezes mais ontaminado do que as m~aes vegetarianas. Isso signi�a que pratiamente todos os bebêsamamentados por m~aes que omem arne est~ao sendo expostos a n��veis de DDT que aEPA julgou prejudiiais aos adultos. Geralmente se reonhee que os �org~aos em desenvolvimento dobebê s~ao muito mais sens��veis aos efeitos noivos dessas substânias qu��mias do que os �org~aos doadulto.6.4.4 Coma alimentos que est~ao na parte mais baixa da adeia alimentarO Earth Day Committee de 1990 adotou a seguinte resolu�~ao: \Coma os alimentos da parte de baixoda adeia alimentar". O que �e a adeia alimentar e por que devemos omer os alimentos da sua parteinferior?Na parte de baixo da adeia alimentar est~ao as plantas, que se nutrem da luz do sol, do di�oxidode arbono, dos minerais e da �agua. Os herb��voros, o elo seguinte da adeia, omem as plantas. Eos arn��voros, o elo �nal, n~ao s�o omem os herb��voros omo tamb�em outros arn��voros.Isso �e importante porque, quanto mais se sobe na adeia alimentar, mais onentradas se tomamas toxinas. Por exemplo, o gado se alimenta de milho e soja que foram borrifados om pestiidas.Os pestiidas se onentram na pele dos animais. Os res��duos dos pestiidas passam para a �aguaque irriga as planta�~oes e para �agua que o gado bebe, aumentando ainda mais a arga t�oxia.Assim, quando um humano arn��voro ome essa arne, os pestiidas onentram-se mais ainda emseu organismo.O mesmo proesso aontee nos oeanos, onde pequenos peixes omem plânton e os peixes maioresdevoram os peixes menores. Nossos oeanos se transformaram em dep�ositos de lixo t�oxio. Os peixesnormalmente est~ao ontaminados por uma variedade de poluentes, inlusive o metilmer�urio e outrosmetais pesados, por res��duos de pestiidas, por hidroarbonetos lorados e pela radiatividade. Essesvenenos podem ser enontrados em todos os peixes, mas est~ao mais onentrados em peixes maiores,tais omo o peixe-espada e o atum, que est~ao no topo da adeia alimentar aqu�atia.A onlus~ao �e a seguinte: quanto mais desemos na adeia alimentar em busa de ali-mentos, menos toxinas ingerimos. E omo as plantas s~ao a parte mais baixa da adeia, elas s~aoa melhor op�~ao. Ingerindo-as, faremos a n�os mesmos - e �a Terra - um grande favor.6.5 Onde Est~ao as Fibras?Al�em de nos forneerem muita oisa ruim - gorduras, prote��nas, pestiidas -, os alimentos de origemanimal areem de uma substânia muito importante: as �bras. De fato, esses alimentos n~ao têm�bra. Isso ausa verdadeiros problemas para os n~ao-vegetarianos, porque as �bras exerem papelessenial na boa nutri�~ao e s~ao respons�aveis por uma sa�ude perfeita. Eis aqui algumas maneiras dea �bra ajudar o funionamento do organismo. 76



6.5.1 As �bras aabam om o olesterolAs �bras absorvem o olesterol e o retiram do organismo. Consumir poua �bra aelera o desenvol-vimento da ateroslerose, lan�ando as bases para o desenvolvimento de hipertens~ao, ataque ard��ao,derrame e outras doen�as ardiovasulares.6.5.2 As �bras s~ao respons�aveis pela remo�~ao dos res��duosAbsorvendo �agua e aumentando o volume do bolo feal, as �bras estimulam os res��duos a se movi-mentarem om mais rapidez no sistema digestivo. Sem �bras su�ientes na alimenta�~ao, orre-se umriso maior de ter pris~ao de ventre rônia e âner de �olon. Pense nisso: nas popula�~oes do mundoom altas taxas de ingest~ao de arne, a inidênia de âner de �olon �e alta, enquanto naspopula�~oes om baixa ingest~ao de arne a inidênia de âner de �olon �e baixa.6.5.3 As �bras expulsam as toxinas do seu sistemaAs �bras enharam as substânias qu��mias t�oxias ausadoras do âner, impedindo assim suaabsor�~ao pelo intestino grosso e seu transporte para a orrente sangu��nea. Um estudo holandêsrevelou que as mortes por todos os tipos de âner - n~ao apenas o âner de �olon -eram três vezes mais frequentes entre homens uja alimenta�~ao era pobre em �bras doque entre homens om uma alimenta�~ao ria em �bras.6.6 As Vantagens dos Alimentos de Origem VegetalO interessante �e que o errado nos alimentos de origem animal �e o erto nos alimentos de origemvegetal. Os ereais, feij~oes, as hortali�as e frutas s~ao naturalmente pobres em gordu-ras e livres de olesterol. S~ao rios em substânias �toqu��mias e �bras. Forneemquantidades generosas de saud�aveis �aidos graxos esseniais. De preferênia, s~ao ultivadosorganiamente e, portanto, s~ao isentos de pestiidas. Mas, mesmo que fossem ultivados omerial-mente, onteriam muito menos pestiidas que as arnes e os lati��nios.A substitui�~ao dos alimentos de origem animal por alimentos de origem vegetal su-pernutritivos em sua alimenta�~ao promove a sa�ude, evita doen�as e gera longevidade.Em suma, alimenta a Renova�~ao.Agora voê sabe por que deve seguir a Dieta Antienvelheimento, que �e uma dieta vegan, baseadaem vegetais. A quest~ao �e: omo fazer isso?Para ajud�a-lo a fazer a mudan�a, voê enontrar�a planos de ard�apios e reeitas a partir da p�agina6. Mas, se voê ainda n~ao estiver pronto para desistir ompletamente dos alimentos de origem animal,lembre-se: quanto mais voê seguir a Dieta Antienvelheimento, mais se bene�iar�a dela. Tente optarpelos lati��nios desnatados (n~ao os semidesnatados) j�a que eles s~ao os menos problem�atios. Elesompreendem leite desnatado, iogurte desnatado (sem a��uar, �e laro), queijo ottage sem gordurae o reme de leite light. Adote-os at�e se sentir pronto para aboli-los.Voê poderia se bene�iar onsultando um m�edio que ap�oie e estimule os h�abitos alimentaressaud�aveis adquiridos reentemente. Infelizmente, a maioria dos m�edios n~ao tem muitos o-nheimentos sobre nutri�~ao e a rela�~ao desta om a sa�ude. Na verdade, na fauldade de mediinaeles têm uma m�edia de apenas 21=2 horas por semana de aulas sobre nutri�~ao. O pior �e que, se ospr�oprios m�edios omem arne e lati��nios, �e prov�avel que defendam seu h�abito n~ao-saud�avel.Enontrar um m�edio vegetariano pode ser dif��il. Mas n~ao �e imposs��vel - e vale o esfor�o.77
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Cap��tulo 7As Gorduras: As Boas, as Ruins e asAbsolutamente FeiasNenhuma dieta eliminar�a toda a gordurado seu organismo porque o �erebro �e todofeito de gordura. Sem �erebro, sua aparêniapode ser boa, mas tudo que voê pode fazer�e onorrer a um argo p�ublio.- COVERT BAILEY, AUTOR DE UM BEST-SELLER SOBRE NUTRIC� ~AO E GIN�ASTICA7.1 Conhe�a Al.Al �e um liente meu que sofre de oronariopatia (doen�a das art�erias oron�arias). Os vasos sangu��neosque alimentam seu ora�~ao est~ao obstru��dos por dep�ositos de gordura hamados plaas. Al �oudoente por ausa do que omeu - isto �e, gordura em demasia. Mas, assim omo podem ausar aoronariopatia, os fatores alimentares tamb�em podem ur�a-la.Nessa onsulta em espeial, pedi a Al que me desrevesse o que ostumava omer durante o dia,ome�ando pelo af�e da manh~a.- Bem, de manh~a, na maioria das vezes, eu omo um muÆn (um bolinho leve, redondo e hato).Quando tenho tempo, sento e omo uma tigela de granola om leite- Vamos parar por aqui. A maioria dos muÆns e a maioria das granolas s~ao feitos om�oleo vegetal e a��uar. E voê sabia que o leite que voê est�a tomando tem na verdade 34% denata?- Eu n~ao sabia disso.- E no almo�o?- Geralmente omo uma salada e uma ma�~a. �As vezes batata frita e salgadinhos �a base de milhofritos - mas omprados na loja de produtos naturais.- Bom, tudo bem quanto �a salada e �a ma�~a, ontanto que voê use um molho sem gordura. Masas batatas e os salgadinhos de milho s~ao um problema. Eles foram fritos em muito �oleo, o quesigni�a que est~ao saturados de gordura. Pense nisso: uma batata tem era de 1% de gordurae o milho tem era de 8% de gordura. Depois de fritos, ambos passam a ter 70% degordura. E n~ao �e s�o isso: est~ao heios de substânias arin�ogenas que absorveram durante a fritura.- Vamos deixar o almo�o para l�a. Mas aho que est�a tudo bem om o meu jantar. Sempre omopeixe ou galinha - sem a pele, �e laro - al�em de uma salada e um legumes.81



- Sinto muito, Al. �E prov�avel que voê n~ao queira ouvir isso, mas o peixe tem um teor degordura que varia de 30% a 60%. A galinha sem pele n~ao �e melhor: ela ont�em 35% degordura. Os legumes s~ao exelentes, ontanto que n~ao sejam mergulhados em manteiga.E, mais uma vez, tudo bem quanto �a salada, desde que voê use um molho sem gordura.- Ent~ao, voê est�a me dizendo que tenho que deixar de omer gordura. �E isso?- N~ao exatamente. As gorduras desempenham uma s�erie de fun�~oes vitais no organismo. Literal-mente falando, n~ao podemos viver sem elas. O problema �e que voê est�a onsumindo gorduraem exesso. Com base no que voê me disse, eu diria que voê est�a obtendo era de 40% de suasalorias em forma de gordura - uma quantidade que, pelo que sabemos, ausa doen�as ard��aas,para n~ao falar de outras doen�as degenerativas.7.2 Uma Atra�~ao Fatal?As pessoas em geral têm um aso de amor om os alimentos gordurosos. N�os os desejamos em n��veisf��sios e talvez psiol�ogios profundos - bife om purê de batatas (om molho, �e laro), heesburgerom batata frita, ovos om baon, bolo om sorvete. Qualquer que seja o dia, o norte-amerianom�edio onsume era de 115 g de gordura, o equivalente a era de meio tablete de manteiga.Sabemos que os alimentos gordurosos nos prejudiam. Ainda assim, dizer \N~ao, obrigado" paraesse alimento pouo saud�avel exige uma enorme for�a de vontade.Para nossos anestrais pr�e-hist�orios, que raramente sabiam quando ou se iriam fazer a pr�oximarefei�~ao, a gordura era uma maneira e�iente de o organismo armazenar as alorias dos alimentos.Assim, quando o alimento era esasso, o organismo podia bus�a-las e usar essas alorias para obterenergia.�E laro que, om o surgimento dos supermerados e das geladeiras para armazenagem de umsuprimento de alimentos prontos, o meanismo de armazenamento de gordura do organismo tornou-se pratiamente obsoleto. No entanto n�os, seres humanos, n~ao esqueemos a programa�~aogen�etia que nos faz desejar e aumular gordura em prepara�~ao para o per��odo defome que n~ao hega jamais. Resultado: a maioria de n�os onsume gordura demais, e isso temonsequênias s�erias para a nossa sa�ude e nossa longevidade.A boa not��ia �e que, entre todos os fatores que nos afastam de uma vida longa, aingest~ao de gorduras �e aquele sobre o qual temos mais ontrole. A elimina�~ao da gorduranos proporiona mais oportunidades de onseguir a Renova�~ao perfeita.7.3 Mensagens Confusas�E verdade que deixar de onsumir gorduras apresenta alguns desa�os. Parte do problema est�a noexesso de informa�~oes onitantes sobre quais s~ao as gorduras \boas" e quais s~ao as\ruins" e sobre qual deve ser a ingest~ao saud�avel. Na minha opini~ao, nenhum outro problemade nutri�~ao provoou tanta onfus~ao e tanta ontradi�~ao.Outra parte do problema �e que simplesmente nos aostumamos om as gorduras. Gostamosdo sabor e da textura que elas onferem aos alimentos. E temos di�uldade de elimin�a-las da nossaalimenta�~ao.Quando eu era rian�a, �ava imaginando omo a gordura, que n~ao pareia ter qualquer sabor,podia tornar a omida t~ao gostosa. Para ome�ar, as gorduras s~ao uma fonte onentrada deenergia al�oria. Elas ontêm duas vezes mais alorias por peso unit�ario do que os arboidratos e82



as prote��nas: um exagero de 9 alorias por grama de gordura, ontra apenas 4 alorias por grama doarboidrato ou da prote��na. Uma refei�~ao ria em gorduras provoa uma sensa�~ao de saiedade muitomaior do que uma refei�~ao ria em arboidratos, devido �a densidade das gorduras. Infelizmente, elatamb�em sobrearrega o organismo om mais do que o dobro da quantidade de alorias.E tem mais: os alimentos gordurosos fazem seu organismo liberar os hormônios entero-gastrona e oleistoinina. Esses dois hormônios riam uma sensa�~ao de saiedade.Mas as gorduras tamb�em afetam o organismo de outras maneiras, menos agrad�aveis. Prejudiamo ora�~ao e os vasos sangu��neos e enfraqueem o sistema imunol�ogio, o que lhes onfere o t��tulo d�ubiode a substânia envolvida om mais frequênia em doen�as ard��aas, âner e derrames.Elas tamb�em ontribuem para o diabetes, a obesidade e para outros problemas de sa�ude prejudiiais�a vida.De fato, uma dieta que ont�em gordura em exesso ou os tipos errados de gordura est�a maisligada a doen�as degenerativas e �a morte prematura do que qualquer outro fator de riso isolado.Absolutamente nada mais em sua dieta �e t~ao amea�ador para a sa�ude e longevidade.7.4 Sua dieta o faz adoeer?A dieta norte-ameriana padr~ao - ria em gorduras, pobre em �bras e nutrientes esseniais - ausao desenvolvimento de uma s�erie de problemas de sa�ude agudos e rônios. Espeialmente preo-upantes s~ao as hamadas doen�as degenerativas araterizadas pelo apareimento de gordura empartes do organismo onde ela n~ao deveria estar. Por exemplo, a ateroslerose surge quandosurgem dep�ositos de gordura nas paredes arteriais, provoando, om o tempo, a obstru�~ao eo enrijeimento arterial. Outros exemplos de doen�as degenerativas que envolvem gordurass~ao:� Ane� Alergias� Artrite� Asma� Ataque ard��ao� C�alulos biliares� C�alulos renais� Câner� Cirrose hep�atia� Coleistite (inama�~ao da ves��ula biliar)� Derrame� Diabetes� Ezemas� Eslerose m�ultipla 83



� Hipertens~ao� Infe�~ao rônia ou reorrente� Obesidade� S��ndromes de disfun�~ao imunol�ogia7.5 As V�arias Faes da GorduraPara a Renova�~ao funionar om e�iênia, �e preiso ingerir a quantidade adequada de gordurasertas e evitar as erradas. Eu as hamo de boas, ruins e absolutamente feias. Vamos examinar adauma delas mais detalhadamente.7.5.1 As gorduras boasS~ao os �aidos graxos esseniais de que voê neessita para obter uma sa�ude perfeita. Oorganismo os utiliza para fabriar as membranas elulares e a prostaglandina, ompostos semelhantesaos hormônios om propriedades antiinamat�orias. (O Cap��tulo 8 traz mais informa�~oes sobre os�aidos graxos.) Os �aidos graxos esseniais s~ao enontrados nos ereais, nos feij~oes, nas frutase nas hortali�as - os alimentos de origem vegetal, fresos e integrais dos Grupos dos QuatroNovos Alimentos - assim omo em nozes e sementes. N~ao s~ao enontrados em alimentos deorigem animal. Assim, seguindo uma dieta vegetariana sem o ar�esimo de �oleos, voê obter�a,automatiamente, as gorduras boas. E nas medidas exatas.7.5.2 As gorduras ruinsEssas gorduras prejudiam o organismo, interferindo no metabolismo normal e gerando radiaisqu��mios livres que destroem as �elulas em quantidades que sobrearregariam os poderes desritivossuperlativos do faleido Carl Sagan. Talvez a mais onheida das gorduras ruins seja a gordurasaturada, enontrada em alimentos de origem animal omo as arnes vermelhas, as aves, os peixes,os lati��nios e os ovos.7.5.3 As gorduras feiasAs gorduras feias, tamb�em onheidas omo gorduras do tipo trans, passaram por transforma�~oesqu��mias atrav�es da hidrogena�~ao (que enduree os �oleos vegetais l��quidos), do ozimento e de altastemperaturas (omo a fritura), ou de outros proessos. As gorduras do tipo trans est~ao saturadasde radiais livres, que sabotam f�ail e prontamente as �elulas.Os fabriantes usam as gorduras feias em pratiamente todos os alimentos omeriaisozidos, assim omo nas batatas fritas, nos bisoitos, nas refei�~oes ongeladas e emoutros alimentos semiprontos. Outras fontes de gorduras feias s~ao a margarina, as pastasde �oleos vegetais proessadas, os onentrados e qualquer oisa grelhada, assada oufrita. O norte-ameriano m�edio onsume era de 45 kg de gorduras feias - a maioria em alimentosproessados, alimentos omeriais ozidos, e na margarina - por ano.84



7.6 As Gorduras Feias: As Piores Infratoras
Dos três tipos de gordura, as gorduras feias s~ao as que mais prejudiam o organismo. Comoj�a foi menionado, as gorduras feias ontêm quantidades exessivas de radiais qu��mioslivres, o resultado da hidrogena�~ao ou da exposi�~ao ao alor, �a luz ou ao ar. Basta um agente- um f�oton (part��ula de luz) ou uma mol�eula de oxigênio, por exemplo - roubar uma mol�eulade gordura de um el�etron para transform�a-la em radial livre. Esse radial livre ria outrosdois radiais livres, e uma rea�~ao em adeia se iniia. As part��ulas renegadas passam ent~ao atrabalhar, rompendo as membranas, fraturando o DNA e dizimando as �elulas.Mas a forma�~ao dos radiais qu��mios livres �e o menor dos problemas ausados pelas gordurasfeias. Porque, verdade seja dita, todas as gorduras - mesmo as gorduras boas - deomp~oem-se, gra-dualmente, em radiais livres. Esse proesso ome�a no momento em que uma gordura �e sintetizadae ontinua ao longo do tempo a uma taxa onstante.O que distingue as gorduras feias �e que a sua estrutura moleular foi alterada. Elas n~aos~ao reonheidas pelas �elulas porque pareem desonheidas e se omportam de maneira estranha.Confundem o organismo, que n~ao sabe o que fazer om elas.Em seu estado natural, uma mol�eula de gordura tem o que os bioqu��mios hamam de on-�gura�~ao is, ou do mesmo lado. Isso signi�a que os �atomos dentro da mol�eula est~ao lado alado, unidos por liga�~oes duplas. (Em uma liga�~ao dupla, dois �atomos ompartilham dois el�etrons.)Quando a mol�eula de gordura �e submetida �a hidrogena�~ao ou ao ozimento a altas tem-peraturas, os �atomos se torem ao redor das liga�~oes duplas, de modo que a mol�eulaparee estar om a abe�a nas ostas. �E isso que os bioqu��mios hamam de on�gura�~aotrans, ou do lado oposto. Ela provoa diferen�as radiais na maneira omo o organismo humanoreonhee e utiliza a gordura.Para o organismo, as gorduras do tipo trans s~ao pareidas om as gorduras do tipo is, mas n~aos~ao iguais. Ele insiste em tentar usar as gorduras do tipo trans omo faria om as gorduras is, masn~ao onsegue.Esse aso de onfus~ao de identidade pode ter onsequênias desastrosas, sobretudo se as gordurasdo tipo trans se originarem dos �aidos graxos esseniais. Em seu livro Vitamins in Mediine, FranklinBiknell desreve o que aontee: \N~ao s�o (o organismo) deixa de se bene�iar (om asgorduras do tipo trans), omo tamb�em �e enganado por sua semelhan�a om os �aidosgraxos esseniais omuns e, portanto, tenta us�a-las. Come�a por inorpor�a-las atrav�es de rea�~oesbioqu��mias e depois desobre que elas têm o formato errado. Mas a rea�~ao j�a foi longe demais paraelimin�a-las e ome�ar de novo omo os �aidos graxos esseniais omuns. Assim, (as gorduras dotipo trans) n~ao s~ao apenas in�uteis, omo tamb�em impedem a utiliza�~ao dos �aidos graxos esseniaisomuns. Elas s~ao realmente anti�aidos graxos esseniais."Os \falsos" �aidos graxos esseniais aabam obstruindo os loais reeptores nas �elulas, omo tentarabrir uma fehadura om a have errada. Dessa maneira, as gorduras do tipo trans impedem queos verdadeiros �aidos graxos esseniais fa�am seu trabalho e podem at�e mesmo provoaruma arênia do �aido graxo essenial.Como os �aidos graxos esseniais s~ao omponentes importantes das membranas elulares e dasprostaglandinas, impedir suas atividades desfere um golpe devastador ontra a sa�ude elular e odesempenho do sistema imunol�ogio. Com o tempo, isso pode levar �a ateroslerose (enrijei-mento e obstru�~ao das art�erias), ao âner, ao derrame, �a artrite e a outras ondi�~oesdegenerativas. 85



7.6.1 Cuidado om as gorduras oultasOlhamos para um peda�o de arne, vemos logo a gordura. Como seria bom se fosse f�ail identi�arassim todos alimentos gordurosos. Nossa melhor hane �e ler os r�otulos de ingredientes para al-ular o teor de gordura antes de darmos a primeira mordida. Devemos prestar aten�~ao aos seguintesalimentos: p~aes, reme para af�e, milho, bisoito, nozes, rosta de torta, oberturas parabolos e lati��nios om baixo teor de gordura omo queijo, leite (mesmo om 1%) e iogurte.
7.7 �Oleos Doentes: Enfermidade Disfar�adaEntre as prinipais fontes de alimenta�~ao dos �aidos graxos esseniais orrompidos est~aoo que hamo de �oleos doentes - os �oleos vegetais que ompramos nos supermerados eusamos na ulin�aria omo molhos para salada. Por que \�oleos doentes?" Porque eles provoamdoen�as, aeleram o proesso de envelheimento e impedem a Renova�~ao.Nas prateleiras, esses �oleos de supermerado podem pareer puros e naturais. Por�em, o proes-samento exessivo os transformou em meradorias estragadas no que diz respeito �a nutri�~ao. Al�emde terem seus �aidos graxos esseniais saud�aveis des�gurados em gorduras do tipo trans,eles adquirem uma forte arga de radiais qu��mios livres. E tendem a estar saturadosde pestiidas geralmente usados nas planta�~oes (de milho, de a�afr~ao e de soja) de ondevêm suas mat�erias-primas.Como se isso n~ao fosse o bastante, essas mat�erias-primas tamb�em devem suportar uma s�erie deproedimentos que esgotam os nutrientes antes de estarem prontas para serem engarrafadosomo �oleos. Esse proessamento pode inluir um, ou todos os seguintes proedimentos: limpezae desasamento; ozimento, alisamento ou press~ao; e extra�~ao om solventes para re-mover as prote��nas, as �bras, as vitaminas e os minerais; destila�~ao; �ltra�~ao; desen-goma�~ao, para remover o �alio, a loro�la, o obre, o ferro e o magn�esio; re�na�~ao;alvejamento; desodoriza�~ao a vapor ou a v�auo; desespuma�~ao; e o ar�esimo de on-servantes tais omo o butil-hidroxianisol e o butil-hidroxitolueno.E, enquanto isso, os futuros �oleos est~ao sendo expostos ao alor, �a luz e ao ar - elementos quepromovem a forma�~ao de radiais qu��mios livres. N~ao estamos falando de oorrênias ao aaso, umaaqui e outra ali, mas de v�arios asos. E quando a rea�~ao em adeia dos radiais livres ome�a, elapode ontinuar por um per��odo relativamente longo. Depois de milhares de radiais livres (masde milissegundos apenas), a rea�~ao em adeia se inama, deixando �a sua passagem umagrande quantidade de produtos t�oxios - hidroper�oxidos, hidroxiperoxialde��dos, etonas,ozon��deos, per�oxidos e pol��meros. Esses ompostos enfraqueem o sistema imunol�ogioe dani�am o DNA, o que ausa as muta�~oes elulares que levam ao âner.Surpreendentemente, apesar de todos os ind��ios negativos, os �oleos doentes ainda s~ao vendidosomo saud�aveis. Os fabriantes rotulam esses �oleos om express~oes atraentes omo \sem olesterol"e \rios em poliinsaturados", que signi�am pelo menos algum grau de valor nutritivo.Meu onselho �e que voê evite os �oleos doentes do supermerado. Em vez disso, proure os�oleos orgânios, om um m��nimo de proessamento, nas lojas de produtos naturais. Para ozinhar,use �oleo de soja ou azeite de oliva, ambos relativamente est�aveis quando aqueidos. Para molho desalada e outros usos, esolha entre os �oleos de nozes, de ab�obora, de linha�a, de soja e de oliva.Lembre-se, no entanto, de que, om o tempo, todos esses �oleos aos pouos tornam-se ran�osos.A luz e o ar aeleram esse proesso. Evite os �oleos em garrafas laras e em reipientes de pl�astio.Guarde os �oleos na geladeira e jogue-os fora depois de três meses.86



7.8 Da Fritura para FogoLembre-se ainda: sempre que aumenta a temperatura de qualquer tipo de �oleo - ou qual-quer tipo de gordura - voê aelera, radialmente, a sua taxa de transforma�~ao emgordura feia. �E por isso que grelhar, assar e fritar e outros m�etodos de ozimento a altas tempera-turas s~ao t~ao pouo saud�aveis. Usar qualquer desses m�etodos para preparar alimentos gordurosos fazom que os alimentos destilem radiais livres e gorduras do tipo trans. Um hamb�urguer grelhadoou um peda�o de galinha frita, por exemplo, ont�em tantos radiais livres quanto umigarro.A fritura �e um proedimento espeialmente noivo. As altas temperaturas riam um al-deir~ao fervente de radiais qu��mios livres e gorduras do tipo trans. Depois, esses s~aoabsorvidos pelo seu alimento - sejam nuggets de frango, peda�os de peixe ou batatas fritas.E quanto �a fritura r�apida? Ela pode ser saud�avel, ontanto que seja feita da maneira erta. Isso �e,manter a temperatura baixa e usar apenas uma pequena quantidade de �oleo. Veja omo fazemos l�a emasa: obrimos uma frigideira om azeite de oliva ou �oleo de soja ou usamos um spray n~ao-aderentepara ulin�aria - apenas o su�iente para obrir a superf��ie da frigideira. Depois aresentamos osvegetais e, em seguida, um pouo de �agua. A �agua ajuda manter a temperatura em mais ou menos100oC para que o �oleo n~ao se deomponha.Com a exe�~ao dessas frituras ligeiras, eu evito todos os alimentos fritos - n~ao apenas porterem quantidades ultrajantes de radiais qu��mios livres e de gorduras feias, mas tamb�em por terem,em geral, gordura em demasia. A verdade �e a seguinte: se voê tiver que omer alimentos gordurosos(o que espero que n~ao aonte�a), evite expô-los a temperaturas altas.7.9 As Gorduras Ruins: Melhores, mas . . .Uma das \id�eias falsas" que permaneem sobre as gorduras feias �e que, por pior que sejam, elasainda ser~ao melhores que as gorduras ruins. Um dos motivos �e: os �oleos hidrogenados eos �oleos doentes - ambos gorduras feias - s~ao originalmente poliinsaturados, enquantoas gorduras de origem animal - as gorduras ruins - s~ao saturadas.�E verdade que as gorduras insaturadas e saturadas s~ao basiamente diferentes em sua estruturamoleular. Mas as mol�eulas de gorduras poliinsaturadas ontêm liga�~oes duplas, o que signi�a quese oxidam failmente, transformando-se em radiais qu��mios livres ou em gorduras do tipo trans.Por outro lado, as mol�eulas de gordura saturadas n~ao ontêm liga�~oes duplas e s~ao mais est�aveis.Elas tamb�em podem se oxidar e transformar-se em radiais livres, mas n~ao om tanta failidade.7.10 Para Passar no P~aoN~ao imagino melhor tribunal para a ompara�~ao entre gorduras insaturadas e saturadas do que ogrande debate da margarina ontra a manteiga. Durante anos, a margarina, uma gordurapoliinsaturada, foi louvada omo uma alternativa saud�avel �a manteiga, uma gordura saturada. Masnovas pesquisas desa�am esse oneito.H�a pouo tempo, meu amigo Charlie e eu tivemos uma disuss~ao sobre esse mesmo assunto.Charlie me disse que �nalmente tinha deidido mudar da manteiga para a margarina, onvenido deque a �ultima iria dot�a-lo de art�erias obertas de material antiaderente. Retruquei, dizendo-lhe que,tendo que esolher entre as duas, ele estaria um pouo melhor se optasse pela manteiga.�E laro que Charlie �ou espantado, e eu ent~ao lhe expliquei que todas as mol�eulas de gordura87



s~ao formadas por adeias de �atomos de arbono unidas por liga�~oes qu��mias. O grau de satura�~aode uma gordura depende dos tipos de liga�~oes que unem os �atomos de arbono junto da \espinhadorsal" da mol�eula.Nas gorduras saturadas (o tipo enontrado na manteiga, nos lati��nios e em outrosalimentos de origem animal), todos os �atomos s~ao unidos por liga�~oes simples. Nasgorduras insaturadas (o tipo que vem dos vegetais), alguns dos �atomos s~ao unidos porliga�~oes simples, enquanto outros s~ao unidos por liga�~oes duplas. As gorduras monoinsatu-radas têm apenas uma liga�~ao dupla por mol�eula de gordura, enquanto as gorduras poliinsaturadastêm liga�~oes duplas m�ultiplas por mol�eula de gordura.As liga�~oes duplas s~ao muito mais vulner�aveis �a oxida�~ao (o proesso que produz osradiais qu��mios livres) do que as liga�~oes simples, espeialmente por serem mais fraas. Issosigni�a que as gorduras poliinsaturadas, que têm v�arias liga�~oes duplas, têm mais possi-bilidade de gerar radiais livres, assim omo as gorduras do tipo trans quando s~ao proessadasou expostas ao alor, �a luz ou ao ar. As gorduras saturadas, enquanto isso, s~ao menos vulner�aveis �aoxida�~ao j�a que n~ao têm liga�~oes duplas.Assim, por pior que seja a manteiga (uma gordura saturada), quando se trata da forma�~ao deradiais qu��mios livres ela n~ao �e p�areo para a margarina (uma gordura poliinsaturada). E essesradiais livres ontribuem para a ateroslerose, al�em de uma s�erie de outras doen�as degenerativas.A essa altura, Charlie estava de�nitivamente desolado. - N~ao posso areditar - murmurou. -Depois de usar manteiga durante toda a minha vida, �nalmente passei a usar margarina, pensandoque era o melhor para mim. Agora voê me diz que �e pior. Quanto mal j�a ausei?- Bem, provavelmente n~ao muito, levando-se em onta que voê est�a omendo margarina h�a pouotempo - respondi. - Voê pode agradeer ao seu organismo por isso. Ele �e t~ao male�avel e engenhosoque �e apaz de retardar o avan�o da ateroslerose e de outras doen�as degenerativas. Por isso voês�o notar�a os sintomas depois de algumas d�eadas.- Mas s�o porque voê perebe os sintomas n~ao signi�a que tudo est�a bem - adverti. - Agoramesmo, era de 3=4 dos norte-amerianos - quase toda a popula�~ao aima dos 30 anosque se alimenta - est�a nos est�agios iniiais de doen�as degenerativas. E o pior �e que elesnem perebem o que est�a aonteendo dentro de seus organismos. Eles s~ao os prinipais andidatosa ataques ard��aos, derrame ou âner em algum momento de suas vidas.- �E isso - anuniou Charlie. - Vou desistir da margarina . . .- Espere um minuto - interrompi. - N~ao estou dizendo que voê deva omer manteiga. A manteiga�e uma gordura s�olida, omo a margarina. Ambas s~ao prejudiiais. O que estou dizendo �e que, se voêtiver que esolher entre uma e outra, a manteiga �e, provavelmente, o menor dos males. Ela ont�emmenos radiais qu��mios livres e n~ao tem gorduras do tipo trans.7.11 Esolha suas gorduras om inteligêniaSe quiser melhorar sua sa�ude geral - assim omo suas possibilidades de hegar a uma idadeavan�ada - sua maior prioridade �e melhorar o tipo de gorduras que voê ingere. Veja omofazer isso.� Reduza a ingest~ao total de gorduras.� Aumente a ingest~ao de �aidos graxos esseniais.� Elimine as gorduras saturadas. 88



� Elimine os �oleos vegetais proessados.� Elimine os �oleos vegetais hidrogenados.� Evite as gorduras que foram submetidas a altas temperaturas.7.12 E o Colesterol?Infelizmente, e aqui todo o debate da manteiga ontra a margarina sofre uma reviravolta - a manteigatamb�em ont�em olesterol, enquanto a margarina n~ao. Se voê se lembra, no Cap��tulo 6 menionei quetodos os animais s~ao genetiamente programados para fabriar olesterol. Desse modo, qualqueralimento de origem animal ou feito om produtos de origem animal - inluindo a manteiga etamb�em as arnes, o queijo e os ovos - fornee, naturalmente, o olesterol.Os alimentos de origem vegetal, por outro lado, s~ao naturalmente isentos de olesterol.N~ao importa quanto voê tente, n~ao vai obter olesterol de um vegetal.Isso signi�a que os �oleos vegetais e os produtos feitos om �oleos vegetais s~ao melhores para voê?Absolutamente, n~ao. Esses alimentos ainda s~ao gorduras, e ingerir gordura demais - n~ao importandoa fonte - provoa ateroslerose e doen�as ard��aas.Ainda assim, as pessoas têm tendênia a equiparar o \sem olesterol" om \prote�~ao ontradoen�as ard��aas", fato que n~ao passa desperebido das empresas que fabriam e omerializam os�oleos vegetais, as margarinas e as pastas. N~ao se deixe enganar por uma sensa�~ao falsa de seguran�aom o que o r�otulo do produto diz. A �unia maneira de riar um porto seguro para o seu ora�~ao �edeixar de ingerir todo tipo de gorduras.7.13 O M��nimo de Gorduras, o M�aximo de Sa�udeAt�e onde voê deve ir? Se seu objetivo �e melhorar a Renova�~ao e viver o m�aximo poss��vel, voê devetentar ingerir apenas 10% de alorias vindas das gorduras. As pesquisas têm mostrado que abaixa ingest~ao de gorduras �e a maneira mais e�iente de evitar e at�e mesmo reverter a ateroslerose.De maneira bastante onveniente, a Dieta Antienvelheimento ap�oia essa orienta�~ao alimentar dos10%. Al�em disso, elimina sua exposi�~ao tanto �as gorduras ruins quanto �as feias. Seguindo orreta-mente a dieta, voê pode realmente reverter a ateroslerose e passar a ter um sistema ardiovasularmais jovem e mais saud�avel.Mas se 10% de alorias originadas de gorduras lhe pareem austeros demais, lembre-se: quantomais voê seguir a Dieta Antienvelheimento para Renova�~ao, mais se bene�iar�a dela. At�e asmudan�as m��nimas em seus h�abitos alimentares - omo desistir da margarina e da manteiga - podemfazer uma grande diferen�a para sua sa�ude. ****Agora que voê j�a sabe tudo sobre as gorduras ruins e as gorduras feias, vamos examinar asgorduras boas: os �aidos graxos esseniais que melhoram a sa�ude e retardam o envelheimento.7.14 Bibliogra�a do Cap��tulo 7� \Adipose Tissue Isomeri Trans-Fatty Aids and Risk of Myoardial Infartion inNine Countries: The EURAMIC Study". Aro, A. et al. [136℄.89
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Cap��tulo 8O Poder das Gorduras: Os �AidosGraxos EsseniaisEles ome�aram a desapareer da nossaalimenta�~ao h�a era de 75 anos e hojepratiamente n~ao existem, Consumimosapenas era de 20% da quantidade neess�aria paraa sa�ude e o bem-estar humanos, Estamos falandodos �aidos graxos - um nutriente t~ao importantee t~ao pouo onheido que ostumo ham�a-lode elo perdido da nutri�~ao.- DR. DONALD O. RUDIN, THE OMEGA-3 PHENOMENONEdna Hampton j�a experimentara as melhores terapias que a mediina tradiional tinha a ofereer.No entanto, sua artrite ontinuava a piorar, provoando inha�~oes e dores insuport�aveis. Mas, quandoo l��nio geral sugeriu a administra�~ao de ester�oides, Edna toreu o nariz.Ouvira falar em mediina alternativa e resolveu tentar. Nada tinha a perder. Calulou que, se asterapias alternativas n~ao ajudassem, ela ainda poderia reorrer �as inje�~oes de ester�oides. Um amigode Edna a enaminhou a mim.- Dr. Smith, trabalhei muito at�e os 65 anos - ontou-me. - Agora que me aposentei, quero viajare aproveitar a vida. Mas minhas juntas doem tanto que, na maioria dos dias, n~ao onsigo nemsair da ama, quanto mais pensar em viajar para um pa��s estrangeiro. Meu m�edio diz que preisotomar ester�oides. Mas minha m~ae teve osteoporose e sei que a prednisona (um ortioster�oide usadono tratamento da artrite) pode ausar osteoporose. Tenho uma amiga que est�a se tratando omprednisona e �ou om os ossos t~ao fraos que aabou fraturando a baia depois de uma queda. Ser�aque o senhor pode me ajudar?Ap�os um exame metiuloso, reeitei-lhe o seguinte regime alimentar: uma dieta vegetariana, ombaixo teor de gordura, eliminando lati��nios, a��uar e trigo; um suplemento de vitaminas e minerais;suplementos de antioxidantes; ervas usadas no ombate �a artrite; e gluosamina, um suplementoque nutre as artiula�~oes e outros teidos onjuntivos, aelerando sua ura. Reeitei tamb�em �aidosgraxos esseniais.Um mês ap�os iniiar o regime, Edna relatou que suas dores nas artiula�~oes pratiamente haviamdesapareido, o que lhe permitiu reduzir o uso de antiinamat�orios. Dentro de dois meses, a artriteestava em total remiss~ao e ela n~ao preisava mais de mediamentos.Isso foi h�a três anos. Vez por outra, Edna ainda apresenta rises oasionais, mas a artrite n~ao ainapaita mais. Na verdade, ela est�a mais ativa do que nuna. Come�ou at�e a onretizar o sonho91



de viajar pelo mundo, onheendo Londres, na Holanda, Cingapura e �Afria (onde fez um saf�ari). Eest�a amando ada momento que vive sem dor.O que est�a por tr�as da not�avel reupera�~ao de Edna? Ele desobriu o Poder das Gorduras.8.1 Aliadas Improv�aveisAs \gorduras" em Poder das Gorduras referem-se aos �aidos graxos esseniais, nutrientes que desem-penham papel importante no enredo da sa�ude e da ura. Os �aidos graxos esseniais ajudam aprodu�~ao de prostaglandinas, substânias antiinamat�orias, fortaleem as �elulas imu-nol�ogias e minimizam as rea�~oes auto-imunes (nas quais as �elulas imunol�ogias ataamteidos sadios).O Poder das Gorduras pode prevenir e ajudar a urar o âner, as doen�as ard��aas, de�iêniasimunol�ogias, infe�~oes e - omo no aso de Edna - at�e mesmo artrite. Os �aidos graxos esseniaispodem aliviar a depress~ao e a fadiga. Podem melhorar sua pele. E, mais importante para quembusa a Renova�~ao, podem retardar e at�e reverter o proesso de envelheimento.O Poder das Gorduras n~ao est�a em gorduras oleosas e vis enontradas em abundânia na ali-menta�~ao norte-ameriana. Na verdade, n~ao onseguimos quantidades ideais de �aidos graxos essen-iais apenas por meio da alimenta�~ao, e �e por isso que reomendo a suplementa�~ao. Do ontr�ario,voê se arrisa a apresentar de�iênia de �aidos graxos esseniais, uma ondi�~ao que pode torn�a-lopredisposto a diversos problemas de sa�ude que amea�am a vida.8.2 Quando falta gorduraA de�iênia de gorduras boas - os �aidos graxos esseniais - pode afetar o organismo de in�umeras einesperadas maneiras. Considere a lista de problemas de sa�ude apresentada a seguir; todos elespodem ser ausados ou agravados pela arênia de �aidos graxos esseniais.� Ane� Alergias� Angina� Arterioslerose (enrijeimento das art�erias)� Artrite� Asma� Ataque ard��ao� Cabelos seos� C�alulo biliar� Câner� Colesterol alto� Derrame 92



� Diabetes� Diarr�eia� Di�uldade de iatriza�~ao de feridas� Doen�a �bro��stia da mama� Doen�as auto-imunes� Doen�as inamat�orias� Doen�a de Crohn (uma doen�a inamat�oria do intestino)� Ezema� Eslerodermia (uma doen�a autoimune da pele)� Eslerose m�ultipla� Falênia renal� Hipertens~ao arterial� Obesidade� Problemas reprodutivos� Queda de abelo� Tens~ao pr�e-menstrual� Varizes8.3 Por que Eles S~ao T~ao Importantes Assim?Assim omo as vitaminas e os minerais, os �aidos graxos esseniais s~ao nutrientes esseniais.Foram identi�ados pela primeira vez na d�eada de 1950, quando foram ent~ao denominados vita-mina F. Na �epoa, os pesquisadores n~ao entenderam a natureza qu��mia exata dos �aidos graxosesseniais, mas pereberam que se tratava de nutrientes neess�arios para sustentar a vida humana.Os pesquisadores levaram anos para on�rmar a importânia dos �aidos graxos esseniais para avida humana. Nas d�eadas de 1970 e 1980, tinham reunido ind��ios onvinentes para sustentar ateoria de que n�os, seres humanos, n~ao podemos viver sem essas \vitaminas gordurosas". Desobriramtamb�em que as de�iênias de �aidos graxos esseniais s~ao omuns na popula�~ao em geral,mas seus sintomas em geral passam desperebidos.Por que tantos de n�os - 80%, segundo uma estimativa - apresentam tais de�iênias? O problemaest�a na impossibilidade de se obterem quantidades ideais de �aidos graxos esseniais a partir dasfontes alimentares omuns. Como os �aidos graxos esseniais onstituem uma pe�a t~ao importantepara o quebra-abe�a da nutri�~ao, sua de�iênia pode gerar uma s�erie enorme de dist�urbios,inlusive artrite, ateroslerose (enrijeimento e obstru�~ao das art�erias), âner, diabetes,disfun�~ao imunol�ogia e outras doen�as intimamente assoiadas ao envelheimento aelerado.Mas as pesquisas relaionadas aos �aidos graxos esseniais s~ao relativamente novas e a qu��miasubjaente a eles �e extremamente omplexa. Por isso, muitas pessoas, inlusive a maioria dosm�edios, n~ao os onhee nem onhee seu papel ruial na sa�ude e na longevidade.93



8.4 A Produ�~ao de Membranas CelularesO organismo utiliza os �aidos graxos esseniais para produzir membranas elulares e pros-taglandinas. Os dois omponentes realizam fun�~oes muito importantes, embora muito diferentes,no esquema maior da sa�ude humana. Sem o reparo da membrana elular e a s��ntese de prostaglandinaadequada, a Renova�~ao tornar-se-ia um exer��io in�util.As membranas elulares atuam omo uma apa protetora tanto para a �elula omo um todo quantopara as estruturas (ou organelas) que existem em seu interior. Essas membranas vigiam onstan-temente tudo que se passa tanto dentro quanto fora da �elula, garantindo o aesso a determinadassubstânias, rejeitando outras e dispensando os arruaeiros.No desempenho de sua fun�~ao, as membranas elulares s~ao v��timas de onstantes ataques dosradiais qu��mios livres e sofrem danos regularmente. As membranas dani�adas têm di�uldade dedeixar passar os nutrientes e expelir os res��duos. Desenvolvem fendas. Os loais reeptores funionammal, impedindo as enzimas de entrarem na �elula e realizar tarefas esseniais. O dano aumulado �asmembranas elulares oasiona a eros~ao da sa�ude elular e aelera o envelheimento.As �elulas s~ao aptas a reparar ou substituir suas pr�oprias membranas dani�adas. Mas, para isso,preisam do suprimento adequado da mat�eria prima erta - ou seja, de �aidos graxos esseniais.Tendo isso em mente, imagine os efeitos devastadores da de�iênia de �aidos graxos esseniaisna sa�ude da �elula. Membranas elulares mais fraas e menos seletivas têm di�uldade de regular oentra-e-sai de substânias \boas" e substânias \ruins". Resultado: �elulas pouo saud�aveis e, por�m, um orpo pouo saud�avel.Quando faltam �aidos graxos esseniais, o sistema imunol�ogio sofre mais. Isso porque as �elulas dosistema imunol�ogio n~ao onseguem mais realizar seu trabalho. Muitos problemas de sa�ude omuns,entre eles alergias, doen�as auto-imunes, infe�~oes e at�e âner, s~ao, na verdade, manifesta�~oes dodano imunol�ogio resultante da deple�~ao rônia de �aidos graxos esseniais.Por outro lado, a ingest~ao adequada de �aidos graxos esseniais garante n~ao s�o a sobre-vivênia das �elulas imunol�ogias mas tamb�em o seu oresimento. Com membranas fortes, as�elulas podem lutar ferozmente ontra os radiais qu��mios livres, al�ergenos, mir�obiose toxinas. Combatem melhor as inama�~oes, pois tornam-se mais e�azes ontra doen�as omobronquite al�ergia, sinusite al�ergia, artrite e asma.Conlus~ao: para manter o perfeito funionamento de todas as �elulas, �e preiso garantir o supri-mento adequado de �aidos graxos esseniais. Membranas elulares dani�adas enfraqueem as �elulase abrem as portas para s�erios problemas de sa�ude.8.5 A Produ�~ao de ProstaglandinasO organismo tamb�em usa os �aidos graxos esseniais para produzir poderosas substâniasqu��mias semelhantes a hormônios denominadas prostaglandinas (�as vezes hamadasde eiosan�oides). Estruturalmente, as prostaglandinas s~ao exatamente iguais aos �aidos graxosesseniais, exeto pela presen�a, nas primeiras, de um pequeno n�o na adeia de �atomos de arbonoque forma sua \oluna vertebral".Embora estejam presentes. em quantidades ��n�mas, as prostaglandinas exerem um imensoontrole sobre in�umeros proessos f��sios fundamentais, inlusive a frequênia ard��aa,a press~ao arterial, a oagula�~ao sangu��nea, a fertilidade e a onep�~ao. E atuam em pares:uma prostaglandina failita uma determinada fun�~ao, enquanto outra a inibe.Em termos de ombater doen�as e promover a Renova�~ao, as prostaglandinas s~ao importan-94



tes porque regulam os proessos de inama�~ao. A inama�~ao �e a prinipal arater��stia depratiamente todas as doen�as imunol�ogias, sejam elas infeiosas, al�ergias ou auto-imunes. Asprostaglandinas pr�o-inamat�orias estimulam a inama�~ao \saud�avel", o tipo de inama�~ao queo orpo utiliza para urar uma infe�~ao ou para deter uma rea�~ao al�ergia. Suas pareiras, as pros-taglandinas antiinamat�orias, impedem que a resposta inamat�oria fuja ao ontrole.Para produzir as prostaglandinas pr�o-inamat�orias, o organismo utiliza o �aido araquidônio, um�aido graxo essenial prontamente dispon��vel at�e na pior das dietas. Infelizmente, n~ao se pode dizero mesmo do �aido alfalinolênio e do �aido gama-linolênio, os �aidos graxos esseniaisneess�arios �a produ�~ao das important��ssimas prostaglandinas antiinamat�orias. �E dif��ilobtê-los por meio da alimenta�~ao.Conlus~ao: sem a quantidade neess�aria de �aidos graxos esseniais, o organismo tende a produzirmaior quantidade das prostaglandinas pr�o-inamat�orias. Resultado: a inama�~ao torna-se maisgrave, o que se traduz em rises mais s�erias de alergia e asma, artrite mais dolorosa e ateroslerosemais r�apida - e, obviamente, envelheimento aelerado.8.5.1 As poderosas substâniasAs prostaglandinas realizam uma s�erie de tarefas esseniais em nosso organismo, inueniandopratiamente todos os aspetos da nossa sa�ude. Para ter uma id�eia da importânia dessas substâniasqu��mias semelhantes a hormônios, onsidere a sua lista de tarefas.� Afetar rea�~oes al�ergias� Afetar rea�~oes de artrite� Alterar a forma�~ao de o�agulos� Ativar e desativar rea�~oes �a dor� Controlar a evapora�~ao de �agua na pele� Controlar a inha�~ao de teidos� Controlar a musulatura lisa e outros reexos involunt�arios� Controlar a temperatura do orpo� Detonar a divis~ao elular� Dilatar e ontrair os vasos sangu��neos� Direionar os hormônios end�orinos at�e as �elulas almejadas� Estimular a produ�~ao de hormônios ester�oides� Induzir o trabalho de parto� Regular as �olias menstruais� Regular as sere�~oes g�astrias� Regular as transmiss~ao de mensagens entre as �elulas nervosas95



8.6 Seu Suprimento de �Aidos Graxas Esseniais �E Ade-quado?Mantendo todas as membranas elulares saud�aveis e a quantidade orreta (e equilibrada) de pros-taglandinas, os �aidos graxos esseniais failitam o proesso de Renova�~ao. Por�em, omo menioneianteriormente, 80% dos norte-amerianos n~ao obtêm �aidos graxos esseniais su�ien-tes por meio da alimenta�~ao. Na verdade, omo resultado, grande parte dessas pessoas vemapresentando os sintomas da de�iênia de �aidos graxos esseniais.Por que existem tantas pessoas om de�iênia de �aidos graxos esseniais? A ulpa �e das p�essimasondi�~oes da alimenta�~ao t��pia nos Estados Unidos. Para os iniiantes, muitos produtos s~ao ulti-vados em solos onde houve deple�~ao de nutrientes e tratados om fertilizantes arti�iais,pestiidas e diversas outras substânias qu��mias - fatores que alteram radialmente o per�l nutriio-nal dos alimentos. Embora alguns alimentos sigam diretamente para o merado, outros s~ao enviadospara f�abrias, onde ser~ao proessados. L�a, gra�as aos \avan�os" tenol�ogios, retiram-se-lhes os pouos nutrientes que ainda restavam - n~ao apenas os �aidos graxos esseniais, mastamb�em vitaminas, minerais, �bras e substânias �toqu��mias.Muitos dos alimentos que ompramos ontinuam om a mesma aparênia de sempre. Mas, doponto de vista nutritivo, s~ao apenas uma sombra do que j�a foram - omo frutas de era, omparadas �asfrutas de verdade. No aso dos �aidos graxos esseniais, essa situa�~ao �e partiularmente problem�atia.H�a um s�eulo, havia na alimenta�~ao norte-ameriana t��pia um n��vel lim��trofe de �aidos graxosesseniais. Hoje, a alimenta�~ao est�a muito abaixo dessa linha. A deple�~ao de �aidos graxos esseniais �eindubitavelmente um dos fatores envolvidos na atual epidemia de doen�as ard��aas, âner, derrame,diabetes e outras doen�as debilitantes.8.7 Sintomas da De�iêniaComo a de�iênia de �aidos graxos esseniais mina o funionamento do sistema imunol�ogioe o ontrole das inama�~oes, os sintomas podem surgir em pratiamente todas as partes. Quandose manifesta no trato intestinal, por exemplo, o indiv��duo pode apresentar inha�o abdominal,pris~ao de ventre, indigest~ao, doen�a inamat�oria do intestino ou alergias alimentares.Quando afeta o sistema nervoso entral, o indiv��duo se sente ap�atio, deprimido e tem problemasde mem�oria. Podem surgir at�e sintomas externos, est�etios, omo pele sea, abelos opaos eunhas quebradi�as.Obviamente, in�umeros outros problemas de sa�ude podem ausar esses mesmos sintomas, e esse�e um dos motivos pelos quais �e t~ao dif��il diagnostiar a de�iênia de �aidos graxos esseniais. Emais: os sintomas gerais s~ao muito sutis e variam de uma pessoa para outra.Os m�edios, que em geral n~ao s~ao espeialistas em nutri�~ao, raramente suspeitam da de�iênia de�aidos graxos esseniais, tampouo realizam exames espe���os para detet�a-la. At�e que um n�umeromaior de m�edios se onsientize do problema, milh~oes de paientes ujas doen�as s~ao ausadas ouagravadas pela de�iênia de �aidos graxos esseniais ontinuar~ao sofrendo, privados de uma terapiae�az, barata e segura.8.8 Ingest~ao M�axima, Sa�ude IdealMeus paientes muito me ensinaram sobre as muitas maneiras pelas quais a de�iênia de �aidosgraxos esseniais podem minar, a sa�ude. Permitiram-me tamb�em testemunhar, em primeira m~ao, os96



fant�astios poderes urativos dos suplementos de �aidos graxos esseniais.Vejamos o aso de Angela O'Day. Angela, que �e abeleireira, estava ortando o abelo de umaliente quando, de repente, sentiu uma enxaquea grav��ssima. Tentou se deitar, na esperan�a de quea dor passasse. Mas a enxaquea persistiu por v�arios dias.Depois de prourar diversos neurologistas e fazer uma ressonânia magn�etia, os m�edios diag-nostiaram eslerose m�ultipla. A eslerose m�ultipla �e uma doen�a auto-imune na qual o sistemaimunol�ogio perde o ontrole, ataando as �elulas nervosas do �erebro ou da medula.Angela me prourou e eu lhe reomendei uma dieta vegetariana, om baixo teor de gordura, e umamplo regime de suplementa�~ao que inlu��a �oleo de linha�a e �oleo de borragem, duas importantesfontes de �aidos graxos esseniais. (Voltaremos a esses �oleos mais adiante, neste mesmo ap��tulo.)Os �aidos graxos esseniais persuadiriam seu sistema imunol�ogio a se omportar e parar de ataaras �elulas nervosas.Atualmente, a eslerose m�ultipla de Angela est�a em total remiss~ao. Esperamos que ontinue assimenquanto ela seguir a dieta e o programa de suplementa�~ao.Outra liente, Judy DiMaio, relamava de tens~ao pr�e-menstrual t~ao grave que impedia seu funi-onamento duas semanas por mês. \Aho que estou perdendo o ontrole", disse-me: \Quando minhamenstrua�~ao est�a hegando, mudo ompletamente de personalidade. N~ao sou mais eu mesma. Fioaltamente deprimida e ansiosa. Tudo me tira do s�erio. Meu marido j�a amea�ou sair de asa e minha�lha adolesente n~ao fala mais omigo. Estou absolutamente esgotada."Depois de um exame minuioso e da elimina�~ao sistem�atia de outras poss��veis ausas dos sintomas,o diagn�ostio de Judy foi: de�iênia de �aidos graxos esseniais. Iniialmente, Judy teve di�uldadede areditar que a ingest~ao de suplementos de �aidos graxos esseniais - mais uma vez,�oleo de linha�a e �oleo de borragem - pudesse fazê-la melhorar. Mas estava desesperada, por issoonordou em experimentar. O programa inlu��a tamb�em uma dieta om baixo teor de gordura,a exlus~ao de a��uar e de alimentos proessados e um suplemento de vitaminas/minerais de altaqualidade.Quando voltou ao meu onsult�orio, um mês depois, Judy relatou algumas melhoras: \Bem, pelomenos passei pela menstrua�~ao desse mês sem arranar os abelos, o que j�a �e um grande progresso."Seis meses depois, ela entrou no meu onsult�orio e delarou: \Sou outra pessoa!"Comemorei mais uma vit�oria pessoal. Sabia que Judy estava se sentindo melhor porque os �aidosgraxos esseniais haviam restaurado o equil��brio entre as prostaglandinas pr�o-inamat�orias e antiin-amat�orias.H�a tamb�em o aso da minha �lha Hana. Quando tinha três anos, Hana ontraiu uma infe�~ao nosbrônquios que simplesmente n~ao edia. Todo dia, eu e minha esposa lhe d�avamos um omplexo mul-tivitam��nio para rian�as e vitamina C mastig�avel, mas a tosse roua persistia. Por �m, perebemosque as vitaminas n~ao bastavam para estimular seu sistema imunol�ogio.Para fortaleer ainda mais seu sistema imunol�ogio e eliminar de vez a bronquite, Hana teria quetomar �aidos graxos esseniais. Como era muito nova para engolir as �apsulas, hegamos a umasolu�~ao que onsideramos muito engenhosa: olo�avamos o �oleo de linha�a em um de seus pudinspreferidos. Ela omia, mas n~ao sem antes nos lan�ar um olhar oasional que dizia: \Olha, sei quevoês oloaram alguma oisa aqui e n~ao estou gostando." Em uma semana, a tosse de Hana - e ainfe�~ao - haviam desapareido inteiramente.8.9 A onex~ao om o âner de mamaDiversos estudos mostram que as mulheres que ingerem altos n��veis de �aidos graxos97



esseniais têm muito menos riso de desenvolver âner, sobretudo âner de mama.Nas mulheres que j�a desenvolveram âner de mama, baixos n��veis de �aidos graxos esseniais nosteidos submetidos �a bi�opsia s~ao o maior indiador de possibilidade de met�astase, ou dissemina�~ao,do âner.A bioqu��mia alem~a Johanna Budwig, sete vezes indiada para o Prêmio Nobel e umaautoridade reonheida na �area de �aidos graxos esseniais, sugeriu que as de�iênias de �aidosgraxos esseniais podem ser pelo menos parialmente respons�aveis pelo desenvolvimento do âner.Budwig �e reonheida internaionalmente por tratar om suesso diversas doen�as de-generativas, inlusive o âner, om suplementos de �oleo de linha�a.
8.10 Como Obter os Nutrientes Neess�ariosComo voê pode ver, a orre�~ao da de�iênia de �aidos graxos esseniais faz uma enorme diferen�apara a sa�ude. Cada �elula, ada teido, ada �org~ao do orpo se bene�iar�a.E se voê n~ao tiver de�iênia de �aidos graxos esseniais? Bem, nesse aso, voê pode se onsideraruma pessoa de sorte - mas, de qualquer modo, deve pensar em tomar suplementos de �aidos graxosesseniais. Estudos ient���os mostraram que a suplementa�~ao pode aumentar a energia e melhoraro ânimo, reduzir a press~ao arterial e o olesterol e aumentar a resistênia a alergias, infe�~oes e outrasdoen�as.Os dois �aidos graxos esseniais mais importantes s~ao o �aido alfa-linonênio e o�aido gama-linolênio. Na alimenta�~ao norte-ameriana t��pia, as quantidades desses nutrientess~ao min�usulas, garantindo apenas a sobrevivênia. Para obter as quantidades di�arias ideais, voêpreisar�a seguir um regime vegetariano e tomar suplementos.
8.11 Fontes Alimentares de PrimeiraUma alimenta�~ao que favoree os �aidos graxos esseniais tem duas arater��stias prinipais.Primeiro, enfatiza os alimentos derivados de plantas, as melhores fontes de �aidos graxosesseniais. Segundo, elimina os alimentos derivados de animais, que n~ao ontêm �aidos graxosesseniais mas ontêm quantidades pouo saud�aveis de gordura saturada e de gorduras do tipo trans,que oasionam a deple�~ao dos �aidos graxos esseniais.A melhor fonte alimentar dos �aidos alfa-linolênio e gama-linolênio �e a semente delinha�a. No entanto, �e neess�ario onsumir quilos de semente de linha�a para obter a quantidadedi�aria neess�aria de �aidos graxos esseniais. Por isso reomendo os suplementos de �aidos graxosesseniais, que disutirei em detalhes mais adiante.Outras boas fontes de �aido alfa-linolênio e gama-linolênio s~ao: sementes de ab�obora, sementede gergelim e nozes. E n~ao se esque�a dos alimentos derivados de soja - tofu, bife de soja, leite desoja et.As frutas e hortali�as ontêm pequenas quantidades de gorduras rias em �aidos graxos esseniaisde alta qualidade. Frutas e hortali�as em geral têm baixo teor de gordura, mas o pouo que têm �e damais alta qualidade. Por exemplo, pratiamente metade da gordura das hortali�as verdes folhosasoorre em forma de �aido alfa-linolênio e o restante sob a forma de �aido gama-linolênio. Al�emdisso, as frutas e hortali�as ontêm grande quantidade de vitaminas, minerais e substânias �toqu��mias - todos os nutrientes de que seu orpo neessita.98



8.12 Suplementos, NaturalmenteMesmo que ingira grande quantidade de alimentos rios em �aidos graxos esseniais, voê ainda estar�alonge da ingest~ao ideal. Por isso preisa de suplementos. N~ao de megadoses, apenas o su�iente paragarantir a inexistênia de de�iênias, mesmo que tempor�arias. �E a garantia ontra a doen�a e oenvelheimento prematuro.Para estimular a ingest~ao de �aido alfa-linolênio e �aido gama-linolênio, as melhores op�~oesentre os suplementos s~ao o �oleo de semente de linha�a e o �oleo de borragem, respetivamente.Na verdade, reeito-os a todos os meus paientes omo parte do programa geral de bem-estar, seja oobjetivo tratar ou prevenir doen�as.No aso do �aido alfa-linolênio, tome uma a ino �apsulas de 1.000 miligramas de �oleo de linha�aduas vezes ao dia. (Se voê apresentar uma das ondi�~oes enumeradas na lista da p�agina 92, \Quandofalta gordura", opte pela maior quantidade.) Se tiver di�uldade de engolir essa dose, experimenteuma olher de sopa de �oleo de linha�a l��quido uma vez ao dia. No aso do �aido gama-linolênio,sugiro que voê tome uma �apsula de 250 miligramas uma ou duas vezes ao dia.Muitas lojas de produtos naturais vendem �oleo de linha�a ou de borragem em �apsulas1, juntoom produtos ombinados, em l��quido ou em forma de �apsulas. Uso uma dessas ombina�~oes eoloo duas olheres de sopa na torrada do af�e da manh~a.Tanto o �oleo de linha�a quanto o de borragem s~ao produtos in�ouos. Nenhum dos dois produziusinais de toxiidade em doses muitas vezes superiores �a reomendada.Os resultados devem vir aos pouos. A�nal, os �aidos graxos esseniais est~ao literalmente re-onstruindo suas �elulas do nada. Portanto, dê aos suplementos pelo menos alguns meses para elesome�arem a surtir efeito. ****Aumentar a ingest~ao de �aidos graxos esseniais - as boas gorduras - �e importante.Diminuir a ingest~ao das gorduras ruins e feias tamb�em. No pr�oximo ap��tulo, mostrareiomo fazê-lo.8.13 Bibliogra�a do Cap��tulo 8� \Alpha-Linoleni Aid and Immune Response". Kelley, D. S. [176℄.� \Cardiovasular E�ets of n-fatty Aids: An Update". Leaf, A., e Weber, P. C. [178℄.� \Clinial Uses for Essential Fatty Aids". Horrobin, D. F. [172℄.� \Das Fettsyndrom (The Fat Syndrome)". Budwig, J. [163℄.� \Die Elementare Funktion der Atmung in lher Beziehung zu Autoxydasblen Nah-rungsto�en (The Basi Funtion of Cell Respiration in Its Relationship to Autoo-xidizable Nutrients)". Budwig, J. [164℄.� \E�et of High Doses of Essential Fatty Aids on the PostViral Fatigue Syndrome".Behan, P. O., Behan, W B. H., e Horrobin, D. F. [161℄.1No Brasil, o �oleo de linha�a e o �oleo de borragem s~ao dif��eis de enontrar, sendo substitu��dos pelos �oleos ômega3 (�oleo de salm~ao) e ômega 6 (�oleo de pr��mula). Mas os dois primeiros s~ao sem, d�uvida, muito mais rios em �aidosgraxos ômega 3 e 6. (N.R.T.) 99
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Cap��tulo 9O Caminho para uma Dieta de BaixoTeor de Gordura que Promove a Sa�ude\Mas espere um pouo", gritaram as Ostras,\antes de iniiarmos nossa onversa; poisalgumas de n�os est~ao sem fôlego;e todas n�os estamos gordas!"- LEWIS CARROL, THE WALRUS AND THE CARPENIEROs espeialistas em nutri�~ao vêm exaltando as virtudes de uma dieta om baixo teor de gorduraj�a h�a alguns anos. Embora algumas pessoas tenham prestado aten�~ao �a mensagem, muitas outrasontinuam trilhando o aminho do alto teor de gordura. Na dieta norte-ameriana t��pia, 40 a50% das alorias s~ao provenientes da gordura, uma arga enorme que explia a atual epidemiade doen�as ard��aas e âner no pa��s.A redu�~ao da ingest~ao de gorduras para 30% das alorias, omo reomendam alguns espeialistas(e at�e mesmo a Amerian Heart Assoiation), pode retardar a epidemia. Mas n~ao espere que issoaumente seu tempo de vida. In�umeras pesquisas indiam a neessidade de uma redu�~ao muitomaior - para 10% das alorias - aso o objetivo seja impedir as hamadas doen�as degenerativasprovoadas pela gordura. �E poss��vel alan�ar om failidade essa baixa ingest~ao de gordura; paraisso, basta seguir a Dieta Antienvelheimento.9.1 Ruins, Melhores, Muito MelhoresSejamos ��nios por um instante. Suponhamos que voê queira estimular as doen�as ard��aas,âner e outras doen�as degenerativas que frustrem a longevidade e impe�am a Re-nova�~ao. Que tipos de alimentos voê esolheria?Bem, para ome�ar, ovos, baon, torrada om manteiga, um roissant ou p~ao doe e umopo de leite integral ou uma x��ara de af�e om reme no af�e da manh~a. No almo�o,hamb�urguer, batata frita e um milk shake de hoolate ou um sandu��he de queijo,aompanhado de batata frita de saquinho e refrigerante. �As três da tarde, uma barrade hoolate e um sao de salgadinho de milho para forrar o estômago at�e a hora dojantar. Depois de algumas horas, o jantar: arne, frango ou poro, uma batata ozidaom molho de reme de leite, legumes passados na manteiga e salada om molho. Para�nalizar, voê se refestelaria om sorvete, bolo ou torta e sua ingest~ao de gordura, nodia, �aria em torno de 50% das alorias.O aminho erto para o desastre. Comer assim durante dez ou vinte anos o oloaria diretamente101



no grupo de maior riso n~ao s�o de doen�as ard��aas e âner omo tamb�em de derrame, diabetes,doen�as renais, osteoporose, artrite e hipertens~ao arterial. O mais perturbador �e que esse menumal�evolo assemelha-se demais �a alimenta�~ao da maioria das pessoas.Agora, suponhamos que voê deida adotar uma alimenta�~ao om baixo teor de gordura. No af�eda manh~a, pode omer granola, que muitas vezes tem gordura adiionada, e leite semidesnatado. Noalmo�o, um sandu��he de peru, salada om molho de vinagrete e talvez um iogurte semidesnatadode sobremesa. No jantar, peixe ou frango (sem pele, �e laro), batata ozida pura ou arroz e outroiogurte semidesnatado de sobremesa.Em uma refei�~ao omo essa, 30% das alorias s~ao provenientes de gordura - om erteza umprogresso e tanto, mas n~ao o su�iente para a Renova�~ao. Surpreso? �E s�o veri�ar que 33% dasalorias desses alimentos semidesnatados provêm das gorduras.Se nem os alimentos semidesnatados servem, o que sobra para se omer em uma dieta em queapenas 10% sejam provenientes da gordura? Muita oisa. Por�em - e isso �e importante -, �e preisoprestar muita aten�~ao �as esolhas alimentares.No af�e da manh~a, oma ereal matinal integral om leite de soja desnatado, leite dearroz ou suo; p~ao integral ou bagel, ligeiramente torrados e om manteiga de amêndoasou onentrado de frutas; suo de fruta �a vontade. No almo�o, um hamb�urguer vege-tal, burritos ou um sandu��he de salada no p~ao integral (sem queijo nem maionese),aompanhado de enoura e ma�~a. E, no jantar, opte por massas integrais om molhode tomate, legumes ozidos no vapor e uma salada, ou um teryiki de legumes om arrozintegral (use um spray n~ao-aderente ou umas pouas gotas de azeite de oliva ou �oleode soja para untar a frigideira). N~ao se esque�a de deixar espa�o para a sobremesa:bisoitos om baixo teor de gordura, ado�ados om suo ou frutas.Um menu omo esse reduz a ingest~ao de gordura a apenas 10% das alorias. Satisfazo apetite tamb�em. Hummm . . . a�nal, n~ao �e t~ao ruim assim.9.2 Vegetarianismo OleosoUma alimenta�~ao em que apenas 10% das alorias s~ao provenientes de gordura, omo a Di-eta Antienvelheimento, tem dois aspetos importantes. Primeiro, �e vegan, o que signi�a que s�oadmite alimentos de origem vegetal. Segundo, elimina todas as fontes de gordura, exetopelas pequenas quantidades de determinados �oleos (voltaremos ao assunto mais adiante).Infelizmente, muitas pessoas que deidem optar pelo vegetarianismo ontinuam utilizando gran-des quantidades de �oleos vegetais para ozinhar, refestelando-se om molhos de saladaom alto teor de gordura e belisando salgadinhos rios em gordura. Qualquer um dessesfatores pode transformar uma refei�~ao vegetariana naturalmente pobre em gorduras em uma refei�~aooleosa, om mais gordura do que um heesburguer om maionese.Re�ro-me a esse tipo de alimenta�~ao omo vegetarianismo oleoso. Seus adeptos seguem aseguinte �loso�a: \Se eu evitar alimentos de origem animal, om alto teor de gordura e olesterol,terei uma alimenta�~ao saud�avel." Essas pessoas evitam os alimentos derivados de animais omo sefossem uma praga, o que realmente s~ao. Mas tamb�em areditam na id�eia de que o �oleo de anola, oazeite, o �oleo de soja e outras gorduras derivadas de plantas n~ao fazem mal, e por isso os utilizamem por�~oes generosas.A qualidade de uma 'gordura - seja ela saturada (omo no aso das arnes) ou insaturada (noaso dos �oleos vegetais) - ertamente �e importante. Mas essa �e apenas uma das partes da quest~ao.Para as pessoas que desejam hegar ao tempo de vida m�aximo, a quantidade de gordura na verdade�e mais importante do que a qualidade da gordura. Se voê substituir uma gordura de origem102



animal por igual quantidade de gordura de origem vegetal, os efeitos prejudiiais sobrea sa�ude e o proesso de envelheimento n~ao ser~ao muito diferentes.Eis aqui um exemplo do vegetarianismo oleoso em a�~ao. Minha amiga Alie e eu fomos, em nossaidade, a um restaurante espeializado em saladas. Alie ignorou as arnes e os queijos, optandopor gr~aos, feij~ao e legumes e verduras. Enheu o prato de uma variedade de alimentos deliiosos:alfae, espinafre, piment~ao verde, br�oolis, enoura, feij~ao, massa e uma pitada de sementes degirassol. Exatamente no momento em que eu estava pensando: \Puxa, que dieta saud�avel ela est�aseguindo", hegamos �a mesa dos molhos. Com três olheres grandes de molho blue heese,Alie transformou o que era uma beleza de 300 alorias, om baixo teor de gordura, emum monstro terr��vel de mil alorias.Em outra oasi~ao, fui almo�ar om um amigo em um restaurante pr�oximo, famoso pelas saladas epelo �no gosto vegetariano. Segundo a desri�~ao do menu, a salada de espinafre pareeu-me bastantein�oua - exeto pelos pedainhos de baon, que pedi ao gar�om para n~ao oloar. Qual n~ao foi minhasurpresa quando meu pedido hegou �a mesa: um prato repleto de folhas de espinafre obertas deum molho remoso, om alto teor de gordura. Eu havia estimado que a salada teria 150 alorias,mas, om aquele molho, a ontagem de alorias hegava a 750. E o pior: o teor de gordura era deaproximadamente 75% das alorias, ertamente n~ao o que se esperaria de uma salada. O molhohavia transformado meu saud�avel almo�o em uma insalubre armadilha de gordura.9.3 Cuidado om os Lati��niosOs lati��nios tamb�em ontêm grandes quantidades de gordura. Entretanto, muitas pessoas queadotam o vegetarianismo ontinuam ingerindo lati��nios, areditando que, de alguma maneira, trata-se de uma op�~ao melhor do que a arne. Ledo engano. Assim omo as arnes, os derivados do leitevêm de animais. Com a not�avel exe�~ao de itens isentos de gordura, a maioria dos lati��niosont�em mais gordura do que a arne vermelha, de frango ou de peixe.Se eu ganhasse um entavo para ada paiente que se desreve omo vegetariano mas que ontinuaomendo grande quantidade de lati��nios . . . bem, talvez n~ao �asse rio, mas ertamente ganhariaum bom troado! Se essas pessoas substitu��ssem o leite, o queijo e o iogurte por arne ou frangomagros, sem pele, a ingest~ao de gordura airia. (N~ao que eu reomende isso!)A onlus~ao �e a seguinte: se quiser prevenir doen�as e retardar o proesso de envelhe-imento, voê ter�a que reduzir todas as gorduras. Isso signi�a n~ao apenas eliminar osalimentos derivados de animais, mas tamb�em maneirar no onsumo de �oleos vegetaise de outros alimentos derivados de plantas. �E preiso 'tamb�em eliminar determinadosh�abitos: nada de ozinhar om mais do que um pingo de �oleo, nada de passar manteigaou margarina no p~ao ou na torrada, nada de enher a salada de molho rio em gordura,nada de queijo derretido por ima de alguma oisa.9.4 O golpe no a��uarSe quiser reduzir a ingest~ao de gordura, voê ter�a de reduzir tamb�em a redu�~ao dea��uar. Motivo: para o organismo, gordura e a��uar s~ao interambi�aveis. Nosso organismotransforma prontamente o a��uar - todos os tipos de a��uar - em gordura, que �e ent~ao armazenadana barriga, nos quadris, nas n�adegas ou nas oxas para uso futuro.Portanto, se o r�otulo de um alimento alardear \Sem gordura! Sem olesterol", n~ao deixe deveri�ar as informa�~oes nutriionais. �E prov�avel que os alimentos sofram de uma s�eria sobrearga dea��uar. (Disutiremos o a��uar em mais detalhes no Cap��tulo 17.)103



9.5 Enontre os Alimentos GordurososO onsumo oasional de quantidades ��n�mas de alimentos rios em gordura n~ao mata ningu�em. Masse voê quiser respeitar os 10% de alorias em forma de gordura, preisar�a ser muito seletivo paraom os alimentos esolhidos e ter�a que saber exatamente de onde vem a gordura.Para failitar essa tarefa, apresento a seguir uma lista das piores substânias. Evite-as aom�aximo. Se voê ainda n~ao estiver pronto para abrir m~ao desses alimentos, pelo menos pense nisso:Quanto mais voê seguir a Dieta Antienvelheimento, mas se bene�iar�a dela.9.5.1 CarnesAs arnes enabe�am a lista, pois s~ao rias em gorduras totais, gordura saturada e oles-terol; ontêm hormônios, antibi�otios e pestiidas; e n~ao ontêm �bras nem substânias�to qu��mias. Reomendo a elimina�~ao de todos os tipos de arne - inlusive arnede boi, vitela, poro, arneiro, frango, peru, pato, peixe, mariso e alimentos e friosproessados.9.5.2 Lati��niosAssim omo os outros alimentos de origem animal, os lati��nios ontêm alto teor de gorduratotal, gordura saturada e olesterol. No leite integral, por exemplo, mais de 50% das aloriasvêm da gordura. At�e no leite semidesnatado, que tem apenas 2% de gordura, 37% das alorias vêmda gordura. (Os 2% referem-se �a propor�~ao de gordura pelo peso total e a maior parte do peso doleite vem da �agua.)Minha reomenda�~ao �e eliminar todos os lati��nios: leite integral, leite om 2% degordura, leite om 1% (23% de suas alorias vêm das gorduras), queijo, manteiga eiogurte. Se optar por ontinuar ingerindo lati��nios, pelo menos opte pelas variedades desnatadas.9.5.3 OvosUm ovo tem era de seis gramas de gordura, o que se traduz em era de 65% dasalorias. Tem tamb�em entre 250 e 350 miligramas de 120 olesterol, o que �e muito. Sepuder, passe sem ele.9.5.4 Toda e qualquer frituraDos nuggets de frango �a batata frita, dos himihangas mexianos ao tempur�a japonês,as frituras têm p�essima reputa�~ao, e n~ao �e �a toa. Elas est~ao repletas de gorduras dotipo trans e de radiais qu��mios livres, que prejudiam o funionamento das �elulas etranstornam o sistema imunol�ogio.Afaste-se o m�aximo poss��vel das frituras. Quando omer em restaurante, pergunte omo s~aopreparados os pratos ofereidos no menu - muitas op�~oes aparentemente saud�aveis na verdade podemser fritas. Ao omer em asa, experimente ozinhar no miroondas �nas fatias de batata-inglesa,preparando assim uma \batata frita aseira". 104



9.5.5 Gorduras hidrogenadasOs fabriantes de alimentos desenvolveram uma variedade impressionante de margarinas e pastaspara passar no p~ao que seriam, supostamente, alternativas \saud�aveis" �a manteiga. Infelizmente,esses produtos s~ao, na verdade,mais insalubres do que os produtos que pretendem substituir.Gra�as �a hidrogena�~ao, que transforma o �oleo vegetal de l��quido em s�olido �a temperatura ambiente,a margarina ont�em uma mistura �austia de gorduras do tipo trans, radiais qu��mioslivres e outros subprodutos t�oxios. No entanto, n~ao ont�em �aidos graxos esseniais,que foram destru��dos durante o proessamento do �oleo. (Voê deve estar lembrado doCap��tulo 8, onde dissemos que os �aidos graxos esseniais fabriam as membranas elulares e asprostaglandinas antiinamat�orias.) .Por esses motivos, as margarinas e outras gorduras hidrogenadas n~ao têm lugar na Dieta Antien-velheimento. A manteiga ainda �e uma alternativa um pouo melhor, mas melhor ainda �e eliminartanto a manteiga quanto a margarida.9.5.6 Molhos de saladaJ�a disutimos os perigos oultos dos molhos de salada. A boa not��ia �e que existem hojedezenas de variedades om baixo teor de gordura ou sem gordura alguma. Alguns ontêm aditivos,por isso n~ao deixe de ler a lista de ingredientes no r�otulo. Uma alternativa saud�avel �e preparar emasa seu pr�oprio molho, misturando vinagre, azeite ou �oleo de soja, suo de lim~ao, ervas e temperos.Aresente um pouo de �oleo de linha�a, omposto quase exlusivamente de �aidos graxos esseniais,uma parte importante do proesso de a Renova�~ao.Nozes, sementes e manteiga de nozes. Todos esses alimentos s~ao altamente gordurosos. O amen-doim e a manteiga de amendoim têm n��veis partiularmente altos de gordura total e de gordurasaturada - al�em de onterem aatoxinas, potentes aner��genos produzidos pelo fungoaspergilo, que rese no amendoim.Entre as nozes e sementes, as melhores op�~oes s~ao as nozes, amêndoas, sementes de gergelim,sementes de ab�obora, linha�a e sementes de girassol. Todos s~ao rios em �aidos graxos esseniais.N~ao se esque�a de veri�ar se as nozes e sementes s~ao fresas e se n~ao foram previamente ozidasem �oleo. E, ao ingeri-las, n~ao exagere. Lembre-se: elas ontinuam sendo alimentos om alto teor degordura.9.5.7 Salgadinhos e lanhesBatata frita de saquinho, salgadinhos feitos �a base de milho, pipoa om manteiga,pipoa om sabor de queijo, nozes proessadas et. s~ao lixo. S�o os meniono quando desejoonden�a-los. Para os iniiantes, 50 a 80% das alorias desses alimentos provêm de gordura.Al�em disso, eles s~ao feitos om �oleos hidrogenados, o que signi�a que est~ao repletos de gordurasdo tipo trans e radiais qu��mios livres.Quando quiser belisar alguma oisa, opte por batatas de saquinho e salgadinhos de milho, assados,om baixo teor de gordura, al�em de bolos de arroz e bolahas de trigo sem gordura, que podem serenontrados em lojas de produtos naturais e nos supermerados. Melhor ainda: belisque frutasfresas, omo ma�~a, laranja e pêra. Meu lanhe favorito �e uma mistura de frutas: misturo umabanana, suo orgânio (em geral, manga, laranja, abaaxi ou morango) e leite de arroz,leite de soja e/ou suo de ma�~a. 105



9.6 �Oleos: Exe�~ao ou Regra?Os �oleos para ulin�aria mereem men�~ao espeial. Ao ontr�ario dos alimentos menionados anteri-ormente, os �oleos onstituem uma �area bastante sombria. �E preiso onsumir alguns tipos de �oleoporque eles forneem doses saud�aveis dos �aidos graxos esseniais. �E preiso evitar outros por ausadas gorduras, dos radiais qu��mios livres e das toxinas que ontêm. Outros, ainda, �am em imado muro entre os �oleos prejudiiais e os ben�e�os.Como regra geral, desaonselho a ingest~ao de �oleos l��quidos vendidos em supermerado. Devidoao seu m�etodo de proessamento, esses �oleos s~ao privados de seus �aidos graxos esseniais e est~aorepletos de radiais qu��mios livres, gorduras do tipo trans e outras gorduras que sofreram oxida�~ao.Esses �oleos ausam doen�as.Dito isso, aqui est�a uma lassi�a�~ao de �oleos que pode ajud�a-lo a ter mais ontrole sobre umt�opio esorregadio.9.7 Chega de Coisas Gordurosas para Crian�asOs hamados �oleos tropiais - a gordura de oo, o azeite-de-dendê e a manteiga de aau(omo no hoolate) - enquadram-se na ategoria dos �oleos prejudiiais. Contêm alto teorde gordura saturada, baix��ssimo teor de �aidos graxos esseniais e est~ao repletos de radiais qu��mioslivres. Junte-se a eles o �oleo de amendoim, que n~ao s�o ont�em grande quantidade de gordura saturadaomo tamb�em ont�em aatoxinas, substânias aner��genas.O pior de todos �e o �oleo de semente de algod~ao, usado om frequênia nas frituras deimers~ao. Esse tipo de �oleo fornee uma arga bestial de radiais qu��mios livres, al�em de uma doseinsalubre do �aido graxo ilopropeno. Esse tipo de �aido graxo, que n~ao deve ser onfundidoom os �aidos graxos esseniais, tem uma enorme lista de efeitos mal�evolos. Destr�oi o sistemaenzim�atio respons�avel pela transforma�~ao dos �aidos graxos esseniais em prostaglandinas, en-venena as �elulas hep�atias e biliares, mina o funionamento reprodutivo feminino eapresenta alto n��vel de res��duos de pestiidas.Meu onselho �e evitar a qualquer usto todos esses �oleos. Eles s~ao usados om frequêniaem alimentos pr�e-embalados - portanto, leia o r�otulo antes de ompr�a-los.9.8 A gordura em n�umerosMuitos alimentos pr�e-embalados ontêm gordura em exesso. Aprendendo a alular o onte�udo degordura de um alimento, �e poss��vel identi�ar os maiores infratores. Analise o r�otulo dos ingredientese proure as informa�~oes nutriionais. Voê ver�a os n�umeros referentes a \alorias de gordura" e \totalde alorias por por�~ao". Basta dividir as alorias provenientes da gordura pelo total de alorias edepois multipliar o n�umero por 100. Isso lhe dar�a o perentual de alorias proveniente de gorduras.Se mais de 20% das alorias forem provenientes de gordura, oloque o produto de volta na prateleira.N~ao h�a lugar para ele na Dieta Antienvelheimento.9.9 Um Ol�e nos �OleosPara ser onsiderado bom, um �oleo deve obedeer a todos os seguintes rit�erios:106



� Ser ultivado organiamente� Ser proessado meaniamente, sem exposi�~ao ao alor, �a luz ou ao ar� Ter alto teor de �aidos graxos esseniais� Ter baixo teor de gordura saturada� N~ao ser hidrogenado� N~ao ter olesterol� Ser livre de pestiidas e de outras toxinas� Ter menos de três mesesDe todos os �oleos no merado, apenas quatro suprem todos esses rit�erios: o �oleo delinha�a orgânio, o �oleo de semente de ab�obora orgânio, o �oleo de soja orgânio e o�oleo de nozes orgânio. Embora todos os quatro tenham exelentes per�s nutriionais, o �oleo delinha�a orgânio �e o mais saud�avel1. Cont�em maior quantidade dos important��ssimos �aidosgraxos esseniais do que qualquer outro �oleo. Seus not�aveis benef��ios para a sa�ude o quali�amomo um dos mais poderosos rem�edios preventivos existentes.O �oleo de linha�a, por�em, apresenta um sen~ao: n~ao deve ser usado na ulin�aria. Seus�aidos graxos esseniais s~ao extremamente sens��veis ao alor e o proesso de ozimentoos destr�oi rapidamente. Gosto de usar �oleo de linha�a na torrada, em vez de usar manteiga.Tamb�em �e bom no molho da salada.O �oleo de ânhamo (annabis india) tamb�em ont�em n��veis admir�aveis de �aidos graxos esseniais,rivalizando om o �oleo de linha�a. N~ao foi inlu��do na lista anterior porque �e ilegal em alguns estadosnorte-amerianos. (Uma variedade da mesma planta, Cannabis sativa, tamb�em d�a origem �a maonhae ao haxixe.)E quanto ao azeite de oliva? Bem, o azeite �e rio em gordura monoinsaturada. Por outro lado,ont�em n��veis muito baixos de �aidos graxos esseniais. Entretanto, se voê preisar usar algum �oleona ozinha, o azeite �e uma op�~ao aeit�avel, pois resiste bem ao alor. Outros �oleos para ulin�aria quese inluem nessa ategoria s~ao: �oleo de milho, �oleo de a�afr~ao, �oleo de gergelim e �oleo de girassol.Uma observa�~ao �nal: todos os �oleos - sobretudo o de linha�a - oxidam-se gradualmente,tornando-se ran�osos, resultado do tempo e da exposi�~ao �a luz e ao ar. Os �oleos ran�osos ontêmradiais qu��mios livres em abundânia. Quando um �oleo hega a apresentar odor forte, a quantidadede radiais livres j�a se tornou astronômia. Portanto, em vez de usar o nariz para julgar a adequa�~aodo produto, ompre �oleo em pequenas quantidades, guarde-o na geladeira e jogue fora qualquer restoque n~ao tenha sido usado depois de três meses.9.10 Um Bom Come�oTalvez voê esteja pensando que �e informa�~ao demais para digerir (o troadilho n~ao foi proposital).Mas use as informa�~oes omo base para suas op�~oes alimentares no dia-a-dia; om o tempo, a op�~aopor alimentos de baixo teor de gordura passar~ao a fazer parte da sua natureza.Para reduzir para 10% das alorias a ingest~ao de gordura e manter os n��veis ideais de�aidos graxos esseniais, omee seguindo as regras simples que apresento a seguir.1Pode-se tamb�em omprar um paote de semente de linha�a, deixar na �agua durante a noite, no outro dia beberpura ou misturada no suo de frutas. 107



� Elimine todas as gorduras de origem animal.� Reduza drastiamente todas as gorduras de origem vegetal, om exe�~ao dos �oleos de linha�a,de semente de ab�obora e de nozes (orgânios, �e laro).� Elimine todos os alimentos que ontenham �oleos hidrogenados ou parialmente hidrogenados.� Aumente a ingest~ao de �aidos graxos esseniais omendo nozes e produtos derivados de soja.� Tome de 2 a 10 gramas de �oleo de linha�a por dia, em �apsulas ou l��quido. (O �oleo de linha�aont�em �aido alfa-linolênio, um �aido graxo essenial.)� Tome de 250 a 500 miligramas de �oleo de borragem por dia, em �apsulas. (O �oleo de borragemont�em �aido gama-linolênio, um �aido graxo essenial.)� Leia os r�otulos dos alimentos embalados e aprenda a alular seu teor de gordura (onsulte oquadro \A Gordura em N�umeros", na p�agina 106).� Aprenda t�enias ulin�arias que utilizem pouo �oleo. (O Cap��tulo 18 d�a algumas dias.)****Agora que voê j�a sabe omo tirar a gordura da sua alimenta�~ao, vamos voltar nossa aten�~aopara as prote��nas. Assim omo as gorduras, a prote��na �e essenial para o orpo humano.Quando onsumida em exesso, ausa muitos problemas.9.11 Bibliogra�a do Cap��tulo 9� \Banish Fat at Every Meal". Whiraker, J. [202℄.� \Dr. Dean Ornish's Program for Reversing Heart Disease". Ornish, D. [200℄.� \Eat Right, Live Longer". Barnard, N. D. [187℄.� \Everyday Cooking with Dr. Dean Ornish". Ornish, D. [200℄.� \Fats and Oils: The Complete Guide to Fats and Oils in Health and Nutrition".Erasmus, U. [189℄.� \Live Longer Now: The First One Hundred Years of Your Life". Leonard, J., Hofer,J. L., e Pririkin, N. [193℄.� \Low-Fat Living". Cooper, R. K., e Cooper, L. L. [188℄.� \MDougall's Mediine". MDougall, J. [196℄.� \The (Almost) No Fat Cookbook: Everyday Vegetarian Reipes". Grogan, B. C.[191℄.� \The 10 Perent Solution for a Healthy Life". Kurzweil, R. [192℄.� \The MDougall Program: Twelve Days to Dynami Health". MDougall, J. [197℄.� \The MDougall Quik and Easy Cookbook". MDougall, J. A., e MDougall, M. [194℄.� \The New MDougall Cookbook". MDougall, J. A., e MDougall, M. [195℄.108



� \The Nutrition Desk Referene". Garrison, R. H., e Somer, E. [190℄.� \The Pitrikin Program for Diet and Exerise". Pitrikin, N., e MGrady, P. M. [201℄.� \The Vegetarian Way". Messina, v., e Messina, M. [198℄.
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Cap��tulo 10Prote��na: Mais n~ao �e Sinônimo de MelhorO exesso de prote��napode ausar s�erios danos �a nossa sa�ude.- DR. JOHN A. MDOUGALL, THE MDOUGALL PLANImagine as prote��nas omo sendo os anivetes su���os dos nutrientes. S~ao os elementos prini-pais em todos os tipos de proessos orgânios, inlusive o resimento, a manuten�~ao, a urae o reparo. Sem elas, n~ao poderia haver proesso de Renova�~ao.As prote��nas atuam omo bloos b�asios de teidos onjuntivos, omo os ligamentos e ostend~oes. Transportam oxigênio, nutrientes e outras substânias vitais para onde quer quesejam neess�arios no organismo. Muitas prote��nas funionam omo hormônios, que regulam aatividade elular; omo antiorpos, que defendem o organismo das doen�as; e omo enzimas, quedigerem o alimento e failitam todas as rea�~oes qu��mias do organismo.Como as prote��nas s~ao muito importantes para n�os, quanto mais alimentos rios em prote��naonsumirmos, melhor estaremos . . . erto? Bem, �e uma premissa l�ogia. Mas, infelizmente, errada.Sim, preisamos de quantidades modestas de prote��na em nossa alimenta�~ao. Por�em, ingerirmais de�nitivamente n~ao �e melhor. Na verdade, a maioria das pessoas ingere muito mais, emvez de muito menos. E, em onsequênia, a sa�ude sofre.10.1 Prin��pios B�asiosAs prote��nas onsistem em v�arias on�gura�~oes de substânias hamadas amino�aidos.A tarefa de montar a ombina�~ao orreta de amino�aidos na sequênia adequada abe �as estruturaselulares onheidas omo ribossomos. O proesso funiona mais ou menos assim: o DNA non�uleo de uma �elula emite uma �opia que mostra omo deveria ser uma determinadaprote��na. Um ribossomo lê essa �opia e depois re�une os amino�aidos adequados e osliga na ordem apropriada, formando uma mol�eula ompleta de prote��na.Cada tipo de prote��na apresenta uma sequênia ou adeia de amino�aido �unia. �Einteressante o fato de o organismo preisar exatamente de 20 amino�aidos para produ-zir as milhares de prote��nas diferentes de que neessita. Ainda mais interessante �e queele pode produzir sozinho doze desses amino�aidos (om a ajuda das enzimas produzi-das a partir das prote��nas). Os oito amino�aidos restantes devem vir diretamente dosalimentos e, portanto, s~ao nutrientes esseniais na alimenta�~ao de um adulto.Qualquer alimenta�~ao em que haja uma falta onstante de um ou de mais dos oitoamino�aidos esseniais ausar�a desnutri�~ao por de�iênia de prote��na, doen�a que afeta111



muitas pessoas no mundo, mas extremamente rara nos Estados Unidos. L�a, o problema�e o onsumo exessivo de prote��na. O norte-ameriano m�edio ingere aproximadamenteo dobro da prote��na neess�aria.10.2 A Ingest~ao IdealSendo assim, qual a quantidade de prote��na neess�aria? Em geral, um adulto m�edio, homem oumulher, deve onsumir por dia aproximadamente 0,6 grama de prote��na por quilo depeso orporal. Para uma pessoa que pese 68 quilos, isso signi�a 40 gramas por dia.Certos segmentos da popula�~ao têm neessidades um pouo maiores. Mulheres gr�avidasou que estejam amamentando, por exemplo, preisam de mais prote��na, pois omem literalmente pordois. Atletas em treinamento preisam de mais prote��na, pois seu orpo deve trabalhar mais parareuperar teidos dani�ados (a prote��na, omo voê deve estar lembrado, �e o omponente estruturalb�asio dos m�usulos e do teido onjuntivo). Por motivos semelhantes, pessoas que onvalesemde uma irurgia, les~ao ou doen�a preisam de mais prote��na enquanto seu organismo se reupera.Al�em disso, algumas pessoas têm di�uldade de deompor prote��nas em seus omponentes, osamino�aidos. O organismo n~ao produz mais �aido lor��drio e enzimas proteol��tias su�ientes,substânias respons�aveis pela digest~ao de prote��nas. (O �aido lor��drio �e seretado pelo estômago eas enzimas proteol��tias s~ao segregadas pelo pânreas.) Essa doen�a �e bastante omum, sobretudoem pessoas idosas, podendo ausar sintomas digestivos, assim omo alergia aos alimentos.O exesso de prote��na pode realmente piorar a situa�~ao de quem sofre dessa doen�a. A melhoralternativa �e experimentar suplementos para orrigir de�iênias. Reomendo �apsulas de �aidolor��drio (em forma de loreto de beta��na) e um produto de uma enzima digestiva vegetal. �Eposs��vel enontrar os dois suplementos em lojas de produtos naturais. Se voê n~ao souber que maraesolher, pe�a ajuda ao vendedor. Siga a dosagem reomendada nos r�otulos.10.3 N~ao ExagereSe adotarmos a alimenta�~ao norte-ameriana t��pia, ompletando-a om quantidades generosas dearne e lati��nios, provavelmente estaremos ingerindo muito mais prote��na do que neessitamos.Considere que uma �unia por�~ao de 170 gramas de arne, hamb�urguer, frango ou peixe fornee maisde 100 gramas de prote��na - mais do que o dobro de sua ota de prote��na por um dia inteiro. Issosem ontar om queijo, ovos, leite e outros alimentos rios em prote��na que voê tamb�em pode estaronsumindo.Exagerar dessa maneira na prote��na, omo muitos de n�os fazemos, nos priva da boa sa�ude e davida longa. Estudos realizados om popula�~oes estabeleeram uma liga�~ao inontest�avel entre oonsumo de prote��na e a longevidade. De modo bem simples, pessoas que seguem uma dietaria em prote��na têm, em m�edia, expetativas de vida mais urtas do que pessoas queseguem dietas om baixo teor de prote��na. Estudos om animais revelam resultados similares:omparando-se grupos alimentados om o mesmo n�umero de alorias, os que fazem uma dieta riaem prote��na morrem mais edo do que aqueles que fazem uma dieta pobre em prote��na.10.4 Problemas da Sobrearga de Prote��naLembre-se, seu organismo preisa de prote��na para funionar. �E o exesso que obstrui ofunionamento. Como? 112



Em primeiro lugar, o exesso de prote��na esgota o suprimento de �alio do organismo,ausando perda de massa �ossea e, por �m, osteoporose. Veja o que aontee: a deomposi�~aode grandes quantidades de prote��na produz pratiamente uma inunda�~ao de amino�aidos. Seuorganismo n~ao pode utilizar todos os amino�aidos dispon��veis. Por isso, para neutralizar o ex-esso, ele reruta a ajuda do �alio, retirando o mineral dos ossos. (Os anti�aidos seguemesse mesmo prin��pio, exeto pelo fato de usarem seu pr�oprio suprimento de �alio para neutralizara aidez do estômago.) O �alio \gasto" �e ent~ao expelido na urina.Quando esse proesso se repete suessivamente, uma vez que �e neess�ario em uma alimenta�~aosobrearregada de prote��na, a esassez de �alio resultante faz om que os ossos se tor-nem fr�ageis e se desintegrem aos pouos. Isso ausa a osteoporose, doen�a araterizadapor ossos que se quebram failmente e v�ertebras que desmoronam ao peso do orpo,justamente quando sua fun�~ao seria sustent�a-lo.Obviamente, existem outros fatores de riso para a osteoporose - alguns que n~ao podemos on-trolar (sexo, idade, predisposi�~ao gen�etia) e outros que podemos (baixo onsumo de �alio, falta deexer��ios regulares, onsumo de drogas e �alool). Aresente a essa mistura uma alimenta�~ao riaem prote��na e voê se tornar�a um prov�avel andidato a sofrer uma fratura relaionada �a osteoporose.A prop�osito, se quiser aumentar seu onsumo de �alio, esque�a o leite, queijo, io-gurte e outros produtos derivados do leite. Esses alimentos possuem alto teor deprote��na. Assim, qualquer �alio que forne�am �e anulado pelo proesso de neutraliza�~aodo amino�aido desrito anteriormente.Uma alimenta�~ao om alto teor de prote��na sobrearrega n~ao apenas seu esqueletoomo tamb�em seus rins. Quando voê onsome muita prote��na, seus rins levam muito mais tempopara limpar o exesso de seu sistema.Resultado: desgastam-se mais edo do que devem - uma doen�a hamada insu�iênia renal.
10.5 Os Primeiros da ListaOs norte-amerianos s~ao o povo que ingere mais prote��na - sobretudo prote��na animal -do que qualquer outra popula�~ao no mundo. E o fato de terem tamb�em o ��ndie mais alto defraturas relaionadas �a osteoporose n~ao �e mera oinidênia. A lassi�a�~ao �e a seguinte:PA�IS FRATURASDE BACIA(POR 100.000PESSOAS) CONSUMO DEPROTE�INAANIMAL(GRAMASpor DIA)Pa��s Fraturas/100.000 Superior InferiorEstados Unidos 98 106 72Su�eia 59 105 57Finlândia 44 93 61Reino Unido 43 90 54Hong Kong 32 82 50Cingapura 20 82 39�Afria do Sul 6 55 11113



10.6 O Mito da CarneAs arnes sempre tiveram a reputa�~ao de serem as melhores fontes de prote��na existentes. Isso oorrepor serem rias em prote��nas ompletas - em outras palavras, forneem todos os amino�aidos que oorganismo n~ao produz sozinho.Infelizmente, quando omemos arne, n~ao estamos apenas ingerindo prote��nas om-pletas, mas tamb�em gordura saturada, olesterol e pestiidas - substânias n~ao muitoboas para o organismo. A gordura saturada e o olesterol obstruem e enrijeem as art�erias,abrindo aminho para doen�as ard��aas. E os pestiidas e outras toxinas enfraqueem o sistemaimunol�ogio e sobrearregam os �org~aos de elimina�~ao.Al�em disso, as arnes s~ao ompletamente desprovidas de �aidos graxos esseniais e�bras, substânias muito importantes. No Cap��tulo 8, vimos omo as de�iênias de �aidos graxosesseniais podem ausar ou agravar sinais de problemas de sa�ude. Quando o suprimento de �bras �ebaixo, as toxinas n~ao s~ao varridas do aparelho digestivo de modo e�iente. Isso aumenta a sobreargapara o f��gado, para os rins e para o �olon, os três �org~aos respons�aveis pela puri�a�~ao.A onlus~ao �e que a arne prejudia o proesso de Renova�~ao de v�arias maneiras. Podemosobter toda a prote��na neess�aria a partir de outras fontes mais saud�aveis - fontes que n~aoir~ao sobrearregar o organismo nem minar a sa�ude.10.7 Prote��nas Vegetais: Melhores para o seu OrganismoCereais, feij~oes, frutas e hortali�as - os quatro prinipais \ingredientes" da dieta antienvelhei-mento - têm naturalmente um baixo teor de prote��na. Ingerindo-os em diversas ombina�~oes,obtemos um suprimento equilibrado de todos os amino�aidos neess�arios ao organismo,sem orrer o riso da sobrearga de prote��nas.As prote��nas vegetais tratam o organismo muito melhor do que as prote��nas animais. Enquantoas prote��nas animais elevam o olesterol, as prote��nas vegetais - espeialmente a da soja- omprovadamente reduzem o olesterol. Na verdade, o servi�o naional de sa�ude da It�aliafornee gratuitamente a prote��na da soja aos m�edios para o tratamento de paientesom olesterol elevado.Al�em disso, a propor�~ao de �alio para a prote��na �e muito maior em alimentos derivadosde vegetais do que em alimentos derivados de animais. O �alio \extra" �e ent~ao armaze-nado nos ossos, em vez de ser gasto para neutralizar amino�aidos. Assim, as prote��nas vegetaisap�oiam a sa�ude do esqueleto - ao ontr�ario das prote��nas animais, que ontribuem paraa osteoporose.10.8 Completo, sem a CarneCom exe�~ao da soja1, nenhum outro alimento de origem vegetal fornee prote��na ompleta. Em ou-tras palavras, nenhum alimento de origem vegetal fornee todos os oito amino�aidos esseniais. Bastaa de�iênia de um �unio amino�aido para impedir que as �elulas formem as prote��nas neess�arias�a ura e ao resimento. (Lembre-se de que as �elulas formam prote��nas ligando amino�aidos paraformar adeias.)1A quinoa tamb�em fornee alguns amino�aidos essêniais, espeialmente o triptofano. Al�em disso, deve-se teruidado om a soja trangênia. 114



Para evitar de�iênias, voê preisar�a onsumir alimentos de origem vegetal emombina�~oes que forne�am todos os amino�aidos neess�arios. Muitas vezes, hamamos es-ses alimentos de prote��nas vegetais omplementares. Por exemplo, ereais e feij~oes funionam omoprote��nas vegetais omplementares. Os ereais, em geral, s~ao rios nos amino�aidos trip-tofano e metionina, mas têm baixo n��vel dos amino�aidos lisina e isoleuina. Comos feij~oes, oorre o oposto: geralmente eles ontêm pouo triptofano e metionina,mas muita lisina e isoleuina. (Uma exe�~ao not�avel �e o feij~ao-soja, no qual todos os quatroamino�aidos s~ao abundantes.) Assim, ombinando qualquer gr~ao e qualquer ereal e feij~ao,voê obt�em um omplemento perfeito desses amino�aidos esseniais.2 Desse modo, seuorganismo disp~oe de toda a mat�eria-prima de que neessita para produzir as prote��nas ompletas.E, ao ontr�ario da ren�a popular, voê n~ao preisa ingerir prote��nas vegetais omplementares namesma refei�~ao. Pesquisas mostraram que o organismo reila amino�aidos om grande e�iênia.Assim, desde que voê alimente regularmente seu organismo om uma variedade de prote��nas vegetaisomplementares, ele ter�a quantidades ideais de todos os amino�aidos neess�arios.****Alimentos de origem vegetal têm ondi�~oes de ser os maiores aliados da Renova�~ao.Como vimos at�e agora, n~ao apenas eles ontêm poua gordura e prote��na omo tamb�ems~ao rios em vitaminas, minerais, substânias �toqu��mias e �bras. Mas nem os alimentos deorigem vegetal est~ao imunes aos efeitos orruptores dos pestiidas, de aditivos e de outras substâniasqu��mias. O pr�oximo ap��tulo explia omo proteger seus alimentos dessas toxinas produzidas pelohomem.10.9 Bibliogra�a do Cap��tulo 10� \Calium Retention in the Adult Human Male as A�eted by Protein Intake".Walker, R. M., e Linkswiler, H. M. [224℄.� \Calium Utilization: E�et of Varying Level and Soure of Dietary Protein".Zemel, M. B. [225℄.� \Calium and Osteoporosis". Hegsred, D. M. [211℄.� \Diet for a Small Planet". Lapp�e, F. M. [214℄.� \Diet, Nutrition, and Caner". Committee on Diet, Nutrition, and Caner of the NationalResearh Counil. [208℄.� \Dietary Protein Intake and the Progressive Nature of Kidney Disease". Brenner,B. M. et al. [206℄.� \Dietary Treatment of Chroni Renal Failure: Ten Unanswered Questions". ElNalas, A. M., e Coles, C. A. [209℄.� \MDougall's Mediine". MDougall, J. [217℄.� \Meta-Analysis of the E�ets of Soy Protein Intake on Serum Lipids". Anderson,J. W., e Johnsrone, B. M. [203℄.2Em termos pr�atios, todo brasileiro que desejar ser vegetariano, deve lembrar diariamente do arroz e feij~ao, queont�em todos os 8 amino�aidos esseniais para o organismo produzir prote��na.115
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Cap��tulo 11Evitando Pestiidas e AditivosAlimentares: A Solu�~ao OrgâniaProure alimentos seguros.- FRANCES M. LAP�E, DIET FOR A SMALL PLANETVoê apliaria sete gramas de pestiidas em seus alimentos todos os dias? Ou ingeriria68 quilos de aditivos variados por ano? �E laro que n~ao. Mas, na verdade, �e issoo que ada norte-ameriano m�edio - embora inonsientemente - est�a fazendo. Notodo, a dose anual dessas substânias qu��mias que amea�am gravemente a vida hegaassombrosamente a um bilh~ao de quilos ou mais de um milh~ao de toneladas.Por serem inolores, inodoras e ins��pidas e por n~ao o deixarem doente (pelo menos n~ao imedia-tamente), essas substânias n~ao s~ao muito notadas. A lentid~ao om que ausam estragos dentro donosso organismo faz om que n~ao as rejeitemos. As doen�as trai�oeiras geradas por esses ontami-nadores surgem lentamente - estamos falando de d�eadas - e somente depois que danos irrepar�aveisj�a tiverem oorrido. Qualquer programa s�erio de antienvelheimento deve inluir o ompromisso dediminuir a exposi�~ao a esses agentes que enurtam a vida.Em primeiro lugar, vamos dar uma olhada no pior desses vil~oes: os pestiidas. Depois passaremospara os onipresentes aditivos. Finalmente, disutiremos o que podemos fazer para nos proteger eproteger o nosso meio ambiente - e podemos fazer muito!11.1 Pestiidas: Venenos no PratoSuponhamos que voê est�a jantando em um restaurante extravagante. Voê est�a morrendo de fomee, quando o gar�om �nalmente traz a omida, mal pode esperar para ome�ar a omer. Quando voêlevanta o garfo, o gar�om se dirige ao seu prato olhando-o om aquela onheida express~ao \Posso. . . ?" enquanto segura um moedor de pimenta sobre sua salada. Mas n~ao �e pimenta.- O que �e isso? - voê pergunta.- Nossa mistura espeial de PCBs (bifenilas poliloradas), EDB (dibromoetileno) edieldrina, om um boado de DDT, uma pitada de dioxina e alguns outros pestiidasvariados - ele responde om ar negligente.- N~ao, obrigado - diz voê, balan�ando a abe�a.- Mas senhor, eu insisto - diz ele.- N~ao, obrigado! - voê repete om �rmeza. 117



Ousado, ele borrifa uma amada da mistura letal sobre toda a sua refei�~ao. Depois, vira-se e vaiembora sem sequer lhe dar tempo de se reompor para repreendê-lo.Neste momento, voê talvez esteja pensando que essa ena, embora assustadora, poderia aonteerna vida real. E provavelmente voê tem raz~ao. O problema �e que essas toxinas, de qualquer maneira,est~ao presentes na sua omida - e ningu�em jamais pediu sua permiss~ao.Mais de meio bilh~ao de quilos de pestiidas - ou aproximadamente 2 quilos por pessoa -s~ao utilizados nos alimentos produzidos nos Estados Unidos a ada ano. Por�em, os ind��iosient���os que ondenam essa pr�atia s~ao laros.Os pestiidas (inluindo os herbiidas, os insetiidas e os fungiidas) n~ao s~ao substânias neutrasnem in�ouas, omo os grandes agriultores fazem areditar. Ao ontr�ario: s~ao substânias qu��miasespeialmente elaboradas para destruir a vida despeda�ando sistemas biol�ogios. Como o organismohumano �e um onjunto omplexo de sistemas biol�ogios, �e um absurdo sequer sugerir que os pestiidasn~ao têm efeito destrutivo dentro dele.Os pestiidas matam ervas daninhas, insetos, fungos e outras formas \indesej�aveis"de vida, interferindo em v�arios aspetos do seu metabolismo. Os seres humanos s~ao funda-mentalmente semelhantes a esses organismos, no sentido de que todos s~ao aglomera�~oes omplexas de�elulas. No n��vel elular, n~ao h�a diferen�a real na maneira omo o veneno funiona. Nosso tamanho�e o que nos salva. Somos maiores e mais diversi�ados, por isso resistimos aos efeitos t�oxios dospestiidas por muito mais tempo do que uma pequenina planta ou inseto. Se n�os, seres humanos,fôssemos do tamanho dos insetos, morrer��amos t~ao r�apido quanto eles.Os pestiidas se aumulam em nosso organismo, enfraqueendo gradualmente nossosomponentes elulares mais sens��veis - espeialmente os dos sistemas end�orino (hormo-nal), reprodutor, irulat�orio, imunol�ogio e do sistema nervoso entral. Com o tempo,aumentam a probabilidade de doen�as ard��aas, âner e alergias; minam a resistênia �a organis-mos infeiosos; prejudiam a fertilidade e ontribuem para abortos espontâneos e malforma�~oesongênitas. E nem �e preiso dizer que fazem a longevidade despenar.Na presen�a de pestiidas, o proesso de Renova�~ao �a abalado e aaba se desintegrando. N~aoadmira que Rahel Carson, em seu produtivo livro Silent Spring, esrito em 1962, apelidou essassubstânias qu��mias de elixires da morte.11.2 Eles Est~ao em Toda ParteDevido �a aplia�~ao exagerada de pestiidas nos produtos agr��olas os alimentos s~ao amplamenteontaminados. Como meniona Franes Moore Lapp�e em seu livro Diet for a Small Planet: \Ospestiidas transformaram os produtos fresos, prinipal s��mbolo da sa�ude, em um riso para a sa�ude."Mas se os produtos hortigranjeiros tornaram-se um riso para a sa�ude, os alimentosde origem animal poderiam ser de�nitivamente onsiderados letais. As substâniasqu��mias apliadas nos alimentos onentram-se no organismo de animais e, por isso,s~ao enontradas em quantidades muito maiores nas arnes, nas aves e nos lati��nios.Enquanto as frutas, os vegetais e os gr~aos s~ao respons�aveis por 11% das exposi�~oes aopestiida, as arnes e lati��nios s~ao respons�aveis por 78%.Mas o alimento n~ao �e a �unia fonte dessas bombas-rel�ogio t�oxias (assim hamadas devido �amanifesta�~ao tardia das doen�as que desenadeiam). Os pestiidas envenenam nosso ar enossa �agua, assim omo nossos lares, esrit�orios, loais de f�erias e de divers~ao. Naverdade, enquanto muitas pessoas relaionam a agriultura ao uso de pestiidas, a onentra�~aom�edia de pestiidas �e dez vezes mais elevada em lares norte-amerianos t��pios do que no ampo.Essas toxinas tamb�em s~ao usadas extensivamente em hospitais, esolas e esrit�orios.118



Ao ar livre, os pestiidas s~ao borrifados em gramados, lagos, orestas e parques.Atrav�es do esoamento das �aguas pluviais, dos esgotos, riahos e rios, os pestiidas he-gam ao oeano, onde s~ao respons�aveis por mais de 90% da polui�~ao da �agua. Uma pesquisarealizada pela Agênia de Prote�~ao Ambiental dos Estados Unidos (EPA) revelou que 100 milh~oes denorte-amerianos est~ao bebendo �agua de fontes ontaminadas por pestiidas. Das amostras de �aguapot�avel testadas em regi~oes intensamente agr��olas do pa��s, 82% ontinham dois ou mais pestiidas.Uma pesquisa realizada pelo Servi�o Geol�ogio norte-ameriano das �aguas do rio Mississippi e seusauentes revelou ontamina�~ao por herbiidas em quase todas as amostras oletadas.Os pestiidas n~ao est~ao apenas ao seu redor; est~ao tamb�em dentro de voê. Todos os seus tei-dos est~ao ontaminados. N�os - omo todos os norte-amerianos - temos n��veis mensur�aveis dedilorodifeniltriloroetano (DDT), bifenilas poliloradas (PCBs), dioxinas, heptaloro,lordano, aldrin, dieldrina e outros pestiidas em nossa orrente sangu��nea. O fato assus-tador �e que esses venenos saturaram seu meio interno, assim omo seu meio externo.Muitos pestiidas - talvez a maioria - s~ao arin�ogenos. Por�em, apenas uma pequenaquantidade (aproximadamente 10%) foi testada para ver se provoam risos �a sa�udedos seres humanos antes de ser aprovada para utiliza�~ao em alimentos. A inexistêniade normas governamentais para substânias extremamente perigosas �e vergonhosa. A EPA avaliapestiidas da mesma forma omo s~ao apliadas as regras da demoraia. Pestiidas n~ao s~ao pessoas:devem ser onsiderados ulpados at�e que provem sua inoênia, e n~ao ao ontr�ario.Os limites de tolerânia para om os pestiidas n~ao s~ao estabeleidos levando-se em onta a sa�udedos seres humanos. Ao ontr�ario, reetem as onentra�~oes de res��duos mais altas em uso normal na�area, n~ao no prato. O m�edio Rihard Jakson, pediatra da Calif�ornia e o-autor do estudo \Pestiidesin the Diets of Infants and Children", realizado em 1993 na Aademia Naional de Ciênias dosEstados Unidos, ompara esses n��veis negligentes de tolerânia om \estabeleer o limitede veloidade em 11 mil quilômetros por hora e depois se parabenizar quando ningu�emo ultrapassa".A �unia solu�~ao e�az para o problema dos alimentos t�oxios �e uma atitude protetoraem n��vel individual. Isso signi�a omer apenas alimentos ultivados organiamente,sem pestiidas. (Maiores informa�~oes sobre esse assunto podem ser enontradas no �nal desteap��tulo.)11.3 Sua Alimenta�~ao o Deixa Doente?Na maioria dos seres humanos, a exposi�~ao aos pestiidas a urto prazo n~ao ausar�a proble-mas de sa�ude perept��veis. �E o efeito umulativo desses agentes diab�olios que realmenteausa os danos. O organismo n~ao os elimina de modo e�iente e, por isso, eles surgem nos teidosdesordenando o que vêem pela frente.A seguir, apresento uma amostra dos pestiidas normalmente enontrados e seus efeitos adversossobre a sa�ude.� A dioxina teve seu uso banido das planta�~oes, mas �e amplamente distribu��da no meio ambiente.Subproduto da produ�~ao de papel, ela pode lixiviar alimentos em aixas de papel~ao. Podetamb�em lixiviar a pele omo resultado do ontato om papel desolorado. A dioxina �e umpotente supressor imunol�ogio e tamb�em ausa o âner.� O arbaril tamb�em age omo supressor imunol�ogio. Ele esgota os linf�oitos B (as�elulas que produzem antiorpos). 119



� O metilparation prejudia a imunidade, permitindo que as bat�erias se tornem maisvirulentas.� O dieldrina bloqueia os mar�ofagos, �elulas imunol�ogias que devoram os invasores, ereduz a imunidade ao v��rus da hepatite. Foi banido dos Estados Unidos, mas ainda �e utilizadoem outros pa��ses.� O lordano ausa supress~ao imunol�ogia de�nitiva nos animais expostos enquanto aindaest~ao no �utero. Seu uso foi banido h�a muito tempo em planta�~oes nos Estados Unidos. Masainda �e utilizado em planta�~oes no M�exio e em outros pa��ses, ontinuando presente no meioambiente.� O aldiarb �e utilizado em planta�~oes de batata, feij~ao, soja, frutas ��trias, amendoim, noz-pe~a,banana e af�e. �E tamb�em um frequente ontaminador da �agua pot�avel. Potente moduladorimunol�ogio, o aldiarb pode diminuir as propor�~oes do linf�oito T auxiliar e supressorem onentra�~oes t~ao baixas quanto algumas partes por bilh~ao.� O arbofurano, pestiida de largo espetro utilizado nas planta�~oes de milho e em outrasplanta�~oes, deprime a medula �ossea. Isso ausa uma r�apida queda na ontagem das�elulas branas do sangue.� O etilarbamato tamb�em �e t�oxio para a medula �ossea. Reduz o n�umero delinf�oitos B produtores de antiorpos e bloqueia a a�~ao dos linf�oitos assassinos, que ma-tam �elulas anerosas, bat�erias e outros invasores.Quando o sistema imunol�ogio �a prejudiado, o organismo n~ao pode lutar ontra oâner de modo e�az. Todos os ino pestiidas mais omuns - atrazina, alaloro, me-taloloro, 1.3-diloropropeno e 2.4-D est~ao assoiados a um maior riso de âner. Est~aoassoiados tamb�em aos danos do aparelho reprodutor e a malforma�~oes ongênitas.No sistema reprodutor, muitos pestiidas podem prejudiar diretamente o feto, ausando abortos,partos de natimortos, malforma�~oes ongênitas e muta�~oes gen�etias. Muta�~oes ausadas por pes-tiidas podem ser transferidas para gera�~oes seguintes, podendo, dessa maneira, afetar os netos oubisnetos da pessoa que �ou exposta.Outra advertênia assustadora da penetra�~ao dessas substânias qu��mias �e o fato de que 99%do leite das m~aes nos Estados Unidos, por exemplo, ontêm n��veis perigosos de DDT.A ontamina�~ao do leite nas m~aes que omem arne �e 35 vezes maior do que nas m~aesvegetarianas.11.4 Desmasarando os Impostores de HormôniosHoje, sabemos que grande quantidade dos pestiidas mais amplamente utilizados - inlusiveos mais antigos, penetrantes e dif��eis de destruir (DDT, PCBs e dioxina), assim omo seus pri-mos mais novos (uja toxiidade ontinua sendo uma quest~ao de espeula�~ao) - imita hormôniosestrogênios produzidos naturalmente. Fazem isso ligando-se fortemente a loais reep-tores de hormônios no organismo, perturbando, assim, o bal�e altamente oreografado que oprinipal pesquisador da progesterona, o m�edio John Lee, de Sebastopol, Calif�ornia, apelidou ade-quadamente de Dan�a dos Ester�oides. Pelo menos 50 dessas substânias qu��mias sint�etiasbloqueadoras de reeptores de hormônios foram identi�adas at�e hoje e muitas est~ao em ob-serva�~ao. 120



Durante muito tempo, os pesquisadores da �area souberam que oisas estranhas estavam oor-rendo, em termos endorinol�ogios. Por�em, s�o reentemente a liga�~ao entre os pestiidas e aontamina�~ao em loais reeptores de hormônios se eslareeu.Hormônios elaborados pela natureza agem omo desenadeadores de diversas rea�~oes bioqu��mias,por isso s~ao e�azes em quantidades inrivelmente pequenas. Da mesma maneira, os impostoresdos hormônios s~ao e�azes em doses m��nimas, ausando o funionamento anormal dos sistemasimunol�ogio e reprodutor e do sistema nervoso entral. Pesquisadores relaionaram uma s�erie variadade dist�urbios do sistema reprodutor e do desenvolvimento - inluindo endometriose, âner depr�ostata e �erebros de tamanho menor - a esses impostores de hormônio. Alguns exemplos:� Os PCBs, amplamente presentes no meio ambiente, agem omo o hormônio da tire�oide, para oqual todas as �elulas do organismo têm reeptores. V�arios estudos mostraram que gestantesque foram expostas aos PCBs e outros imitadores de hormônio têm mais probabi-lidade de dar �a luz rian�as om de�iênias f��sias, omportamentais e ognitivas.� A dioxina, que ontamina todos os produtos de pap�eis desoloridos, imita o estrogênio.Comprovou-se, tamb�em, que ela orta �a metade a produ�~ao de espermat�oides de ratosde laborat�orio.� O bisfenol A, outro imitador do estrogênio, lixivia imediatamente a resina pl�astiausada para forrar latas de alimentos e penetra no alimento. Aquelas garrafas de �agua de 18 litros- que todos julgam seguras - tamb�em lixiviam o bisfenol A, ontaminando seus omponentes.� Os nonilfen�ois, que s~ao aresentados a ertos pl�astios (omo os tipos usados em tubula�~oesde �agua que n~ao s~ao de ferro), tamb�em imitam o estrogênio.Talvez mais amea�adores sejam os estranhos efeitos reprodutivos dos impostores de hormônios,que foram amplamente doumentados tanto em animais de laborat�orio quanto em estudos om po-pula�~oes de seres humanos. Entre os homens norte-amerianos, por exemplo, a inidênia do ânerde test��ulo est�a resendo. Enquanto isso, a fertilidade est�a aindo. Mais de 25% de estu-dantes universit�arios do sexo masulino nos Estados Unidos s~ao est�ereis, omparadosom apenas 0,5% em 1950. E a ontagem m�edia de espermatoz�oides aiu 30% em trêsd�eadas.As mulheres, que possuem mais estrogênio e mais reeptores estrogênios do que os homens,tamb�em s~ao mais vulner�aveis aos impostores dos hormônios. O âner de mama, uma autêntiaepidemia, �e uma doen�a dependente de hormônios que afeta uma em ada dez mulheres nos EstadosUnidos. Pestiidas que imitam hormônios s~ao enontrados em altas onentra�~oes noteido da mama que se tornou aneroso. Um estudo realizado no Hartford Hospital, emConnetiut, revelou onentra�~oes mais altas de DDT e de PCBs em teidos anerosos da mamado que em amostras de teido de tumores de mama benignos.�E importante observar que, ao ontr�ario de seus orrespondentes naturais, os impostores dehormônios n~ao s~ao destru��dos e exretados. Ao ontr�ario, esses analhas estruturalmenteest�aveis apareem nos teidos adiposos dos animais que os onsomem. Assim, quando onsumimosalimentos de origem animal, os impostores de hormônios passam para n�os - estabeleendo, maistarde, residênia permanente em nossos teidos adiposos.11.5 A S��ndrome do Coquetel Qu��mioIndividualmente, os pestiidas que imitam os hormônios s~ao bastante perigosos. Hoje, h�a ind��iosde que seus efeitos se multipliam quando oorrem juntos.121



Quando John A. MLahlan, toxiologista do Center for Bioenvironmental Researh na TulaneUniversity e na Xavier University em Nova Orleans, ombinou os pestiidas endossulfano edieldrina, a atividade estrogênia do endossulfano foi 160 vezes maior e a do dieldrinafoi 1.600 vezes maior. Quando MLahlan ombinou o endossulfano om o lordano, a atividadeestrogênia do endossulfano aumentou 100 vezes. Essa desoberta �e ainda mais not�avel se levarmosem onta que o lordano, por si s�o, n~ao tem absolutamente qualquer atividade estrogênia.Essa s��ndrome do oquetel de substânias qu��mias �e de interesse muito mais que aadêmio.Na vida real, somos ontinuamente bombardeados por uma s�erie de ombina�~oes depestiidas. Combina�~oes m�ultiplas podem produzir uma atividade estrogênia expo-nenialmente ombinada.11.6 Uma Ma�~a por Dia . . . ?A EPA e a Food and Drug Administration (FDA) dos Estados Unidos dividem a responsa-bilidade de proteger a popula�~ao dos pestiidas. Embora deva monitorar res��duos de pestiida noabasteimento de alimentos nos Estados Unidos, a FDA extrai amostras de menos de 1% dosalimentos. Al�em disso, 60% dos pestiidas n~ao podem ser detetados pelos atuais testes da FDA.S~ao neess�arios m�etodos de laborat�orio mais novos e diferentes para identi�ar aproximadamente me-tade dos pestiidas mais utilizados hoje. Na verdade, nem metade dos pestiidas possivelmentepresentes nos alimentos hega a ser testada.Mesmo assim, a FDA desobriu res��duos de pestiidas em 48% das frutas e vegetais onsumidosom mais frequênia. Por exemplo, 99% das ma�~as vendidas no om�erio s~ao tratadas ompestiidas. (Ser�a que essas ma�~as evitam nossa visita ao m�edio ou aabam tornando-a neess�aria?)Mais de 95% das planta�~oes de milho reebem herbiidas.Lembre-se: omo os testes da FDA n~ao detetam mais do que metade dos pestiidas que podemestar presentes nos alimentos, os verdadeiros perentuais de ontamina�~ao devem ser subs-tanialmente maiores. Leve em onsidera�~ao tamb�em que existe aqui um efeito umulativo, umavez que ingerimos v�arias por�~oes desses alimentos por dia.11.7 A Pol��tia dos VenenosEm seu livro Silent Spring, Rahel Carson levantou \uma quest~ao que n~ao �e apenasient���a, mas moral. A quest~ao �e: uma iviliza�~ao pode travar uma guerra impla�avelontra a vida sem se destruir e sem perder o direito de ser hamada ivilizada?"Se nossa guerra ontra as ervas daninhas, insetos e fungos est�a lentamente nos des-truindo tamb�em, devemos perguntar: \Por que estamos fazendo isso onoso?" A resposta podeser enontrada pesquisando-se o panorama pol��tio.Em 1987, a prestigiosa Aademia de Ciênias dos Estados Unidos divulgou um relat�orio esti-mando que os pestiidas presentes nos alimentos seriam respons�aveis por um milh~ao deasos de âner nos Estados Unidos. Contudo, desde ent~ao, o governo reusou-se veementementea tornar prioridade naional proteger os norte-amerianos dos pestiidas.Enquanto isso, os norte-amerianos s~ao tratados omo obaias humanas, na medida em quea maior parte dos pestiidas vem sendo apliada nos alimentos sem absolutamente qualquer teste.Na verdade, muitos pestiidas foram aprovados pela EPA antes de passarem pelas an�alises dasondi�~oes de sa�ude e de seguran�a. Dos pouos que foram adequadamente avaliados, quase todosapresentaram algum grau de toxiidade. Ainda assim, padr~oes governamentais frouxos permitem122



que esses pestiidas permane�am no merado. O resultado desse experimento diab�olio j�a �e vis��velentre n�os: milhares de asos de âner hoje e milhares de asos previstos.At�e a EPA reonhee que 30% de todos os insetiidas e de 60 a 90% de todos os outros pestiidaspoderiam ausar âner. Apesar disso, dos era de 400 produtos pestiidas em uso atualmente,o potenial arinogênio de era de 85% n~ao foi testado.Para obter um dos exemplos mais not�orios de omo a pol��tia inuenia o plano de a�~ao p�ubliodos pestiidas, basta olhar o desastre ausado pelo Alar. O Alar (tamb�em onheido omodiaminozida) �e um regulador do resimento dos vegetais borrifado em ertas frutas e vegetais paralhes onferir uma olora�~ao bem vermelha. Em meados da d�eada de 1970, pesquisas revelaramque o Alar nas ma�~as ausa âner. A EPA s�o propôs uma interdi�~ao em 1985 - e, mesmoassim, o Siene Advisory Panel da agênia rejeitou a proposta. Mais tarde, dois senadores norte-amerianos revelaram que sete dos oito membros do onselho atuaram omo onsultores dosetor qu��mio, ao mesmo tempo que permitiam o uso ont��nuo do Alar.Esse omportamento esandaloso levanta um problema enorme e onstante: existe uma portagirat�oria gigante atrav�es da qual os prinipais exeutivos do setor qu��mio s~ao indiadospara posi�~oes regulamentadoras do governo ameriano, exeutam uma tarefa e depois voltampara o setor. Quem fala em nome do povo que quer parar de ser envenenado?Os pol��tios em geral têm o poder para essar om a arni�ina. Mas, sem ummovimento popular destinado a instituir mudan�as, as empresas qu��mias, agr��olas ede proessamento de alimentos, rias e poderosas, ontinuar~ao atuando.11.8 Uma Exporta�~ao Mort��feraMais de 2 milh~oes de toneladas de pestiidas s~ao produzidos s�o nos Estados Unidos aada ano. Um quinto dessa quantidade �e exportado para os pa��ses do Tereiro Mundo,onde o uso indisriminado teve onsequênias de propor�~oes desastrosas. Rea�~oes t�oxias agudas erônias a pestiidas oorrem om uma regularidade alarmante.De aordo om a Organiza�~ao Mundial de Sa�ude, oorrem anualmente no mundo 500 milenvenenamentos agudos por pestiidas e 5 mil mortes relaionadas om o pestiida. Os motivoss~ao m�ultiplos. Por exemplo, produtos pestiidas muitas vezes s~ao mal utilizados. Os governosdos pa��ses em desenvolvimento raramente disp~oem de normas loais para ontrolar a aplia�~ao depestiidas. E de que servem os r�otulos de advertênia para quem n~ao sabe ler?Outro perigo inerente aos pestiidas exportados �e que, muitas vezes, o feiti�o aaba virando ontrao feitieiro. Em um esândalo hoante de propor�~oes globais, pestiidas omo o DDT - queforam banidos nos Estados Unidos por serem perigosos - est~ao sendo exportados em grande esalapara pa��ses do Tereiro Mundo. L�a, s~ao utilizados em planta�~oes de af�e, banana e em arnes,produtos importados e onsumidos pelos Estados Unidos. O ��rulo viioso foi apelidado de C��rulodo Veneno pelos jornalistas David Weir e Mark Shapiro, no livro Cirle of Poison.H�a v�arios anos, durante uma viagem �a China, a onvite do governo daquele pa��s, visitei umafazenda popular perto de Suhow. Nossos an�tri~oes nos serviram um so�stiado almo�o no sal~aodos onvidados da omunidade, ujas janelas proporionavam uma vista panorâmia das grandesplan��ies da fazenda que se alongavam at�e sumir de vista. Enquanto almo��avamos e reeb��amosas explia�~oes, eu olhava atentamente para os ampos. L�a longe, observei v�arios trabalhadoresmergulhando grandes onhas de madeira em baldes e, em seguida, espalhando um p�o brano eenaro�ado sobre as planta�~oes. O que quer que fosse, n~ao estava sendo apliado de maneira uniforme.Algumas plantas reebiam grandes por�~oes, enquanto outras n~ao reebiam.Isso despertou minha uriosidade. Esperei pelo momento oportuno para perguntar ao rapaz (que123



agora respondia a perguntas sobre a omunidade) o que aqueles trabalhadores no ampo estavamfazendo. A resposta veio atrav�es de um int�erprete: \Est~ao apliando um pestiida - o DDT - nasplanta�~oes." Fugindo habilmente de posteriores perguntas que pudessem ser onstrangedoras, o rapazlogo mudou de assunto.De in��io, �quei atordoado, depois ofendido. Por�em, meu senso de deoro evitou que eu �zesse umestardalha�o porque os trabalhadores estavam visivelmente se envenenando. Ser�a que n~ao sabiamque o DDT era extremamente t�oxio e aner��geno - e que havia sido banido no meu pa��s? (Na�epoa, n~ao perebi, mas o DDT deles ertamente vinha dos Estados Unidos.)Sentindo uma neessidade desesperada de disutir esse assunto om algu�em, erquei nosso guiadepois do enontro e perguntei-lhe por que esse proedimento b�arbaro n~ao havia aabado. Eleestava bem onsiente dos perigos do DDT. Mas, omo expliou, as omunidades tinham otas aserem umpridas e o governo entral impunha multas para quem n~ao as umprisse. Utilizar o DDTaumentava a produ�~ao.Fiquei horrorizado - e deprimido. Claramente, os perigos do DDT estavam sendo minimizadospelos funion�arios do governo e os amponeses n~ao onheiam os verdadeiros risos impostos �a suasa�ude.Paree familiar?
11.9 O Esândalo dos Aditivos nos AlimentosO norte-ameriano m�edio, por exemplo, onsome, aproximadamente, 700 quilos de ali-mento por ano. Dessa quantidade, 10% - era de 70 quilos - s~ao aditivos.A FDA aprovou mais de 3.000 tipos de aditivos para uso em alimentos nos EstadosUnidos. A grande maioria desses ompostos tem propriedades que orroem a sa�ude eenurtam a vida. Esse envenenamento omum do povo norte-ameriano �e, no m��nimo,uma alamidade naional.Pratiamente todos os alimentos embalados e vendidos em supermerados ontêm adi-tivos. Alguns desses alimentos têm tantos ingredientes arti�iais - oisas omo emulsi�-antes, onservantes e estabilizantes -, que suas embalagens pareem livros de qu��mia.Est~ao t~ao orrompidos que nem pareem de verdade.Por que os fabriantes insistem em adiionar essas substânias que literalmente ausam doen�asa alimentos que, de outro modo, seriam saud�aveis? Basiamente, por três motivos: para failitar oproessamento; ressaltar a or, a textura e o sabor; e - talvez o mais importante - para aumentar suadurabilidade.Transportar alimentos fresos e inteiros at�e o merado e esto�a-los sem estragos têm um ustoalto. Ao enher os produtos de onservantes e de outros aditivos, os fabriantes e forneedores dealimentos eonomizam bilh~oes de d�olares por ano somente em ustos de estoagem e arregamento.Eles podem estoar os produtos em dep�ositos e em prateleiras de armaz�ens durante semanas, at�emeses. E n~ao têm que se preoupar om o estrago dos alimentos.Certamente, o setor de alimentos faz uma enorme eonomia ao aumentar a durabi-lidade do alimento. Mas o onsumidor paga um pre�o alto em termos de sa�ude e delongevidade. 124



11.10 Exe�~oes �a RegraDevido �a omprovada toxiidade a longo prazo de muitos aditivos alimentares, voê deve estar ima-ginando por que a FDA ontinua a aprovar seu uso. Em 1959, a FDA lan�ou o que �ouonheida omo lista GRAS - que signi�a geralmente reonheido omo seguro (generallyreognized as safe). A lista isenta ertos aditivos das normas da FDA. Uma das normas �e a l�ausulaDelaney, que pro��be a adi�~ao ou aplia�~ao de arin�ogenos onheidos nos alimentos.De aordo om a FDA, ada um dos aditivos da lista GRAS tem hist�orio limpo ou �e ompro-vadamente seguro em termos ient���os. Contudo, na �epoa em que a lista foi feita, um granden�umero de substânias reebeu a posi�~ao de GRAS sem que fossem realizados os testesadequados. (Haviam reebido aprova�~ao do governo antes de 1959, e foram, assim, apadrinhadosna lista.)A FDA reavalia periodiamente a lista GRAS, aresentando e eliminando substânias, �a medidaque hegam novas informa�~oes. Mesmo assim, muitos aditivos permaneem na lista muitodepois de terem sua toxiidade omprovada. Por exemplo, os nitritos e a saarinamantêm sua posi�~ao na lista GRAS, embora suas propriedades ausadoras de ânerestejam bem evidentes. Sem d�uvida, outros estudos mostrar~ao ainda mais aditivos t~ao \seguros"quanto os venenos.A FDA, de sua parte, paree ter adotado a posi�~ao de que uma substânia �e inoente at�e que seprove o ontr�ario - muito al�em da d�uvida razo�avel. Assim sendo, a lista GRAS veio ondensar o queo ex-senador norte-ameriano George MGovern erta vez desreveu omo \a terra do nuna da faltade normas".Obviamente, os pr�oprios fabriantes de alimentos n~ao têm interesse em desobrir o perigode uma substânia. Podem aabar gastando muito para retirar de uso o aditivo noivo e adotaralgo seguro.Ler os r�otulos tamb�em n~ao o proteger�a neessariamente de alimentos \ontaminados". Asnormas que regem a divulga�~ao dos ingredientes s~ao heias de subterf�ugios. Por exemplo, um deter-minado aditivo pode ser identi�ado em alguns r�otulos mas n~ao em outros. Legumes enlatados queontenham glutamato monoss�odio (MSG) devem tê-lo na lista de ingredientes. Esse requisito n~aose aplia �a maionese, aos molhos de saladas e a diversos outros alimentos. Imagine s�o.Al�em disso, os pr�oprios ingredientes dos alimentos prontos podem onter aditivos entreseus ingredientes. Por exemplo, o onservante butil-hidroxitolueno (BHT) �e, em geral,adiionado ao �oleo vegetal para evitar que �que ran�oso. O �oleo pode fazer parte dosmolhos de saladas, produtos de padaria e outros alimentos preparados e proessados. Evoê nuna saber�a que eles ontêm BHT; pois o r�otulo n~ao os meniona.11.11 Aumentando a Durabilidade, Enurtando a Vida Hu-manaAlimentos heios de aditivos n~ao podem fazer parte de uma alimenta�~ao que bene�iea Renova�~ao. As toxinas presentes nesses alimentos destroem o proesso de Renova�~ao,minando a sa�ude e a longevidade no âmbito elular.Pesquisas mostraram que os aditivos aarretam dist�urbios no desempenho mental,no humor e no omportamento. Os ientistas sabem que as toxinas prejudiam �elulaserebrais saud�aveis e misturam as mensagens transmitidas entre elas.Quando o onselho eduaional da idade de Nova York deidiu ortar todos os ali-125



mentos que ontinham ertos orantes do seu programa de lanhe esolar, desobriualgo not�avel. As pontua�~oes dos estudantes em um teste de esolaridade naional pa-dronizado subiram do desolador 39o� perentil (o que signi�ava que 61% dos alunos deesolas p�ublias do pa��s tinham pontua�~oes mais altas) para o 47o� perentil. Intrigado,o onselho resolveu eliminar dos lanhes das esolas todos os orantes e aromatizantessint�etios. Dessa vez, as pontua�~oes dos testes dos alunos atingiram o 51o� perentil.Calulando a importânia desse fato, membros do onselho onordaram em que n~aodeveriam mais servir, nas esolas muniipais, qualquer alimento que tivesse BHT ou oseu \irm~ao", o onservante butil-hidroxianisol (BHA). Mais uma vez, as pontua�~oes dosestudantes subiram rapidamente, dessa vez para o 55o� perentil. (Antes da experiêniado onselho, as pontua�~oes nuna haviam aumentado mais de 1% de um ano para outro.)Visivelmente, os aditivos alimentares suprimiam, de alguma maneira, o proesso men-tal dos estudantes. Imagine s�o quanto as suas pontua�~oes melhorariam se seus paisinstitu��ssem, em asa, uma proibi�~ao de aditivos semelhante.11.12 O Menos Prourado dos Estados UnidosAo adotar os alimentos fresos e ultivados organiamente da Dieta Antienvelheimento,voê jamais se preoupar�a om aditivos. S�o nos expomos a essas toxinas quando inge-rimos alimentos proessados e embalados.A seguir, apresento os aditivos utilizados por fabriantes de alimentos que têm efeitos t�oxiosomprovados no organismo humano. No m��nimo, voê deve evitar essas substânias o m�aximo quepuder.11.12.1 Alum��nioOs fabriantes usam o alum��nio para evitar o endureimento em misturas para bolos, fermento emp�o, sal e semelhantes. (A maioria dos anti�aidos e dos desodorantes tamb�em ont�em alum��nio;) Oaditivo foi apontado omo fator ausador da doen�a de Alzheimer1.11.12.2 Corantes arti�iaisAo lermos \FD&C" em uma lista de ingredientes, podemos presumir que o alimento ont�em algumtipo de orante arti�ial.(A abrevia�~ao signi�a apropriadamente orante e or de alimentos.) Desses, os que têm efeitosmais devastadores na sa�ude s~ao:� O Azul no� 1 dani�a os romossomos no n�uleo de uma �elula, ontribuindo paraa muta�~ao e a divis~ao desontrolada da �elula, que aaba ausando o âner. O orante foibanido na Finlândia e na Fran�a.� OAzul no� 2, enontrado em produtos de padaria, balas e refrigerantes, pode ausartumores no �erebro. Foi banido na Noruega.1No Brasil, foram testadas em universidades embalagens revestidas de alum��nio, revelando teor 100 vezes maiordesse metal no onte�udo; latas de refrigerantes e ervejas, om 600 vezes mais alum��nio; e alimentos preparados empanelas de alum��nio, que tinham 1.700 vezes o valor permitido. Veja Mediina hol��stia - a harmonia do ser humano,Editora Campus, 1998. (N.R.T.) 126



� O Vermelho C��trio no� 1 �e apliado em laranjas verdes para que pare�am maduras. Comoo Azul no� 1, esse orante fratura os romossomos no n�uleo da �elula, o que abreaminho para o âner. A FDA propôs a proibi�~ao do Vermelho C��trio no� 1.� O Vermelho C��trio no� 2, usado para olorir a asa das frutas ��trias, age omo umfrao arin�ogeno.� O Verde no� 3 foi apontado omo ausa de tumores da bexiga.� O Vermelho no� 3 muitas vezes �e aresentado a reheios de tortas de ereja enlatados,erejas ao marasquino, produtos de padaria, sorvetes e uma s�erie de outros alimentos.Estudos relaionaram esse orante om danos aos nervos e om âner de tire�oide.� O Vermelho no� 40 �e um suspeito arin�ogeno.� O Amarelo no� 5 ontribui para dist�urbios omportamentais em rian�as.� O Amarelo no� 6 ausa tumores nas glândulas supra-renais e nos rins. Foi banido naNoruega e na Su�eia.11.12.3 AspartameO aspartame reebeu o prêmio duvidoso de ter gerado mais relama�~oes para a FDA do que qualqueroutra substânia. O ado�ante arti�ial ont�em fenilalanina, que serve omo preursor para a substân-ia qu��mia erebral norepinefrina. Como tal, a fenilalanina pode alterar a qu��mia do �erebroe ausar mudan�as no omportamento.Em estudos realizados antes de o aspartame obter aprova�~ao da FDA, o aditivo ausou tumo-res erebrais e ataques epil�eptios em ratos de laborat�orio. Seres humanos relataramuma ampla variedade de sintomas, inluindo dores de abe�a, fadiga, pris~ao de ventre,irregularidades menstruais e depress~ao.Pequenas doses oasionais de aspartame provavelmente n~ao ausar~ao problemas �a maioria daspessoas. Mas onsumir grandes quantidades do ado�ante diariamente, tendênia das pessoas quetentam perder peso, pode gerar sintomas omo os menionados anteriormente. Por ironia, pesquisa-dores sugerem que o aspartame e outros substitutos do a��uar fazem poua diferen�a na\luta ontra a balan�a". Apesar do onsumo muito omum de ado�antes arti�iais nos EstadosUnidos, a epidemia de obesidade no pa��s ontinua inven��vel.As gestantes devem evitar o aspartame no per��odo da gravidez, pois os efeitos dos ado�antessobre o feto em desenvolvimento s~ao inertos. Al�em disso, o aspartame n~ao deve ser exposto ao alorou usado em ozimentos. Altas temperaturas fazem om que o ado�ante se deomponhaem �alool met��lio, o que pode ontribuir para egueira e danos erebrais.11.12.4 �Aido benz�oio e benzoato de s�odioEsses onservantes s~ao usados h�a mais de 70 anos para inibir o resimento de miror-ganismos em suos de frutas, piles e refrigerantes. Embora se aredite amplamenteque sejam benignas, as duas substânias apresentaram propriedades aner��genas emestudos feitos na R�ussia. Al�em disso, o benzoato de s�odio inibiu o desenvolvimentoneurol�ogio, tolheu o resimento e enurtou o tempo de vida de ratos de laborat�orio.Em uma pesquisa publiada no peri�odio m�edio britânio Lanet, o �aido benz�oioproduziu uma profunda hiperatividade em 79% das rian�as que o ingeriram.127



11.12.5 BHA e BHT�Oleos e outras gorduras tornam-se ran�osos om o tempo e om a exposi�~ao onstante aoar. Tanto o BHA quanto o BHT bloqueiam esse proesso, varrendo radiais qu��mios livres,�a medida eles que se formam.Mas n~ao onfunda esses onservantes om os nutrientes antioxidantes omo as vitaminas A, Ce E. Em estudos realizados om animais, o BHA e o BHT ausaram danos ao f��gado,alv��ie, anormalidades fetais e retardo no resimento. Pareem tamb�em afetar o sono,o apetite e outros omportamentos.Pesquisadores que alimentaram ratas prenhas observaram mudan�as nas enzimas erebrais de seus�lhotes. Espei�amente, o onservante diminuiu a produ�~ao de olinesterase, respons�avelpela reilagem da aetilolina, neurotransmissor erebral. (Em seres humanos, a aetilo-lina desempenha um papel na onentra�~ao e na mem�oria de urto prazo.) Outros pesquisadoresdesobriram que o BHT promove a forma�~ao de tumores anerosos em ratos.D�uvidas persistentes sobre a seguran�a do BHA e do BHT onveneram as autoridades na Austr�aliae na Su�eia a proibirem os aditivos e, no Reino Unido, a restringi-los rigidamente. Entretanto, nosEstados Unidos, os dois onservantes mantêm sua posi�~ao na lista GRAS. E por serem aresentados,em geral, a alimentos que s~ao utilizados omo ingredientes em outros alimentos, o BHA e o BHTraramente apareem nos r�otulos.Surpreende-me onstatar que alguns \espeialistas" em antienvelheimento realmente defenderemaltas doses de BHA e BHT, devido �as suas propriedades antioxidantes. Temos aesso a muitosantioxidantes seguros e naturais que agem em harmonia om o nosso organismo. Por que ent~aodevemos orrer o riso de âner e outros problemas de sa�ude que enurtam a vida ingerindo toxinasproduzidas pelo homem omo o BHA e o BHT?
11.12.6 �Oleo vegetal bromadoOs fabriantes usam o �oleo vegetal bromado para evitar que o produto �que turvo e tamb�emomo emulsi�ante. O aditivo aparee ainda em alguns refrigerantes vendidos em lata,pois evita a forma�~ao de an�eis onde o l��quido entra em ontato om o ar.Como o pr�oprio nome india, o �oleo vegetal bromado �e produzido atrav�es de um proesso onheidoomo broma�~ao. A broma�~ao �e bem semelhante �a hidrogena�~ao. Uma diferen�a ruial: a broma�~aoutiliza o elemento venenoso bromo, em vez do relativamente in�ouo hidrogênio.Estudos mostraram que bastariam 85 gramas de uma solu�~ao a 2% de �oleo vegetal bro-mado para envenenar rian�as. Em adultos, o aditivo reduz as defesas imunol�ogias eesgota a histamina, estimulando, assim, rea�~oes al�ergias. Contudo, por motivos que de-vem estar mais laros para a FDA do que para mim, n~ao se exige que os fabriantes espei�quem asubstânia nos r�otulos de alimentos.
11.12.7 Propionato de �alio e propionato de s�odioEsses dois aditivos pareem ser relativamente at�oxios. Mesmo assim, podem ausar enxaqueas eoutras rea�~oes al�ergias em pessoas sens��veis a eles.128



11.12.8 CarragenaDerivado de uma alga marinha (Chondrus rispus), a arragena (tamb�em onheido omo musgo-irlandês) serve omo estabilizante e espessante. Em geral, �e aresentada a alimentos de baixaaloria para lhes onferir volume e para masarar o gosto �nal dos ado�antes arti�iais. Engrossa emelhora o paladar demolhos, kethups, mostardas, reheios de torras, pudins, ondimentos,molhos para saladas, temperos, refrigerantes e sopas. Evita que o hoolate se separe emleites ahoolatados e outras bebidas. Diminui o endureimento na superf��ie dos produtos e melhoraa onsistênia de queijos remosos, queijos proessados e requeij~oes.A arragena �e tamb�em utilizada para aumentar a textura de uma variedade de produtos de padariaindustrializados, inluindo p~aes, bolos e rosas. Al�em disso, �e um ingrediente omum em balas,marshmallows e gelatinas, pois evita que o a��uar se ristalize.Apesar do extenso urr��ulo no ramo da prepara�~ao de alimentos, a arragena raramente �e men-ionada nos r�otulos dos alimentos. Melhor seria se fosse. Em animais de laborat�orio, o aditivoproduziu les~oes do tamanho da abe�a de um al�nete no intestino grosso, al�em de fezesom sangue e heias de muo. Os dois sintomas s~ao t��pios de uma doen�a humana onheidaomo olite ulerativa. Outros animais desenvolveram tumores, �uleras e les~oes semelhantes�a irrose hep�atia.11.12.9 �Aido etilenodiaminatetraa�etio (EDTA)No ramo da nutri�~ao, o EDTA tem uma reputa�~ao semelhante �a do m�edio e o monstro. Agentede liga�~ao, ele apta ��ons de metais pesados omo o �admio, o obalto e o humbo, desarmandoessas poss��veis toxinas. Por�em, nesse proesso, rouba dos alimentos minerais esseniais omo romo,obre, ferro e zino. Enontramos o EDTA na margarina, na maionese, nos molhos para saladas enas pastas para sandu��hes.11.12.10 FluoretoO onsumo de �agua uoretada pode ser a ausa de mais de 10 mil mortes por âners�o nos Estados Unidos por ano. O uoreto tamb�em enfraquee o sistema imunol�ogio,ontribui para malforma�~oes ongênitas e rouba a vitamina C do organismo.Nos Estados Unidos, muitas omunidades oloam uoreto na �agua a �m de evitar as �aries.Entretanto, na Europa, 10 pa��ses pro��bem hoje qualquer uso de uoreto. Meu onselho: se a �aguade sua omunidade ontiver uoreto, beba �agua �ltrada - engarrafada ou do seu pr�oprio �ltro.11.12.11 Goma ar�abia e goma adraganteOs dois aditivos podem ausar rea�~oes al�ergias em pessoas sens��veis a eles.11.12.12 EtilparabenoO etilparabeno inibe a forma�~ao de mofo em gel�eias e sobremesas ongeladas. Pesquisas relaionaramo aditivo a malforma�~oes ongênitas. 129



11.12.13 Prote��na vegetal hidrolisada\Prote��na vegetal" pode pareer bastante benigna. Na verdade, esse aditivo impede oresimento das rian�as.2 Cont�em tamb�em MSG, que disutirei em breve.11.12.14 Amido alimentar modi�adoPor si s�o, o amido alimentar n~ao �e t~ao ruim. O que ausa problemas �e a modi�a�~ao. O proessopode envolver o uso de substânias qu��mias omo o sulfato de alum��nio, o �oxido de propileno e oanidrido 1-otilsu��nio, toxinas existentes no aditivo que passam para os alimentos.11.12.15 Monoglier��deos e diglier��deosEsses aditivos bloqueiam a absor�~ao dos �aidos graxos esseniais, neess�arios ao bom de-senvolvimento das �elulas e a um sistema imunol�ogio saud�avel. Em estudos realizados om animais,os monoglier��deos e os diglier��deos est~ao assoiados a f��gados e rins inhados, �org~aos repro-dutores doentes e alta mortalidade.11.12.16 Glutamato monoss�odio (MSG)Aproximadamente 20 milh~oes de quilos de MSG s~ao in�ltrados nos alimentos norte-amerianos a ada ano. Sem d�uvida, trata-se do aromatizante mais ub��quo de todos os aditivosalimentares.A maioria das pessoas assoia o MSG �a ulin�aria hinesa. Mas �e poss��vel enontr�a-lo tamb�em namaior parte dos alimentos embalados, inluindo refei�~oes ongeladas, legumes e hortali�asongelados e enlatados, frutos do mar proessados, arnes proessadas, a maioria dassopas e misturas para sopas, molhos para saladas, ondimentos e temperos, produtosde padaria e balas. At�e omidas prontas para bebês ostumavam ter MSG, antes que osprotestos do p�ublio for�assem os fabriantes a interromper a pr�atia.Pessoas sens��veis ao MSG apresentam sintomas da hamada s��ndrome do restaurante hinês: dorde abe�a, queima�~ao atr�as do peso�o e nos antebra�os, aperto no t�orax, palpita�~oesard��aas, sudorese, fraqueza e debilita�~ao. A FDA reomendou mais investiga�~oes sobreposs��veis efeitos adversos desse aditivo no sistema reprodutor humano e do seu papel na muta�~ao da�elula humana.Enquanto isso, o MSG mant�em sua posi�~ao na lista GRAS. E, omo tantos outros aditivos, nemsempre est�a relaionado nos r�otulos dos alimentos. Para �ar menos exposto a ele, prepare suaspr�oprias refei�~oes - utilizando apenas ingredientes fresos - om a maior frequênia poss��vel.Quando for omer fora, tenha um uidado espeial ao esolher a refei�~ao em restauranteshineses e asi�atios. Os gar�ons nem sempre sabem se h�a MSG em determinados pratos. Talvezseja neess�ario perguntar ao hef ou at�e ao dono. N~ao se sinta onstrangido de fazê-lo. A�nal, suasa�ude est�a em jogo.Minha esposa, Dellie, e eu passamos por uma experiênia terr��vel em um restaurante na Tailândia.Na �epoa, Dellie estava gr�avida de quatro meses e sa��mos para jantar om outro asal. Quando ogar�om se aproximou de nossa mesa, perebi que quase n~ao falava inglês. Tudo o que eu disse foi\sem MSG". O gar�om deu uma resposta vaga, e eu ent~ao repeti \sem MSG". Nesse momento, o2A prote��na de soja �e um exemplo de prote��na vegetal.130



gar�om hamou o mâ�tre. Mais uma vez, repeti meu pedido, ao qual o mâ�tre respondeu: "Semproblemas".Aproximadamente meia hora depois que sa��mos do restaurante, n�os quatro ome�amos a tersintomas da s��ndrome do restaurante hinês. N~ao �e preiso dizer que �amos furiosos - e Dellie e eu�amos om medo de que nosso bebê pudesse ser afetado. Mais tarde, relamamos om o dono dorestaurante, que reonheeu que nossa omida havia sido ontaminada pelo MSG.11.12.17 Nitratos e nitritosEsses dois onservantes s~ao rotineiramente adiionados aos produtos de arne proessada omobaon, arne em salmoura, presunto, ahorro-quente, frios e salsiha. Evitam o res-imento de bat�erias e, omo \bônus", onferem �a arne uma olora�~ao rosada, que proporionaenganosamente uma aparênia saud�avel.Por�em, depois que hegam ao estômago, esses omponentes transformam-se em agentes au-sadores do âner hamados nitrosaminas. Por isso, para ajudar a evitar o âner, abstenha-sede todos os alimentos que ontenham esses onservantes.11.12.18 �Aido fosf�orioRefrigerantes do tipo \ola" n~ao têm absolutamente qualquer valor nutriional. Contêm�aido fosf�orio, agente aromatizante e aidulante que ausa s�erios problemas �a sa�ude.Depois que est�a no organismo, o �aido fosf�orio se liga ao magn�esio, removendo-o.A de�iênia de magn�esio resultante �e onsiderada fator de riso para a hipertens~aoarterial e doen�as ard��aas.Al�em disso, o �aido fosf�orio dissolve o alum��nio dentro das latas de refrigerante.O alum��nio mistura-se ao refrigerante e �e ingerido. Como menionei antes, ind��iosient���os impliam o alum��nio omo fator que ontribui para o desenvolvimento domal de Alzheimer.Outros alimentos - inlusive produtos de padaria, ereais, queijos e leite em p�o -ontêm fosfatos, que s~ao formas de �aido fosf�orio. O onsumo exessivo de fosfatosbloqueia a absor�~ao do �alio e retira esse mineral dos ossos, abrindo aminho para aosteoporose, a doen�a dos ossos fr�ageis.11.12.19 Galato de propilaAntioxidante omo o BHA e o BHT, o galato de propila estende o prazo de validade de �oleose outras gorduras. �E um ingrediente omum em hiletes, aldo de sopa de galinha e arnes.Pelo menos um estudo de longo prazo sugeriu que o galato de propila tem propriedades ausadorasde âner.11.12.20 SaarinaEm 1977, a FDA pensou em proibir o uso da saarina, pois numerosos estudos om animais mostra-ram que o ado�ante arti�ial �e um potente aner��geno. Por�em, quando estudos subsequentes n~aoonseguiram estabeleer uma rela�~ao entre a saarina e os âneres humanos, a proposta da proibi�~aofoi por �agua abaixo. 131



At�e o momento, muitos espeialistas em nutri�~ao questionam a seguran�a da saarina.O substituto do a��uar ontinua sendo um ingrediente omum em alimentos prontos, sobretudo emalimentos \diet", de baixa aloria.11.12.21 SalPequenas quantidades de sal (ou loreto de s�odio, omo dizem alguns r�otulos) raramente ausamproblemas. Por outro lado, ingerir muito sal - quando ingerimos sempre alimentos proes-sados - pode ausar hipertens~ao arterial. E a hipertens~ao abre aminho para ataques ard��aose derrames.Se voê gosta do sabor do sal, experimente aresentar uma pitada de sal marinho ou molho desoja �a sua refei�~ao. Seja omo for, afaste-se de alimentos proessados om alto teor de sal.11.12.22 A��uarO a��uar - um termo que abrange o a��uar brano re�nado, assim omo o a��uarmasavo, o xarope de gliose, a frutose, o mel, o melado e a maior parte dos outrosado�antes - literalmente satura a alimenta�~ao. O norte-ameriano m�edio, por exemplo,onsome 58 quilos de a��uar por ano, ou mais de 150 gramas por dia.Sozinho, o a��uar n~ao tem qualquer valor nutriional. E por tomar o lugar dos nutrientes naalimenta�~ao, ele ontribui para de�iênias. Pior ainda �e que quantidades exessivas de a��uar noorganismo s~ao onvertidas em gordura saturada, que �e ent~ao armazenada.Por todos esses motivos (e por alguns outros), o alto onsumo de a��uar �e onsideradofator de predisposi�~ao �as doen�as ard��aas, ao âner, ao diabetes, �a osteoporose, �aobesidade e a outras numerosas doen�as que enurtam a vida. (Voê aprender�a mais sobreas implia�~oes do a��uar para a sa�ude no Cap��tulo 17.)11.12.23 Sul�tosEm alimentos embalados, os sul�tos podem apareer em nomes omo bissul�to depot�assio, metabissul�to de pot�assio, bissul�to de s�odio, metabissul�to de s�odio e ani-drido sulfuroso. S~ao utilizados omo onservantes em suos de uva, vinagres e vinhos.Em restaurantes, podem ser apliados em frutas e em legumes e hortali�as piadosservidos em saladas e em bufês de saladas para evitar desolora�~ao.Os sul�tos ausaram rea�~oes al�ergias fatais, inluindo hoque ana�l�atio e rises deasma em pessoas sens��veis a eles. Embora eles mesmos n~ao sejam ausadores de âner,estimulam os v��rus, bat�erias e fungos a se tomarem aner��genos. Os sul�tos tamb�emdestroem a tiamina (vitamina B1) dos alimentos.11.13 Os Pouos DefensoresApesar de tudo, alguns aditivos da lista GRAS da FDA s~ao seguros. Uma quantidaderelativamente pequena hega a ser ben�e�a para n�os. Essas substânias, em virtude da sua estruturamoleular, atuam junto om a bioqu��mia humana em vez de ir ontra ela. Ao fazê-lo, promovem asa�ude, em vez de a destru��rem. 132



Por exemplo, alguns alimentos proessados ontêm doses extras dos nutrientes antioxidantesbetaaroteno, vitamina C (em forma de �aido as�orbio) e a vitamina E (em forma deuma mistura de tooferol). Outros alimentos ontêm itrato, �aido ��trio, glierina,�aido l�atio e leitina substânias que o nosso organismo produz sozinho. Outrosalimentos ainda ontêm aditivos in�ouos omo ase��na, gluonato ferroso, �aido fum�arioe goma-guar.Entretanto, a id�eia de que os aditivos s~ao bons pode ser enganosa. Tome-se o p~ao omo exemplo.A maioria dos p~aes que vemos no supermerado foi feita om farinha enriqueida, uma farinhare�nada que teve as �bras, a prote��na, as vitaminas e os minerais eliminados. Enriqueer o p~aoom niaina, tiamina e outras vitaminas do omplexo B lhe onfere algum valor nutriional. Assim,esses nutrientes apareem na lista de ingredientes do p~ao, gerando uma falsa impress~ao de alimentosaud�avel.As vitaminas na lista de ingredientes de um p~ao indiam que o mesmo n~ao �e autentiamentesaud�avel. Devolva o p~ao e proure uma variedade de p~ao integral.11.14 A Alternativa Orgânia�E laro que, geralmente, podemos evitar esses ampos minados de supermerado esolhendoapenas alimentos om o r�otulo \orgânio" (ou \biodinâmio"). Essa maneira pr�atia deproeder na hora da ompra aplia-se aos alimentos proessados, assim omo aos alimentos fresos.A maioria das pessoas imagina que os alimentos orgânios s~ao alimentos ultivados sema ajuda de pestiidas e fertilizantes sint�etios ou de outras substânias qu��mias pos-sivelmente t�oxias. O oneito de orgânio, por�em, pelo menos quando apliado aos alimentosproessados, tamb�em signi�a que eles n~ao ontêm aditivos ou outros ingredientes arti�iais.A op�~ao por alimentos orgânios reduz amplamente a sua exposi�~ao �as toxinas vindas de alimentosde todos os tipos. Um n�umero ada vez maior de pessoas est�a mudando. Os norte-amerianos, porexemplo, gastam o valor estimado de 1,5 bilh~ao de d�olares por ano somente om produtos orgânios.E em uma pesquisa de opini~ao p�ublia da Louis Harris, 84% dos norte-amerianos disseram queprefeririam omprar alimentos orgânios e n~ao variedades quimiamente alteradas.11.15 Adotando o Estilo de Vida OrgânioCertamente, optar por alimentos orgânios pode fazer um mundo de diferen�as em termos de sa�udee longevidade. Ao mesmo tempo, isso n~ao deve virar seu mundo de abe�a para baixo. A seguir,apresento alguns onselhos para failitar a transi�~ao - e apoiar o movimento orgânio.11.15.1 Dê sugest~oes no supermerado�A medida que o movimento orgânio ganhou ��mpeto, os alimentos orgânios tornaram-se maisamplamente dispon��veis. V�arios supermerados passaram a vender tamb�em alimentos orgânios. Seo armaz�em do seu bairro ainda n~ao seguiu essa tendênia, utilize a aixa de sugest~oes da lojaou - melhor ainda - fale om o gerente. (E se a loja j�a estoa alimentos orgânios, inentive o gerentea ofereer ainda mais produtos.)Lembre-se, os supermerados onorrem uns om os outros vendendo para voê. Eles sabem queos lientes podem desert�a-los rapidamente em favor da onorrênia. E avisam a seus ataadistas,produtores e outros forneedores que os lientes querem melhores op�~oes de alimentos orgânios.133



Se estiver preoupado om os pre�os do alimento orgânio, voê �ar�a satisfeito ao saber queeles est~ao muito menos aros do que antes. T�enias aperfei�oadas de ultivo e proessamento,ombinadas a uma maior onorrênia entre produtores e fabriantes, �zeram os pre�os a��rem. Edevem ontinuar a air om o passar do tempo. Produtos orgânios mais baratos tamb�em podem serenontrados nos merados dos produtores.Leia os r�otulos. Como j�a menionei antes, normas federais norte-amerianas n~ao exigem umadivulga�~ao ompleta nos r�otulos dos produtos. Assim, nuna h�a erteza de que um alimento em-balado �e 100% livre de aditivos. Mesmo assim, podemos aprender muito sobre a onveniênia - ouinonveniênia - do produto apenas lendo om aten�~ao a lista de ingredientes.Sempre leia a lista de ingredientes, mesmo que no r�otulo esteja esrito \orgânio" ou \bio-dinâmio". Alguns alimentos identi�ados omo orgânios na verdade podem onteringredientes arti�iais. De aordo om o dereto norte-ameriano da produ�~ao de alimentosorgânios, um alimento proessado deve seguir dois rit�erios para ter o r�otulo de alimento orgânio:pelo menos 50% dos ingredientes do alimento devem ser ultivados e produzidos organiamente, epelo menos 95% do pr�oprio alimento devem ser produzidos organiamente. Assim, por de�ni�~ao, umalimento orgânio ainda pode onter aditivos e outras substânias qu��mias indesej�aveis, mesmo queem quantidades ��n�mas.11.15.2 Pense duas vezes nos alimentos naturaisNo aso espe���o dos Estados Unidos, uma vez que o governo estabeleeu normas o�iais para o usoda palavra \orgânio" nos r�otulos, alguns fabriantes reorreram �a identi�a�~ao de seus alimentosomo \naturais". Querem gerar uma imagem de alimento saud�avel, assoiada ao alimento orgâniopelos onsumidores. Preste aten�~ao: natural n~ao signi�a neessariamente nutritivo ou sempestiidas ou aditivos.Por exemplo, p~aes \naturais" podem ser feitos om farinha brana, a��uar, �oleos hidrogenadose onservantes. Os ereais \naturais" podem onter mais a��uar do que as variedades proessadas.O sorvete \natural" pode estar arregado de ores arti�iais, gomas vegetais, monoglier��deos ediglier��deos. Carnes \naturais" podem onter pestiidas, antibi�otios e hormônios.Al�em disso, uidado om os produtos que ostentam aquela aparênia de perfei�~ao. Frutas, legumese hortali�as impe�aveis signi�am, em geral, que os pestiidas foram usados uniamente om oobjetivo de melhorar a aparênia. Mais de 50% dos pestiidas usados em tomates e mais de70% dos pestiidas usados em frutas ��trias s~ao apliados exlusivamente om objetivososm�etios.11.15.3 Seja auteloso om a eraAo dar uma olhada no orredor dos hortifrutigranjeiros, voê pode observar que ertas frutase hortali�as pareem muito mais brilhantes do que outras. O brilho vem das eras, omo asderivadas do azeite-de-dendê, as para�nas, os vernizes e as resinas sint�etias, os mesmosingredientes dos produtos utilizados para polir arros e m�oveis.Como outros aditivos, as eras aumentam a aparênia dos hortifrutigranjeiros. Mantêm a umi-dade, o que deixa a fruta ou a hortali�a om aparênia fresa e prolonga sua durabilidade. Infeliz-mente, tamb�em �xam qualquer pestiida que tenha sido apliado no alimento. (Algumas erastamb�em ontêm fungiidas.)Por mais que voê esfregue, n~ao onseguir�a remover a era que obre o produto. Dentro doorganismo, a era obre o aparelho intestinal, bloqueando e�azmente a absor�~ao de nutrientes.134



Desasar uma fruta ou hortali�a antes de omer pode ajudar, mas, mesmo assim,ainda estamos ingerindo doses insalubres dos pestiidas e de outras toxinas que �aramretidas no produto.Em geral, �e poss��vel reonheer a apa de era em ertos produtos, omo ma�~a, pepino epiment~ao verde, vermelho e amarelo. Devemos ter uidado om outras frutas e hortali�as,inlusive abaate, mel~ao antalupo, berinjela, grapefruit, lima, lim~ao, mel~ao, laranja, pas-tinaga, marauj�a, pêssego, ab�obora-moranga, ouve-nabo, ab�obora, batata-doe, tomatee nabo. (Obviamente, se omprarmos apenas produtos orgânios, nuna teremos que nos preouparom a era.)11.15.4 Plante um jardim orgânioSe �e dif��il enontrar produtos orgânios por perto, voê pode sempre tentar ultivar osseus. Basta um pequeno peda�o de terra e um pouquinho de tempo. Alfaes, tomates e abobrinhass~ao boas planta�~oes para se ome�ar - s~ao bem resistentes e, em geral, desenvolvem-se bem om umamanuten�~ao m��nima.Caso voê deson�e que o solo do seu jardim foi ontaminado por pestiidas, retire uns 30ent��metros de terra da superf��ie substituindo-o por solo orgânio, omposto e fertilizante. Jar-dineiros das redondezas podem forneer todos os suprimentos neess�arios e eslareer a qualquerd�uvida que voê venha a ter.11.15.5 Assoie-se aos grupos de onsumidores e ambientalistasSem uma a�~ao pol��tia popular, o p�ublio em geral n~ao tem a hane de lutar ontra os setoresrespons�aveis pelo envenenamento dos nossos alimentos e do nosso planeta. Nos Estados Unidos,v�arios grupos de onsumidores e ambientalistas levaram a briga por alimentos seguros at�e a sede doCongresso norte-ameriano, em Washington. Entre eles est~ao:� Food and Water, R.R. 1, Box 114, Marsh�eld, VT 06568� Mothers and Others for a Livable Planet, 40 West 20th Street, Nova York, NY 10011� Natural Resoures Defense Counil, 90 New Montgomery Street, San Franiso, CA 94105� Publi Citizen, 2000 Paul Street NW, Suite 300, Washington, DC 20077-648811.16 Vivendo sem ToxinasIniialmente, a utiliza�~ao de alimentos exlusivamente orgânios talvez exija tempo e esfor�o. Masesses pequenos investimentos prometem enormes ompensa�~oes. Voê se sentir�a melhor, �ar�a maissaud�avel e ganhar�a mais \tempo de qualidade" nesse planeta.E quando gasta seu dinheiro om alimentos orgânios, est�a mandando a mensagem de que quer umforneimento de alimentos limpo e seguro. Assim agindo, voê inentiva o desenvolvimento de novast�enias de ultivo e proessamento que protegem e n~ao envenenam alimentos de todos os tipos.A natureza lhe d�a apenas um orpo. A maneira omo voê uida dele determina quanto tempoele vai durar. Dê ao seu organismo alimentos orgânios, livres de toxina, e ele ter�a asmelhores hanes de permaneer jovem e livre de doen�as por toda a vida.135



****As toxinas provenientes de alimentos têm um papel marante no desenvolvimento doâner. Mas n~ao s~ao os �unios fatores ausadores da doen�a. No pr�oximo ap��tulo, examinaremosexatamente omo essa doen�a trai�oeira iniia sua destrui�~ao lenta e sileniosa do organismo humano- e o que podemos fazer para detê-la.11.17 Bibliogra�a do Cap��tulo 11� \A Consumer's Ditionary of Food Additives". Winter, R. [264℄.� \A Giant Spraying Sound: Sine NAFTA, Mexian Growers Are Spraying MoreToxi Pestiides on Fruits, Vegetables-And Workers". Shrader, E. [257℄.� \Breast Caner and Pestiides, What's the Connetion?" Malako�, D. [246℄.� \Breast Caner and the Environment: The Deadly Link with Widespread Pestii-des: (How the Environment A�ets Our Health and What We Can Do about It)".Herman, P. [239℄.� \Caner-Causing Pestiides Abound in Supermarkets Bounty". [228℄.� \Chemial Combinations 1,000 Times As Deadly! (Residues of Pestiides andPCBs A�et Human Endorine System)". Long, C. [245℄.� \Chroni Neurogial E�ets of Organophosphate Pestiides: Sublinial DamageDoes Our, but Longer Follow-Up Studies Are Needed". Steenland, K. [259℄.� \Cirle of Poison". Weir, D., e Shapiro, M. [263℄.� \Clearer Cleaner, Safer Greener. A Blueprint for Detoxifying Your Environment".Null, G. [251℄.� \Consumers Win New Pestiide Regulation". [232℄.� \Detox". Saifer, P., e Zellerbah, M. [256℄.� \Diet for a New Ameria". Robbins, J. [255℄.� \Diet for a Poisoned Planet". Steinman, D. [260℄.� \EPA Seeks Publi Health Views on New Pestiide Law". Goldman, L. R. [238℄.� \Eating Clean". Isaa, K., e Gold, S. [241℄.� \Estrogen Pairings Can Inrease Poteny. (Synergisti Estrogeni E�ets Observedamong the Pestiides Endosulfan, Dieldrin, and Chlorodanehare.)". Ralo�, J. [254℄.� \Fat Book on Food Additives and Your Health". Hunter, B. T. [240℄.� \Food Additives in Human Nutrition: Readings from Sienti� Amerian". Ker-mode, G. O. [243℄.� \Gender-Bending Foods: Common Pestiides in Our Foods Are Threatening toGive Women Caner and Make Men Sterile. Heres How to Redue Your Risk".Steinman, D. [261℄. 136
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Cap��tulo 12Como Prevenir o CânerDurante muito tempo, gastamos umafortuna pesquisando poss��veis uraspara o âner. Reorremos �as mentesde alguns de nossos melhores pesquisadorespara reetir sobre esses problemase simplesmente n~ao adiantou nada.- JOHN BAILAR, PH.D., EX EDITOR-CHEFE DO JOURNAL OF THE NATIONAL CANCERINSTITUTE DOS EUATive di�uldade para esrever este ap��tulo. Suessivos rasunhos pareiam sem vida. Eu sabiaque alguma oisa estava errada, mas o quê?Foi ent~ao que desobri: meu pai, a quem sempre fui muito apegado, morreu de ânerpulmonar em 1977. Ainda sinto o profundo sentimento de perda - tanto que esrever sobre adoen�a que desestruturou minha fam��lia foi quase imposs��vel.Sinto muito a falta de meu pai. Se ele n~ao fosse v��tima do âner, ainda ter��amos onvivido muitosanos. Sei que ele onordaria em que, se as informa�~oes aqui apresentadas puderemajudar pelo menos uma pessoa a evitar o âner, o esfor�o ter�a valido a pena. Dedioa ele este ap��tulo.Nas p�aginas que se seguem, voê saber�a quais s~ao as ausas do âner e por quê. Ao longo doap��tulo, aprender�a o que deve fazer para se proteger dessa doen�a insidiosa.Parte do que voê est�a prestes a ler talvez pare�a mon�otona e desestimulante. Mas quero apresentartodos os fatos. A informa�~ao �e a melhor arma ontra o âner - uma guerra que voê podevener.12.1 O Câner N~ao �E Inevit�avelSe voê, assim omo Benjamin Franklin, aredita que, tal omo a morte e os impostos, o âner �einevit�avel, saiba que n~ao �e o �unio. Isso simplesmente n~ao �e verdade.Quando o assunto �e âner, as pobres almas frustradas ostumam dizer: \Tudo provoa âner -a �agua que bebemos, a omida que omemos, o ar que respiramos. Por que devo abandonar as oisaboas da vida quando os espeialistas n~ao onseguem hegar a um aordo quanto ao que provoa eao que n~ao provoa âner?"Eu ostumava �ar muito irritado quando ouvia as pessoas dizerem esse tipo de oisa. Dizia amim mesmo que elas deviam ser pessoas mal informadas ou que estavam tentando raionalizar139



seus pr�oprios omportamentos autodestrutivos (por exemplo, \Tudo provoa âner;portanto, tudo bem se eu pedir um heeseburger om baon.") J�a me dediquei a longosdisursos sobre omo as oisas n~ao funionam para, em seguida, iniiar minha ladainha sobre o querealmente provoa e n~ao provoa âner. (Agora basta entregar a essas pessoas um exemplar destelivro.)Um outro argumento que ou�o om frequênia �e mais ou menos assim: \Li sobre o omponentegen�etio do âner e sei que tenho esses genes. Minha m~ae, meu pai e meu avô morreram de âner.Portanto, se eu tenho uma predisposi�~ao gen�etia para a doen�a, por que devo me sari�ar e mudarmeu estilo de vida?"Essas perguntas s~ao razo�aveis. �E verdade, n~ao podemos mudar nossa omposi�~ao gen�etia. Masa hereditariedade n~ao �e tudo. O estilo de vida de ada um determina a manifesta�~ao oun~ao dos genes do âner. Portanto, mesmo que o âner \fa�a parte da fam��lia", a preven�~aofuniona. Voê ontrola o resultado. Na verdade, uma atitude fatalista pode ser fatal, pois onvenevoê a n~ao tomar as devidas preau�~oes.Con�e em mim quando digo que quase todos os âneres podem ser evitados. Por isso �et~ao importante onheer as ausas da doen�a e omo preveni-las.
12.2 Os Fatos, Nus e CrusO mundo enfrenta uma epidemia de âner. Nos Estados Unidos, um em ada três norte-amerianos desenvolver�a a doen�a. Um n�umero impressionante de 1,2 milh~ao de asos de âner �ediagnostiado anualmente no pa��s - e o n�umero est�a resendo, em vez de diminuir. Dessas pessoas,seis em dez morrer~ao em ino anos. Uma de ada quatro mortes - era de 500 mil anualmente -pode ser atribu��da ao âner, e esse n�umero est�a resendo.Agora as boas not��ias: Instituto Naional do Câner dos Estados Unidos estima que 80% detodos os asos de âner podem ser prevenidos. O mesmo perentual de asos est�a assoiado aoestilo de vida e/ou a fatores ambientais, segundo Margaret Hekler, ex-seret�aria de Sa�ude e Servi�osHumanos norte-ameriana. As ausas mais importantes de âner podem ser ontroladas. Voêpode reduzir voluntariamente seu riso de âner de 35 para 5%; basta mudar seu estilode vida.Em 1980, o Instituto Naional do Câner dos Estados Unidos patroinou o Conselho Naional dePesquisa que pesquisou a rela�~ao entre dieta e âner. A lista de partiipantes da mesa-redonda,todos membros da Aademia Naional de Ciênias, �e omo um \quem �e quem" da nutri�~ao. Orelat�orio gerado, Dieta, Nutri�~ao e Câner, a�rma: \Os ind��ios analisados pelo omitê sugeremque os tipos de âner que aometem os prinipais �org~aos s~ao inueniados por padr~oes 'alimentares."Nos anos subsequentes �a divulga�~ao do relat�orio, novos resultados surgiram e a onex~ao entre ânere dieta tornou-se ainda mais forte.A alimenta�~ao provoa mais âner do que qualquer outro fator de riso isolado, in-luindo o igarro. Exluindo-se os âneres assoiados ao fumo, a dieta est�a relaionada a mais de50% dos asos restantes de âner. Exluindo-se os outros fatores de riso onheidos - exposi�~aoexessiva ao sol, onsumo de �alool, exposi�~ao pro�ssional, polui�~ao ambiental, infe�~ao viral, medi-amentos e proedimentos m�edios - a dieta est�a assoiada a pelo menos 70% dos asos deâner restantes. 140



12.3 Avaliando seu riso de ânerOs ientistas identi�aram alguns fatores omo ausas poteniais ou fatores que podem ontribuirpara o âner. Alguns n~ao podem ser ontrolados, mas muitos podem. Esses s~ao os itens-havepara a preven�~ao.Fatores Assoiados ao Estilo de Vida� Cigarro� Estresse� Falta de exer��io� Hist�oria familiar� Idade� ObesidadeFatores Assoiados �a Sa�ude� Dist�urbios imunol�ogios (por exemplo, artrite reumat�oide e l�upus eritematoso sistêmio)� Infe�~oes virais rônias (por exemplo, o v��rus de Epstein-Barr, da hepatite e do herpes)� ParasitosesFatores Assoiados �a Alimenta�~ao� Aatoxina (um arin�ogeno origin�ario do mofo)� �Alool� Alimentos derivados de animais� Alimentos expostos radia�~ao� Alimentos proessados� Cafe��na� De�iênia de �aidos graxos esseniais� De�iênia de antioxidantes� De�iênia de �bras� De�iênia de �toqu��mios� De�iênia de nutrientes esseniais� Exesso de a��uar� Exesso de gordura� Gorduras do tipo trans 141



� Ingest~ao de �agua ontaminada� Pestiidas� Suplementos alimentaresFatores Ambientais� Asbesto� Campos eletromagn�etios� Chumbo� Cigarro e exposi�~ao �a fuma�a de igarro� Formalde��do� G�as radônio� Pestiidas� Polui�~ao da �agua� Polui�~ao do ar� Produtos qu��mios dom�estios (por exemplo, limpadores, olas, lubri�antes, tintas, remove-dores e solventes)� Radia�~ao ionizante� Radia�~ao ultravioleta� Raios X12.4 Mudando o FooAt�e o ano 2000, o âner reinar�a omo prinipal ausa de morte nos Estados Unidos. Considerando-seas grandes somas gastas em pesquisas durante os �ultimos 25 anos, n~ao vimos grande melhora nos��ndies de ura. Segundo Dr. John Bailar, Ph.D., pesquisador do Instituto Naional do Câner eex-editor-hefe do Journal of the National Caner Institute, \na verdade, o grau de melhora nas taxasde mortalidade gerais para os âneres omuns que aometem os adultos �e muito desanimador".Estamos perdendo a guerra ontra o âner porque estamos lutando no ampo de batalha errado.Preisamos redireionar nossa linha de frente para a preven�~ao. E isso exige edua�~ao da popula�~ao.Infelizmente, a organiza�~ao das pesquisas m�edias e os �org~aos de �naniamento do go-verno s~ao muito mais atra��dos pelos novos mediamentos e pelas aventuras terapêutiasde alta tenologia do que pelo ensino de estilos de vida preventivos. Por uma s�erie deraz~oes pol��tias e eonômias negativas, os esfor�os �naniados pelo governo preferiramenfatizar a dete�~ao preoe e o tratamento agressivo, em vez da verdadeira ura propor-ionada pela preven�~ao. A ind�ustria de alimentos n~ao quer parar de oloar alimentosde origem animal, arregados de gordura, na mesa dos norte-amerianos. A ind�ustriaqu��mia tem medo de perder os luros que obt�em om a venda de pestiidas e onser-vantes. A ind�ustria farmaêutia faz um alvoro�o a ada nova arma quimioterapêutiamais potente. 142



O governo n~ao rejeitar�a as inuênias poderosas e impulsionadas pelo dinheiro da ind�ustria en-quanto a popula�~ao eslareida e bem informada n~ao enviar mensagens laras de que est�a tudoperdido. Enquanto isso, n~ao haver�a edua�~ao em massa sobre estilos de vida preventivos. E vaise gastar ada vez mais tempo, enquanto o âner, esse inimigo terr��vel, ontinua a avan�ar.Evidentemente, quando o âner d�a o bote, a dete�~ao preoe �e absolutamente fundamental. Asmelhores t�enias de diagn�ostio omo mamogra�as, Papaniolaou e pesquisa de ant��genos espe���osda pr�ostata, sigmoidosopia (para o âner de olo) e ressonânia magn�etia onseguem identi�artumores muito antes que eles tenham a hane de reser e se disseminar.Quanto a tratamento, mediamentos, radia�~ao e irurgia - a despeito de seu grande valor-, esses nuna passar~ao de expedientes paliativos, adotados quando j�a �e tarde demais. Lembre-se:menos de metade dos paientes que reebem o diagn�ostio de âner sobrevivem inoanos.A preven�~ao �e a solu�~ao de�nitiva para o quebra-abe�a do âner. Nenhum regimede quimioterapia ou programa de pesquisa podem salvar tantas vidas quanto algumasmudan�as simples na alimenta�~ao e no estilo de vida.
12.5 Como o Câner SurgeO âner �e um grupo de doen�as que se araterizam por um resimento inontrol�avel de�elulas anormais. Resulta do olapso imunol�ogio mai�o e �e a doen�a degenerativam�axima. Se n~ao for ontrolado, pode matar.O âner ome�a quando uma �elula saud�avel - uidando de sua vida, exeutando suas tarefasnormais - enontra uma dessas mol�eulas renegadas hamadas radiais qu��mios livres. O radiallivre literalmente ataa e dani�a o DNA da �elula, iniiando a transforma�~ao da �elula emuma �elula neopl�asia (formadora de tumor). O intruso arin�ogeno literalmente reprograma oDNA da �elula. Se o DNA n~ao for prontamente orrigido, a �elula jamais ser�a a mesma.As �elulas do âner desobedeem �as regras que regem as �elulas normais. Por exemplo, as�elulas normais s~ao programadas para morrer no momento erto, em onsequênia de um proessohamado apoptose, que �e neess�ario para abrir espa�o para outras �elulas. As �elulas do ânertêm a aud�aia de se reusar a morrer. Tornam-se imortais, sobrevivendo enquanto seu hospedeirosobrevive. E tornam-se glutonas, apossando-se de mais do que sua por�~ao normal de omida, �aguae oxigênio.As �elulas aner��genas ignoram um outro ditado popular: a lei biol�ogia universal da inibi�~ao porontato. Trata-se de uma prote�~ao da natureza ontra a falta de limites. As �elulas normais paramde se dividir quando se hoam om as �elulas vizinhas. As �elulas aner��genas n~ao respeitam essalei nem qualquer outra. Empurram as �elulas vizinhas e ontinuam resendo.Mesmo assim, o âner n~ao aontee da noite para o dia. O âner �e um proesso dev�arias etapas, ompreendendo iniia�~ao, promo�~ao e progress~ao. Resultado umulativode m�ultiplas exposi�~oes aos arin�ogenos, o âner leva, em m�edia, de uma a quatrod�eadas para se desenvolver.Quando ome�a a ser detetado liniamente, um tumor j�a perorreu era de 75% do aminhopara se tornar um tumor letal. J�a passou por pelo menos trinta duplia�~oes, ont�em era de umbilh~ao de �elulas, pesa era de um grama e oupa um volume de aproximadamente um ent��metro�ubio. Se j�a n~ao gerou met�astase, o riso �e alto. Bastam mais dez duplia�~oes para produzir umtumor laramente letal de um trilh~ao de �elulas, um quilo de peso e mil ent��metros �ubios.143



12.6 Radiais Qu��mios Livres Passeiam LivrementeAs �elulas aner��genas est~ao sendo ontinuamente riadas e (felizmente) destru��dasem nosso organismo. A ombina�~ao de estresse oxidativo prolongado - ou seja, muitos radiaisqu��mios livres e volume insu�iente de oxidantes - e falha nos meanismos de prote�~ao e reparo riaum ambiente interno que permite que as �elulas aner��genas proliferem a ponto de gerarem umamassa detet�avel. Quando �e desoberto, o âner j�a enfrentou e veneu v�arios n��veis de prote�~ao.Exames podem determinar se os seus radiais qu��mios livres est~ao venendo seusantioxidantes, tornando voê vulner�avel ao âner (e a outras doen�as degenerativas). Semprepe�o um painel de estresse oxidativo e um per�l de antioxidantes para os paientes om altoriso de âner (ver \Avaliando Seu Riso de Câner" na p�agina 141) ou paientes om diagn�ostiode âner, independentemente de estarem em fase de tratamento ou remiss~ao.O painel de estresse oxidativo fornee três medidas da atividade dos radiais qu��mios livres.A primeira �e o n��vel de radiais hidroxila, um dos radiais livres mais prejudiiais. A segunda �eo n��vel de gorduras oxidadas (ou per�oxidos lip��dios s�erios, ienti�amente falando). Os radiaislivres oxidam gorduras; portanto, quanto maior o volume de gorduras oxidadas, mais intensa aatividade dos radiais livres. A tereira �e o n��vel de glutationa, a prinipal membrana que protegeos antioxidantes. Se os n��veis de radiais hidroxila e de gorduras oxidadas est~ao altos eo n��vel de glutationa est�a baixo, sei que, em termos de oxida�~ao, o paiente est�a emapuros.O per�l de antioxidantes avalia os n��veis dos prinipais antioxidantes protetores, inluindo a vi-tamina A, a vitamina C e a vitamina E (alfa- e gama-tooferol), a oenzima Q10 a alfaaroteno,o betaaroteno e o liopeno. Esse exame identi�a a loaliza�~ao bioqu��mia preisa das falhas noarsenal antioxidante do paiente. Por exemplo, os resultados de um paiente podem indiar n��veis devitamina C, vitamina E e betaaroteno adequados, mas de�iênia de vitamina A, de oenzima Q10e de alfaaroteno. Isso me india onde os três radiais est~ao esapando dos defensores antioxidantese provoando a doen�a. Em seguida, elaboro um programa de suplementos para repor os nutrientesde�ientes. Os exames de aompanhamento depois de um ou dois meses determinam se os n��veisvoltaram �as faixas normais. (Esse tipo de exame tamb�em pode ser usado por quem est�a interessadona melhor nutri�~ao para reduzir o riso de doen�a degenerativa ou envelheimento.)12.7 Seu Arsenal Contra o CânerSeus sistemas orgânios de prote�~ao ontra o âner funionam de duas maneiras diferentes:ajudam a impedir que as �elulas aner��genas renegadas se formem e eliminam as �elulasque esapam das defesas da linha de frente. Na verdade, seus sistemas de prote�~ao ontra oâner s~ao um obst�aulo que seu organismo oloa no aminho de uma �elula aner��gena. Essessistemas inluem defesas antioxidantes, enzimas que reparam o DNA e a vigilâniaimunol�ogia. Vamos analisar brevemente os três meanismos.12.7.1 Defesas AntioxidantesJ�a disutimos os sistemas de defesa antioxidante - os nutrientes, as enzimas e as �elulas imunol�ogiasque protegem voê ontra os radiais qu��mios livres. As �elulas mutantes (pr�e-anerosas) s~aoriadas quando o DNA das �elulas �e submetido a intenso estresse oxidativo. Entretanto, n~ao bastauma exposi�~ao a frango frito ou res��duos de pestiidas para provoar âner. Ao ontr�ario, �e aexposi�~ao prolongada do nosso DNA, dia ap�os dia, durante um longo espa�o de tempo.144



Manter nossas defesas fortaleidas signi�a onsumir muitos antioxidantes e �toqu��mios,omponentes antianer��genos derivados das plantas. Uma de�iênia pode ser ausada peloonsumo insu�iente ou pela perda muito r�apida desses nutrientes. Em ambos os asos, quando seussistemas de defesa antioxidante s~ao omprometidos, perdem a apaidade de onter o resimentodas �elulas aner��genas.12.7.2 Enzimas que Reparam o DNAMesmo quando �e dani�ado, o DNA pode ser reparado. No Cap��tulo 3, expliquei que aRenova�~ao depende das enzimas que reparam o DNA, que reuperam a sa�ude das mol�eulas de DNAdani�adas pelo ataque dos radiais qu��mios livres. Cada mol�eula de DNA em ada uma dosseus 100 trilh~oes de �elulas sofre esse dano diariamente om uma frequênia fant�astia: era de 10mil ataques di�arios de radiais livres. A maioria dessas les~oes, embora nem todas elas, �e orrigidapelas enzimas que reparam o DNA. Entretanto, se essas enzimas forem dani�adas pelo exesso deradiais qu��mios livres, n~ao poder~ao exeutar seu trabalho om e�iênia. Portanto, enzimas dereparo dani�adas podem aumentar a vulnerabilidade ao âner.Se o DNA for reparado antes que a �elula afetada se divida, o DNA transmitido �as �elulas �-lhas ser�a normal e a sa�ude da linhagem de �elulas �e preservada. Mas se uma �elula ontendoDNA dani�ado se duplia antes de as enzimas repararem o dano, as �elulas �lhas on-ter~ao o �odigo gen�etio alterado omo uma muta�~ao, iniiando uma linhagem de �elulasmutantes.De erto modo, os sistemas de ura do nosso organismo têm total onsiênia do desastre quepoderia resultar da transmiss~ao de uma muta�~ao gen�etia. Assim, temos prote��nas espeiais ques~ao programadas para impedir que as �elulas om DNA dani�ado se dividam. Essesguardas de tr�afego moleular impedem temporariamente a divis~ao, enviando uma mensagem parauma �elula dani�ada para que ela suspenda a divis~ao, at�e que o DNA seja reparado (�e omo quandoalgu�em diz para voê n~ao ir trabalhar enquanto n~ao estiver se sentindo bem) ou para que se autodestrua. Na verdade, esses mensageiros prot�eios espeiais d~ao �a �elula omprometida um intervalopara que as enzimas que reparam o DNA possam fazer o seu trabalho.12.7.3 Vigilânia Imunol�ogiaAima de tudo, o âner - independentemente de loal ou tipo - �e uma doen�a na qual o sistemaimunol�ogio falha sob o peso do exesso de radiais qu��mios livres. Para que o âner seiniie e ontinue resendo, �e preiso vener os ex�eritos de nossas defesas imunol�ogias.O sistema imunol�ogio �e a nossa primeira e �ultima defesa ontra o âner. Como nossoprinipal defensor ontra o âner em nossas �elulas, desempenha v�arios pap�eis. Aompanha,identi�a e destr�oi os radiais qu��mios livres arin�ogenos antes que eles possam alterar oDNA. Tamb�em protege os \seguran�as" do DNA, as enzimas que reparam o DNA. E protegesuas pr�oprias �elulas do ataque dos radiais livres. �E exatamente isso que ele deve fazer antesque as �elulas do âner apare�am.A expuls~ao dos radiais qu��mios livres e os meanismos de reparo do DNA n~ao s~ao perfeitos; assim,as �elulas de âner se formam quase que ontinuamente. Seu sistema imunol�ogio est�aprogramado para loaliz�a-las e destru��-las e disp~oe de uma variedade de armas para onseguirisso. Os linf�oitos B fabriam antiorpos espe���os para os tumores, que ataam e destroem as�elulas do âner. V�arios tipos de linf�oitos T (�elulas assassinas naturais, linf�oitos itot�oxios eoutros) s~ao programados para matar as �elulas do tumor. Os linf�oitos tamb�em fabriam substâniasqu��mias antitumor hamadas itosinas, inlusive o interferon, a interleuina e o fator de nerose do145



tumor.Dado o variado arsenal �a disposi�~ao do nosso organismo, o fato de o âner persistir apesar detudo isso �e impressionante. As pessoas om resposta imunol�ogia dani�ada, independentemente daausa, s~ao mais suset��veis ao âner porque seus arsenais est~ao omprometidos. Manter a sa�udeimunol�ogia �e t~ao ruial para a preven�~ao do âner e a longevidade que, ao longo destelivro, enfatizo a importânia deminimizar a exposi�~ao a fatores supressores da resposta imu-nol�ogia, omo uma alimenta�~ao ria em gordura, pestiidas e outros produtos qu��miost�oxios, poluidores do ar e da �agua, radia�~ao, hormônios sint�etios, antibi�otios e dro-gas supressoras do sistema imunol�ogio (a prednisona �e uma delas). Se voê proteger seusistema imunol�ogio, ele o proteger�a.12.8 Impedindo o Câner antes que Ele ComeeO termo displasia aplia-se a qualquer resimento pr�e-aneroso que veneu todos os meanismosde defesa e prote�~ao desritos anteriormente e proliferou o su�iente para ser detetado. Displasia�e um grupo de �elulas pr�e-anerosas que pode ser visto pelo patologista em uma bi�opsia, mas n~aoinvadiu teidos loais nem provoou met�astase para um loal distante. Nesse est�agio de desenvol-vimento, a mudan�a do ambiente interno (om dieta e suplementos), em geral, podeproporionar a for�a de que o sistema imunol�ogio preisa para reverter essa ondi�~ao.A experiênia de uma de minhas paientes, Alie Dobson, ilustra perfeitamente esse ponto. Alie,uma terapeuta de fam��lias, telefonou-me ontando que um exame Papaniolaou de rotina feito peloseu gineologista revelara uma displasia do olo do �utero - em geral, um preursor de âner do olodo �utero. Perguntou-me o que deveria fazer. Respondi-lhe que muitos estudos haviam mostrado quea nutri�~ao poderia reverter um alto perentual de displasias do olo do �utero. Ela resolveu tentar.Comeei administrando doses moderadas de vitamina A, omplexo B (inlusive �aidof�olio), �aidos graxos esseniais, amino�aidos, betaaroteno, �toqu��mios e outros antio-xidantes. Ela eliminou todos os arin�ogenos da alimenta�~ao, inlusive o frango, o peixee o queijo que onsumia diariamente. Adotou uma dieta vegetariana orgânia pobreem gordura, livre de aditivos, enfatizando alimentos que protegem ontra o âner (queapresentarei no pr�oximo ap��tulo). Insisti para que abandonasse o a��uar e o �alool e,ap�os erta resistênia, ela onordou.Depois de quatro meses nesse programa, o Papaniolaou de aompanhamento de Alie deu nega-tivo. Com o est��mulo do sistema imunol�ogio e os antioxidantes adiionais, a Renova�~ao revertera oâner inipiente. Alie �ou exultante, e eu tamb�em. Contendo meu entusiasmo, alertei para quen~ao voltasse �a dieta anterior agora que o susto havia passado.12.9 A Conex~ao entre Dieta e CânerExistem três assoia�~oes fundamentais entre a alimenta�~ao e o âner. Primeiro,muitos alimentose produtos alimentares ontêm arin�ogenos. Alguns, omo as gorduras e as aatoxinas(produzidas pelo mofo que rese em ertas olheitas), existem naturalmente. Outros, omo os �oleoshidrogenados, os pestiidas e os pigmentos, s~ao adiionados. Outros, ainda, s~ao geradosquando se preparam os alimentos, por exemplo, dourando-os ou queimando-os. A boanot��ia �e que �e poss��vel e f�ail evitar esses arin�ogenos assoiados aos alimentos. Basta saber quaiss~ao e onde se enontram.Segundo, determinados alimentos est~ao repletos de substânias que ombatem o âner.Portanto, alimentos espe���os e adequadamente preparados podem ajudar a prevenir o âner.146



Tereiro, a dieta padr~ao norte-ameriana �e de�iente em nutrientes que protegem ontra o âner.Mas, quando administrados omo suplementos, eles reduzem o riso de âner.Essas informa�~oes nos levam a três poderosas op�~oes de preven�~ao:� Conheer os alimentos que ontêm arin�ogenos e evit�a-los.� Aumentar o onsumo de alimentos que previnem o âner.� Consumir suplementos nutriionais que previnem o âner.O restante deste ap��tulo foaliza a primeira dessas estrat�egias ontra o âner. As outras duasser~ao abordadas no Cap��tulo 13.12.10 Culin�aria Caner��genaA tr�agia ironia �e que os alimentos de que mais gostamos s~ao justamente os que têm menos pro-babilidade de melhorar nossa sa�ude. Essa linha de pensamento, temperada om uma pitada deinismo, levanta a seguinte quest~ao: que tipo de dieta uma pessoa adotaria se estivesse tentandoprovoar âner? (Ao prosseguir na leitura, observe a semelhan�a entre essa dieta e a dieta padr~aonorte-ameriana.)Essa pessoa - vamos ham�a-la de Norma - onsumiria alimentos fritos, assados, tostados edefumados omo �l�es, osteletas, hamb�urgueres, arne de poro, frango frito, salsiha,baon, batata frita, ovos e torradas. Devoraria indisriminadamente outros alimentos rios emgorduras omo queijo, manteiga, molhos de salada e �oleos. Em vez de omer gr~aos n~ao-proessados, feij~oes, hortali�as e frutas fresos, ela se afastaria o m�aximo poss��vel desses alimentosvitais. Eles seriam relegados ao papel seund�ario de aompanhamentos, enquanto o papel prinipalseria desempenhado por lati��nios e por omida de lanhonete.A dieta ausadora de âner de Norma �e proessada, preservada e repleta de pestii-das. Cont�em alimentos ultivados pelos m�etodos onvenionais, em vez de alimentos ultivadosorgâniamente, sem produtos qu��mios. �E de�iente em �bra, que protege ontra o âner. In-lui ahorroquente, salsiha, frios e outras arnes proessadas e arregadas de nitratos.Al�em disso tudo, Norma onsome opiosas quantidades de �alool, af�e e refrigerantes.Obviamente, essa dieta fatal �e pobre em nutrientes que protegem ontra o âner, nas vitaminas,nos minerais, nos �aidos graxos esseniais, nos �tonutrientes e nas �bras neess�arios para impedir oâner. �E laro que Norma nem pensaria na possibilidade de tomar suplementos.12.11 Esque�a as gordurasNa luta ontra o âner, a estrat�egia mais inteligente �e reduzir a ingest~ao de gorduras. Agordura na dieta est�a assoiada a mais asos de âner do que o igarro. Para emagreer sua dieta,�que longe dos seguintes alimentos:12.11.1 FriturasFritura e gordura s~ao uma ombina�~ao t�oxia. Juntas, elas geram uma asata de radiais qu��mioslivres. Elimine as frituras, da simples batata frita ao ex�otio falafel.147



12.11.2 CarnesComo todos os alimentos de origem animal, as arnes têm alto teor de gordura. As mulheres queomem arne diariamente têm quatro vezes mais âner de mama do que as que omemarne menos de uma vez por semana. E os homens que onsomem arne ou qualqueroutro alimento de origem animal diariamente s~ao 3,6 vezes mais propensos ao ânerde pr�ostata fatal do que os que onsomem esses alimentos moderadamente ou n~ao osonsomem. Elimine todas as arnes da sua dieta, inlusive baon, frango, pato, presunto,hamb�urguer, arneiro, poro, arnes proessadas, salames, salsiha, �l�e, peru e vitela.12.11.3 Lati��niosEles s~ao de origem animal; portanto, est~ao repletos de gorduras, de pestiidas e de outrastoxinas. Nessa lista inluem-se todos os tipos de manteiga, queijo e iogurte, inlusive os que sedizem om baixo teor de gordura ou os que n~ao ontêm gordura.Elimine tamb�em os substitutos da manteiga. A margarina e outras misturas parialmentehidrogenadas ontêm grandes quantidades de gorduras do tipo trans ou \gorduras feias".12.11.4 OvosAl�em de onter um alto teor de gordura saturada, tamb�em ontêm olesterol.12.11.5 �Oleos de ozinhaUse a menor quantidade poss��vel. Para o fog~ao, azeite de oliva e �oleo de soja toleram melhor as altastemperaturas. Para o forno, azeite de oliva, �oleo de soja e �oleo de nozes s~ao op�~oes melhores.12.11.6 Molhos de saladaOs molhos padr~oes, inlusive as variedades light, ostumam ter alto teor de gordura. Existem atu-almente v�arios molhos gostosos e sem gordura. Melhor ainda, fa�a seu pr�oprio molho. Comee omvinagre (eu gosto do balsâmio ou dos vinagres gourmet) ou suo de lim~ao, ervas e temperos. Paraaentuar o sabor (e aresentar �aidos graxos esseniais antiâner), adiione �oleo de linha�a, de sojaou de nozes. Para fazer um molho remoso, use iogurte de soja ou tofu misturado em um proessadorde alimentos.12.11.7 Nozes e manteiga de nozesUma olher de sopa de manteiga de amendoim ont�em 100 alorias, noventa das quais provenientesde gordura. Uma dieta de 2 mil alorias om 10% de gordura permite apenas 200 alorias de gordurapor dia. Assim, bastam duas olheres de manteiga de amendoim para atingir sua ota di�aria degordura.Devido ao seu teor de gordura, as nozes e a manteiga de nozes devem ser onsumidas em quanti-dades muito pequenas. A manteiga de amêndoas �e melhor que a manteiga de amendoim. Se voê usamanteiga de amendoim, erti�que-se de que seja orgânia e n~ao ontenha aatoxinas. (Aatoxina�e um arin�ogeno origin�ario do mofo, espeialmente omum no amendoim.) Jogue fora o�oleo quando abrir a embalagem. 148



12.11.8 SalgadinhosEm termos de nutri�~ao, eles s~ao lixo - al�em de alto teor de gordura, s~ao feitos om �oleo de aro�ode algod~ao, de palma ou de amendoim. Como s~ao repletos de gorduras saturadas e \gordurasfeias", pertenem ao dom��nio dos realmente t�oxios.Para belisar, pre�ra frutas fresas omo ma�~a, uva, laranja e pêra; ompota de ma�~a enozes (apenas algumas); pipoa (sem manteiga), bisoitos de milho e de arroz e outros sem gordura.12.12 Sua Mais Alta Prioridade: Reduzir a Gordura da Di-etaNo que se refere ao potenial aner��geno, nada em sua dieta se iguala �a gordura. Como j�a disutimosdetalhadamente nos ap��tulos anteriores, uma dieta ria em gorduras aumenta drastiamenteo riso de âner. N~ao se trata de espeula�~ao: pesquisas em animais e seres humanos omprovaramessa verdade aima de qualquer suspeita. Nas omunidades de pesquisa m�edia e do âner, aa�rma�~ao \Gordura provoa âner" �e aeita omo fato.Em estudos realizados em animais, os pesquisadores desobriram onsistentemente que uma dietaria em gorduras aelera a frequênia e a veloidade de resimento do âner. E empesquisas realizadas em seres humanos, três dos quatro âneres mais omuns - de mama, do �olone da pr�ostata - est~ao intimamente assoiados �a alta ingest~ao de gorduras. At�e o âner pulmonar,o quarto tipo mais omum, �e mais prov�avel em fumantes que tamb�em ingerem uma dieta ria emgorduras. Os âneres do �utero, de ov�ario e do pânreas tamb�em est~ao na lista dos assoiados a umadieta ria em gorduras.A gordura provoa âner de v�arias maneiras insidiosas.12.12.1 A gordura gera radiais qu��mios livresRani�a�~ao �e apenas um outro termo para oxida�~ao, que �e o mesmo que ataque de radiaisqu��mios livres. Todas as gorduras, inluindo as que seu pr�oprio orpo fabria, podem riarran�o.Quando as mol�eulas de gordura s~ao oxidadas, a adeia de rea�~oes resultante produzasatas de radiais qu��mios livres. Esses radiais livres podem destruir qualquer �elula do seuorganismo, riando um orif��io em sua parede externa ou membrana elular. O onte�udo da �elulavaza e a �elula morre.Podemos arar om a perda de algumas �elulas, aqui e aol�a. Os problemas realmente s�eriosome�am quando os radiais qu��mios livres ataam as mol�eulas de DNA das �elulas, fa-zendo om que se reproduzam inorretamente. Ou quando os radiais livres dani�am as �elulasimunol�ogias, interferindo em seus poderes de prote�~ao ontra o âner. (Sei que j�a expliquei tudoisso, mas s�o quero lembrar que o exesso de gordura na dieta aumenta a arga de arin�ogenos.)As gorduras do tipo trans s~ao radiais qu��mios livres espeialmente agressivos que têmimenso prazer em dani�ar o DNA e sabotar os deliados meanismos de vigilânia ontra o ânerdo sistema imunol�ogio, aumentando a probabilidade de desenvolvimento de tumor. As gordurasdo tipo trans s~ao mol�eulas de gordura alteradas pela hidrogena�~ao, pelo proessamento ou pelaexposi�~ao a altas temperaturas. Est~ao presentes em produtos vegetais, em �oleos vegetais proessadose na margarina. 149



12.12.2 A gordura depaupera os nutrientes antioxidantesA sa�ude do sistema imunol�ogio �e extremamente sens��vel �a alimenta�~ao e �a disponibilidadede nutrientes. A alimenta�~ao inadequada enfraquee a habilidade do sistema imunol�ogio de afastar oâner. De modo ontr�ario, manter n��veis onsistentemente altos de nutrientes antioxidantes ofereeuma prote�~ao inareditavelmente poderosa ontra o âner.Os her�ois nutrientes antioxidantes que defendem valorosamente o organismo s~ao asvitaminas A, C e E, os minerais selênio e zino, os �aidos graxos esseniais, a glutationa,a arnitina, a N-aetiliste��na, o betaaroteno e uma variedade de �toqu��mios. Se seusuprimento desses nutrientes t~ao importantes para garantir o funionamento do sistema imunol�ogioest�a depauperado, n~ao �e poss��vel ombater todos os radiais qu��mios livres e seu organismo est�asujeito ao âner.Uma dieta om alto teor de gordura, al�em de eliminar esses nutrientes protetores auma veloidade inomum, impede a sua reposi�~ao. Al�em disso, os nutrientes neess�arios parametabolizar a gordura alimentar - vitaminas do omplexo B, espeialmente B12 biotina, nia-ina, �aido pantotênio e riboavina - n~ao est~ao su�ientemente dispon��veis em uma dieta omalto teor de alimentos de origem animal rios em gorduras, resultando em de�iênia de nutrientes.12.12.3 A gordura eleva os n��veis hormonaisUma dieta ria em gorduras ont�em altos teores de xenoestrogênios (ou seja, estrogênios diferentes dosfabriados pelo pr�oprio organismo) e induz a produ�~ao de estradiol e estrona, tipos de estrogêniospr�e-aner��genos. Altos n��veis desses hormônios podem preipitar o âner nos teidoshormonalmente sens��veis das mamas e de outros �org~aos reprodutores (�utero, ov�ario epr�ostata). Os n~ao-vegetarianos tamb�em ingerem os hormônios que estimulam o resimento que s~aodados �as vaas e �as galinhas. Essas substânias onfundem e perturbam o equipamento de produ�~aode hormônios do pr�oprio organismo (o sistema end�orino), abrindo a porta ao âner e a outrasdoen�as.12.12.4 A gordura estimula a produ�~ao de bileTodas as gorduras, espeialmente as gorduras saturadas, aumentam a produ�~ao de bile no f��gado.A bile �e liberada atrav�es dos anais biliares no trato intestinal, onde estimulam as bat�eriasintestinais a produzir substânias qu��mias ausadoras do âner. Menos gordura na dietasigni�a menos bile, o que, em ontrapartida, signi�a redu�~ao do riso de âner.O exesso de bile tamb�em pode irritar diretamente a parede intestinal, podendo iniiar o resi-mento de �elulas tumorais. Uma dieta om alto teor de �bra protege ontra essa irrita�~aodiluindo a bile e os arin�ogenos que ela gera e eliminando-os antes que eles provoquem dano.12.12.5 Exesso de gordura �e exesso de pesoO exesso de peso orporal �e aner��geno. Por quê? Quanto maior o n�umero de mol�eulas degordura no organismo, mais radiais qu��mios livres s~ao gerados e maior o potenial de âner. Essass~ao raz~oes persuasivas para se minimizar a ingest~ao de gorduras e perder peso. E, omo o exessode todos os tipos de alorias pode ser transformado e armazenado em forma de gordura, essas s~aoraz~oes de�nitivas para se reduzir tamb�em a ingest~ao total de alorias.150



12.12.6 Diretrizes para ombater a gorduraNem todas as gorduras provoam âner. Na verdade, algumas podem at�e ajudar a preveni-lo. Voêquer maximizar as gorduras ben�e�as, minimizando, ao mesmo tempo, as gorduras prejudiiais?Aqui est~ao os seis mandamentos a serem seguidos:1. Eliminar todas as gorduras de origem animal.2. Evitar todas as gorduras que ontêm �oleos vegetais parialmente hidrogenados.3. Cozinhar gorduras e �oleos �a temperatura mais baixa poss��vel. Assar, ferver, preparar no mi-roondas ou no vapor - nuna fritar.4. Cortar todas as gorduras e os �oleos vegetais, exeto os que têm alto teor de �aidos graxosesseniais (�oleos de linha�a, de semente de ab�obora, de soja e de nozes).5. Ingerir 2.000 a 10.000 miligramas de suplemento de �oleo de linha�a, um �aido graxo ômega 3,diariamente.6. Ingerir diariamente 200 a 250 miligramas de suplemento de �oleo de borragem, um �aido graxoômega 6.12.13 O Bumerangue do Bioa�umuloO suprimento de alimentos nos Estados Unidos est�a ontaminado de maneira disseminada. Desde ad�eada de 1950, a Food and Drug Administration e outros �org~aos do governo permitiramque o setor bilion�ario de alimentos ontaminasse o suprimento de alimentos om entenasde substânias uja seguran�a �e question�avel. As onsequênias da exposi�~ao prolongada aessas substânias qu��mias, muitas das quais s~ao reonheidas omo aner��genas, s~ao inertas. Masatualmente muitos espeialistas areditam que a ingest~ao prolongada desempenha papel importanteomo ausa de omprometimento da imunidade e de âner.Em uma tentativa desesperada para proteger-se dessas toxinas, nosso organismo asarmazena nos teidos gordurosos. Isso �e equivalente a tentar se livrar de um veneno ingerindo-o.Se essa abordagem paree idiota, lembre-se de que as toxinas s~ao lipossol�uveis, e n~ao hidrossol�uveis,portanto n~ao podem simplesmente ser eliminadas na urina. Essa fermenta�~ao noiva tamb�em n~aopermanee in�oua nas �elulas de gordura. Ela dani�a o DNA loal, provoando lentamente mudan�asque podem levar ao âner.Os PCBs (bifenilas poliloradas), o DDT (dilorodifeniltriloroetano) e outros pes-tiidas armazenados no teido mam�ario das mulheres foram assoiados ao âner demama. Os pesquisadores analisaram a quantidade de dois arin�ogenos em quarenta amostras deteido mam�ario - vinte benignas e vinte malignas. Suas desobertas foram laras: as amostras malig-nas ontinham duas vezes mais PCBs e duas vezes mais dilorodifeniltriloroetano (um subprodutodo DDT) do que as amostras benignas.Para os arn��voros, o bioa�umulo - ou seja, o movimento de pestiidas e de outras to-xinas lipossol�uveis subindo a adeia alimentar - tem um efeito duplamente aner��geno.A oisa funiona assim: exatamente omo nos seres humanos, o organismo das vaas e das galinhasaumula pestiidas (que s~ao rotineiramente espalhados na ra�~ao desses animais) em teidos gordu-rosos, numa tentativa de elimin�a-los. Quando voê ome um hamb�urguer ou uma oxa de frango,voê ingere todo esse pestiida que j�a passou por um proesso de onentra�~ao. Ent~ao seu orpoarmazena a toxina; portanto, ela se torna duplamente onentrada.151



12.14 Subtraindo AditivosOs aditivos riam alguns problemas s�erios para quem se alimenta onsiente dos risos de âner.Milhares de aditivos s~ao utilizados no suprimento alimentar norte-ameriano, a maioria dos quais �eperigosa por uma ou por outra raz~ao; entretanto, apenas alguns deles apareem nos r�otulos. A �uniamaneira sistem�atia de evit�a-los �e omer alimentos fresos, n~ao-proessados, de preferêniaomprados em lojas de produtos naturais.Aqui est�a uma amostra de alguns dos aditivos aner��genos mais omumente enontrados.� Ado�antes arti�iais omo ilamatos, saarina e xilitol� Emulsi�antes e estabilizantes omo musgo-irlandês (arragena) e arboximetilelulose� Agentes aromatizantes omo antranilato de iniamila, �oleos de �alamo e de a�afr~ao� Corantes omo Azul no� 2, Vermelho C��trio no� 2, Verde no� 3 e Vermelho no� 3. Emboraamplamente utilizados em alimentos industrializados, esses agentes orantes n~ao preisam serinlu��dos nos r�otulos e raramente apareem.� Conservantes omo butil-hidroxitolueno, galato de propila e nitrito de s�odio.12.15 O Fungo que Vive entre N�osO fungo Aspergillus avus - que rese em v�arias olheitas - produz aatoxina, um dosmais poderosos arin�ogenos onheidos. Estudos realizados em animais mostraram que aaatoxina �e um agente aner��geno mesmo quando ingerida em n��veis extremamente reduzidos.Os pesquisadores alimentaram ratos om alimentos ontaminados pela aatoxina naonentra�~ao inrivelmente diminuta de 15 partes por bilh~ao (o equivalente a 15 entavosem $10 milh~oes); todos esses ratos tiveram âner. Por ompara�~ao, o \limite seguro" deaatoxina estabeleido pela Food and Drug Administration �e 20 partes por bilh~ao.A aatoxina �e o mais poderoso arin�ogeno hep�atio onheido. Estudos realizados emMo�ambique, onde a ontamina�~ao pela aatoxina e o âner de f��gado s~ao expressivos, demons-tram ontundentemente uma onex~ao entre ambos. Na China, em Taiwan e na Tailândia, estudosassoiaram alimentos ontaminados pela aatoxina ao âner hep�atio.O mofo que produz a aatoxina existe em v�arias olheitas. Favoree espeialmente asque s~ao mal armazenadas ou foram afetadas pela sea ou por insetos. Entre as mais atingidasest~ao as amêndoas, o milho, o amendoim, a noz e o pistahe. Muitas outras olheitas -prinipalmente gr~aos e sementes - s~ao afetadas, em geral em grau reduzido.Nos Estados Unidos, a Food and Drug Administration e a ind�ustria de alimentos onsideram aaatoxina um riso signi�ativo, mas inevit�avel. O monitoramento �e dif��il, o ontrole �e ine�az e,na melhor das hip�oteses, irregular.Para minimizar sua exposi�~ao pessoal �a aatoxina, reomendo o seguinte:� Jamais oma algo que voê suspeite ter mofado antes ou depois de omprado.� Evite amendoim e manteiga de amendoim. Al�em do riso assoiado �a aatoxina, eles têm altoteor de gordura e ontêm o tipo prejudiial de gordura.� Se air na tenta�~ao do amendoim, oma pequenas quantidades e pre�ra as maras que \n~aoontêm aatoxina". 152



� Elimine os lati��nios. Os riadores podem ter alimentado as vaas om milho mofado, n~ao-inspeionado, ultivado na pr�opria fazenda; o leite omerializado por eles pode estar ontami-nado pela aatoxina.12.16 Cozinhando os Carin�ogenosVoê se lembra do heiro maravilhoso de baon frito entrando em seu quarto, onvidando voê asair da ama? Ou do heiro gostoso de hurraso - arne, osteleta e hamb�urgueres?Infelizmente, esses alimentos est~ao entre os mais t�oxios que se onheem. O ozimentoa alta temperatura (aima de 115oC) gera imensas quantidades de arin�ogenos quedani�am o DNA, destruindo, ao mesmo tempo, nutrientes esseniais e �toqu��mios.A arne exposta a altas temperaturas se transforma em substânias qu��mias an-er��genas omo benzopirinas e outros hidroarbonetos arom�atios polinuleares. Osres��duos aumulados nas superf��ies tostadas s~ao arin�ogenos onentrados. Quantomais gordurosa a arne e quanto maior o teor de gordura, mais intensa a forma�~ao de toxinas. Naverdade, o fato de n�os, seres humanos, nos sentirmos atra��dos pelo aroma desses arin�ogenos pareeum perverso golpe da natureza.Da mesma maneira, os �aidos graxos esseniais presentes nos �oleos ferventes s~ao transforma-dos em substânias quimiamente semelhantes mas �siamente destrutivas, as \gorduras feias" ougorduras do tipo trans. O proesso gera inont�aveis radiais qu��mios livres.Esses v�arios insultos �siol�ogios n~ao v~ao mat�a-lo, mas podem orromper seu DNA, estressaro seu sistema imunol�ogio e aelerar seu envelheimento.A ingest~ao de alimentos tostados n~ao �e uma id�eia saud�avel pela mesmas raz~oes que inalar fumoqueimado tamb�em n~ao �e uma id�eia saud�avel. Em termos �siol�ogios, n~ao existe diferen�a realentre manhar a superf��ie do seu trato respirat�orio ou manhar a superf��ie de seu tratointestinal om arin�ogenos queimados. Ambos omprometem o DNA loal antes de seremabsorvidos pela orrente sangu��nea, distribu��dos pelo orpo e �nalmente eliminados pelos �org~aosexretores. Na verdade, o onsumo regular de alimentos fritos e grelhados pode gerar a ingest~ao deum volume maior de material aner��geno do que o h�abito de fumar. Os pesquisadores desobriramos mesmos tipos de substânias altamente aner��genas na urina de pessoas que omembaon e arne de poro e na urina de fumantes.Soluionar os problemas ausados pelo ozimento a altas temperaturas �e muito simples.� Evite alimentos fritos, grelhados e assados. E se voê onsome muito esse tipo de alimen-tos, erti�que-se de desenvolver antes uma barreira protetora antioxidante om suplementos devitaminas C e E, oenzima Q10 N-aetiliste��na e betaaroteno.Observa�~ao: As pessoas que tomam antioagulantes devem onsultar seu m�edio antes deonsumir suplementos de vitamina E.� Cozinhe �a temperatura mais baixa poss��vel. A temperatura mais segura �e o ponto deebuli�~ao da �agua, ou abaixo dele. Os m�etodos de ozimento aeit�aveis s~ao: ferver, ozinharno miroondas, esaldar, ozinhar em vapor, ensopar e assar a baixa temperatura (menos de115oC). Reeitas que exigem assar a altas temperaturas s~ao aeit�aveis desde que n~ao ontenhamgrande quantidade de gordura. Aresente �agua para manter a temperatura na faixa segurados 100oC.� Afaste-se dos m�etodos de ozimento a altas temperaturas omo hurrasos, alimen-tos tostados em grelha, grelha em arv~ao, frituras, defumados e tostados. Quanto153



maior o tempo de ozimento e mais alta a temperatura, mais arin�ogenos se formam e maisnutrientes s~ao destru��dos.Voê deve jogar sua torradeira no lixo? N~ao. Basta reduzir a temperatura e retirar sua torradaantes que omee a dourar.12.17 Outros Alimentos PrejudiiaisOutros alimentos tamb�em têm propriedades aner��genas. Voê pode reduzir signi�ativamente suashanes de desenvolver âner afastando-se dos seguintes alimentos.12.17.1 Bebidas alo�oliasTodas as bebidas alo�olias, inlusive o vinho, a erveja e os destilados, enfraqueemo sistema imunol�ogio. O etanol, a substânia que produz o efeito da bebida, �e umarin�ogeno poderoso. Foi diretamente assoiado aos âneres da boa, da faringe, dalaringe, do esôfago, da mama, do estômago, do pânreas, do f��gado, do �olon e doreto. As bebidas alo�olias ontêm três outros arin�ogenos qu��mios extremamenteprejudiiais: aetalde��do, nitrosaminas e uretanos.O �alool tamb�em irrita e inama a parede do trato digestivo. Isso pode resultar na \s��ndromedo vazamento no trato digestivo", na qual grandes mol�eulas de alimento n~ao totalmente digeridaspassam pela parede intestinal enfraqueida e entram diretamente na orrente sangu��nea. O sistemaimunol�ogio identi�a essas part��ulas de alimento omo invasoras externas e iniia um ombateontra elas.O neg�oio �e o seguinte: se voê deseja viver muito, beba pouo. Ou, melhor ainda, n~ao beba.12.17.2 Bebidas afeinadasEm graus variados, todas as bebidas afeinadas provoam âner. O af�e, feito de gr~aostorrados, ont�em uma grande quantidade de material queimado altamente aner��geno. O h�abitode beber mais do que quatro x��aras de af�e por dia est�a assoiado a um aumento na inidêniade âner. Reduzir o h�abito presumivelmente diminui o riso de âner, mas nada melhor do queabandon�a-lo para sempre.E o af�e desafeinado? Ele pode onter res��duos de loreto de metileno, um poderosoarin�ogeno usado para eliminar a afe��na do af�e. A Comiss~ao de Seguran�a de Produtosde Consumo dos Estados Unidos, por exemplo, determinou que o loreto de metileno �e um produtoqu��mio perigoso, lassi�ando o riso de âner assoiado a esse omponente \entre os maiores j�aalulados para substânias qu��mias em produtos de onsumo". Se voê bebe af�e desafeinado,erti�que-se de que a afe��na foi removida usando �agua, e n~ao atrav�es de um proesso que inluisubstânias qu��mias.Minha sugest~ao: beba h�a. O h�a-preto tem era de metade da afe��na e n~ao �e torrado.Os h�as de ervas sem afe��na s~ao ainda melhores: os h�as-pretos e os verdes ontêm polifenol,que protege ontra o âner. Como ex-viiado em apuino duplo, ainda gosto de uma x��ara deaf�e de vez em quando, mas tornei-me um a�ionado do h�a de gengibre-vermelho.154



12.17.3 PeixeOs peixes, e espeialmente os marisos, est~ao frequentemente ontaminados por ar-in�ogenos que eles adquirem na �agua onde vivem. Devem ser evitados. (Voê saber�a maissobre peixes no Cap��tulo 16.)12.17.4 CogumelosAlguns ogumelos - espeialmente o tipo brano vendido na maioria dos supermerados- ontêm uma variedade de arin�ogenos naturais e de outras toxinas. Prinipalmente, s~aorios em hidrazinas, poderosos omponentes naturais que - aredite se quiser - foram usados omoombust��vel de foguetes. Esses ogumelos devem ser eliminados de qualquer dieta saud�avel.Por outro lado, os ogumelos orientais omo enoki, ostra ou shiitake s~ao preiosos parao ombate ao âner. Têm propriedades imunol�ogias e antivirais e foram utilizados no tratamentodo âner, de infe�~oes e da artrite, do l�upus e de outras doen�as auto-imunes.12.17.5 BatatasUm alimento exepionalmente ompleto em termos nutritivos, a batata deve onstarem qualquer dieta vegetariana. Observe, entretanto, que as partes toadas e mahuadas ontêmsubstânias qu��mias noivas. Elimine essas partes antes de ozinhar as batatas112.17.6 Carnes proessadasO nitrito, um poderoso arin�ogeno, �e usado omo preservativo no baon, na harque,no ahorro-quente, na salsiha e em outros produtos da arne industrializada. Voêdeve elimin�a-los da sua dieta porque têm alto teor de gordura. Se voê adora esse tipo de omida,experimente o ahorro-quente de tofu, um substituto gostoso e que n~ao ont�em nitrito.12.17.7 RefrigerantesMuitas bebidas gasosas populares ontêm ingredientes assoiados ao âner: �oleos bro-mados, afe��na, orante de aramelo e �aido fosf�orio. Leia o r�otulo e afaste-se dos produtosque ontêm essas substânias omo ingredientes.Todas as bebidas ado�adas om a��uar devem ser eliminadas. As variedades ado�adasom suos de fruta podem ser mantidas. Certi�que-se apenas de que s~ao feitas om suo de frutaverdadeiro - e n~ao om a frutose ou \onentrados", um eufemismo para frutose.Como alternativa aos refrigerantes, experimente o h�a de ervas om sabor de fruta. Ou fa�a seupr�oprio refrigerante, misturando uma parte de �agua gasosa om uma parte de suo orgânio. Meusfavoritos s~ao ma�~a, damaso, ereja, uva, toranja, goiaba e morango.12.17.8 A��uarTodo exesso de a��uar que voê onsome se transforma em gordura saturada, que1As batatas expostas �a luz �am verdes e ome�am a brotar, tornando-se imprest�aveis para o onsumo, pois aspartes verdes s~ao altamente t�oxias para o ser humano. (N.R.T.)155



aumenta a arga de arin�ogenos do seu organismo. O a��uar tamb�em ontribui para o ânerde outro modo: suprime a resposta imunol�ogia, impedindo a produ�~ao de antiorpos, prejudiandoa e��aia dos linf�oitos e reduzindo a fagoitose (a apaidade das �elulas vermelhas do sangue dematar as �elulas do âner).Em um estudo, volunt�arios saud�aveis onsumiram uma variedade de a��uares, inlusive frutose,gliose, mel, suo de laranja e saarose. A apaidade de seus fag�oitos de matar bat�erias (umamedida da fun�~ao imunol�ogia) diminuiu signi�ativamente durante v�arias horas ap�os a ingest~ao. Osamidos - milho, batata e arroz - n~ao têm o mesmo efeito.Em outro estudo, ratas alimentadas om uma dieta om alto teor de a��uar apresentaram um��ndie muito superior de âner de mama em rela�~ao a ratas que reeberam uma dieta baseada emamidos.12.18 Um Futuro sem o CânerAderindo �as sugest~oes desritas linhas atr�as, voê pode reduzir drastiamente seu riso de âner.Mas nem todas essas mudan�as oorrem failmente. Pense nessas sugest~oes da seguinte maneira:voê est�a tomando uma deis~ao onsiente para viver om sa�ude, sem riso de âner.Isso �e muito melhor do que ter de esolher entre quimioterapia, radia�~ao ou irurgia em algummomento de sua vida.�A medida que a m�a orienta�~ao e a futilidade das abordagens urativas do âner tornam-se adavez mais evidentes, os esfor�os de pesquisa patroinados pelo governo redireionar~ao seu foo paraa preven�~ao. Mais informa�~oes ser~ao disponibilizadas sobre nutrientes e omponentes alimentaresespe���os para o ombate ao âner. ****Agora que voê onhee os alimentos que provoam âner, o pr�oximo ap��tulo desreve os ali-mentos (e suplementos) que podem ajudar a evit�a-lo. Sua dieta antienvelheimento deve onterquantidades onsider�aveis desses alimentos para que possa protegê-lo ontra o âner.12.19 Bibliogra�a do Cap��tulo 12� \Alternative Mediine: The De�nitive Guide". Goldberg, B. [277℄.� \Antioxidants and Beta-Carotene in Disease Prevention". In Amerian Journal ofNutrition: Supplement 2 [288℄.� \Beating Caner with Nutrition". Quillan, P. [285℄.� \Benzopyrene and Other Polynulear Hydroarbons in Charoal Broiled Meats".Lijinsky, W., e Shubik, P. [282℄.� \Caner Prevention by Nutritional Intervention". Kandaswami, C. [280℄.� \Caner and Nutrition". Simone, C. B. [286℄.� \Ceil Textbook of Mediine". Plum, F., e Bennett, J. C., eds. [284℄.� \Consumption of Methylxanthine Containing Beverages and the Risk of BreastCaner". Lubin, E. [283℄. 156
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Cap��tulo 13Combatendo o Câner om o Garfo: ADieta de Preven�~ao do CânerPreservar a sa�ude �e uma obriga�~ao.Pouos est~ao onsientes da existêniade algo omo a moralidade f��sia.- HERBERT SPENCER (1820-1903), FIL�OSOFO INGLÊSO fato de aDieta de Preven�~ao do Câner e a Dieta Antienvelheimento serem idêntiasn~ao deveria ausar espanto. Ambas enfatizam os Quatro Novos Grupos de Alimentos: ereais,feij~oes, frutas e hortali�as (legumes e verduras). Esses alimentos de origem vegetal forneemenormes quantidades de nutrientes que ombatem o âner. Al�em disso, as duas dietas s~ao rias em�bras, pobres em gorduras e a��uar, e a maior parte de suas alorias vem de alimentosn~ao-industrializados omo feij~ao, milho, massa, batata, arroz, ab�obora, trigo e aveiaintegrais.Como expliquei no ap��tulo anterior, alguns alimentos promovem o âner, enquanto muitos ofe-reem prote�~ao ontra ele. Adotando os �ultimos e evitando os primeiros e ingerindo suplementosvitam��nios, pode-se reduzir bastante o riso de âner. E existe uma enorme variedade de alimentossaboros��ssimos - alimentos que embelezam sua mesa e, ao mesmo tempo, fortaleem as defesas ontrao âner.13.1 Um Ataque em Todos os FlanosDos milhares de mol�eulas qu��mias existentes nos alimentos, algumas nos defendem ontra o âner.Entre elas est~ao os nutrientes esseniais (vitaminas, minerais, �aidos graxos esseniais eamino�aidos), al�em de uma grande quantidade de nutrientes n~ao-esseniais denominados substânias�toqu��mias. Esses ompostos antianer��genos se enquadram em três ategorias, de aordoom o ponto em que interrompem o proesso de forma�~ao do âner. Muitos pertenem a mais deum grupo.O primeiro grupo evita a forma�~ao de arin�ogenos oriundos das mol�eulas preursoras. Porexemplo, a vitamina C evita que os nitratos se transformem em nitrosaminas aner��genas.O segundo grupo, denominado agentes bloqueadores, evita que os arin�ogenos atinjam o pontono qual iniiariam o âner. Esses ompostos ativam as enzimas que \mastigam" os arin�ogenos,eliminando-os omo peda�os inofensivos. Os avon�oides, a glutationa, os ind�ois, os fen�ois, os terpenose os ti�ois s~ao exemplos de agentes bloqueadores.159



O tereiro grupo, os agentes repressores, bloqueiam o avan�o de um âner ap�os o seu in��io. Osagentes repressores inluem os retin�oides (vitamina A e seus derivados), betaaroteno, inibidores daprotease, selênio, �alio, avon�oides, ester�ois vegetais e deidroepiandrosterona (DHEA).Apesar de uma enorme quantidade de pesquisas mostrar que esses e outros ompostos derivadosde vegetais ofereem, om erteza, prote�~ao ontra o âner, s�o agora os pesquisadores da �area denutri�~ao ome�am a revelar os segredos sobre a atua�~ao desses ompostos. Os estudos mostraramque os nutrientes antianer��genos podem fazer o seguinte:� Bloquear as enzimas ausadoras de met�astases produzidas pelas �elulas aner��genas (met�astase�e o âner que se espalha de uma parte do organismo para outra).� Desintoxiar ou tornar inativas as mol�eulas aner��genas, varrendo os res��duos dos radiaisqu��mios livres e/ou evitando a oxida�~ao.� Estimular o reparo do DNA.� Inibir os fatores de resimento do tumor.� Interferir nas liga�~oes entre os arin�ogenos e as �elulas.� Estimular o sistema imunol�ogio, real�ando sua fun�~ao de vigilânia ontra o âner.� Forneer a prote�~ao meânia do orpo ontra a exposi�~ao aos arin�ogenos (por exemplo, as�bras absorvem os arin�ogenos omo uma esponja e os removem, impedindo a irrita�~ao daparede intestinal e a absor�~ao).� Fortaleer as barreiras naturais aos arin�ogenos (por exemplo, a vitamina B6 fortalee asmembranas muosas).13.2 O arsenal antianer��genoEntre os nutrientes esseniais, os que se relaionam a seguir destaam-se por suas fortes proprieda-des antianer��genas. Junto om os ompostos derivados de vegetais onheidos omo substânias�toqu��mias, esses nutrientes forneem uma prote�~ao quase imbat��vel ontra o âner.� Vitaminas{ �Aido f�olio{ Vitamina A{ Vitamina B6{ Vitamina C{ Vitamina E� Minerais{ C�alio{ Magn�esio{ Selênio{ Zino 160



� Amino�aidos{ Aetil-L-arnitina{ N-aetiliste��na� Outros{ Coenzima Q10{ Glutation13.3 Substânias Fitoqu��mias: A Preven�~ao que Vem dosVegetaisAs substânias �toqu��mias n~ao s~ao enontradas nos r�otulos dos alimentos. Na verdade, isso podeser bom. Com nomes omo \antoianidinas", \gliosinolatos" e \isoavonas", esses ompostossoam amea�adores. Mas, �a medida que as pesquisas ient���as s~ao reveladas, entenas desses nutri-entes naturais passam a ser onheidos por sua apaidade de nos proteger n~ao apenas ontra oâner, mas tamb�em ontra a maioria das doen�as assoiadas ao envelheimento.Um dos motivos do entusiasmo dos ientistas pelas substânias �toqu��mias �e a sua aparenteapaidade de impedir a transforma�~ao da �elula saud�avel em �elula aner��gena. Emboraainda tenhamos muito que aprender sobre esses ompostos (o que s~ao e omo funionam), a verdade �eque pessoas que se alimentam de grandes quantidades de frutas e vegetais orrem menosriso de ontrair âner.Qual �e a diferen�a entre as substânias �toqu��mias e outros nutrientes? Desde oin��io da era da iênia da nutri�~ao (que eu pre�ro de�nir arbitrariamente omo a virada dos�eulo XX, quando Casimir Funk desobriu a primeira vitamina) at�e o �nal da d�eada de 1980, ospesquisadores estabeleeram uma distin�~ao lara entre nutrientes esseniais e nutrientes n~ao-esseniais. Preisamos dos nutrientes esseniais para sobreviver. Os nutrientes n~ao-esseniais podemproporionar alguns benef��ios �a sa�ude, mas podemos viver sem eles.�A medida que os pesquisadores desobriam mais ompostos derivados dos vegetais que se adap-tavam �as duas de�ni�~oes, essa l�ogia de essenial/n~ao-essenial foi �ando ada vez maisonfusa. Por exemplo, algumas substânias �toqu��mias eram lassi�adas omo vitaminas: os a-von�oides eram hamados de vitamina P, enquanto os gliosin�olatos e os ind�ois presentes norepolho eram hamados de vitamina U (porque uravam as �uleras). Se n~ao havia uma s��ndromede de�iênia bem de�nida assoiada a um nutriente, ele perdia sua designa�~ao de vitamina e erarelegado �as �leiras mais baixas dos nutrientes n~ao-esseniais.Certos nutrientes om um espetro de tipos moleulares - omo os toofer�ois (vitamina E) e osaroten�oides - esaparam desse destino. Mantiveram a ondi�~ao de esseniais porque um de seusomponentes pareia neess�ario �a vida. Por exemplo, entre entenas de aroten�oides, o betaaroteno- o que mais se assemelhava �a vitamina A - reebeu, de maneira inapropriada, uma aten�~ao espeialporque se ajustava ao modelo.13.4 Conhe�a as Substânias Fitoqu��mias que Combatemo CânerCom o advento da revolu�~ao �toqu��mia, a distin�~ao entre nutrientes esseniais e n~ao-esseniais tornou-se nebulosa para sempre. Embora n~ao estejam assoiadas a s��ndromes161



de de�iênia, as substânias �toqu��mias s~ao absolutamente indispens�aveis para retar-dar o envelheimento e evitar as doen�as degenerativas rônias, das quais o âner �e oexemplo perfeito.Agora os ientistas est~ao perebendo que os alimentos ontêm um vasto espetro de nutrientes,ada qual ontribuindo de maneira �unia para a ura. Alguns s~ao esseniais, outros n~ao - a menosque se queira evitar o âner (ou viver mais), aso em que todos s~ao esseniais.Dito isso, vamos examinar om mais uidado algumas das prinipais ategorias de substânias�toqu��mias onheidas, por ordem de importânia.13.4.1 Fen�oisAs ores vermelha, azul e violeta da berinjela, da uva, da framboesa e do morango s~aofen�ois. Esses ompostos protegem o DNA em nossas �elulas ontra os arin�ogenos.Os ompostos fen�olios do a�afr~ao inibem o desenvolvimento do âner e o apareimentodo tumor. Do mesmo modo, as atequinas do h�a-verde s~ao fen�ois que inibem os tumores.13.4.2 IsoavonasO tofu, o temp�e, o leite de soja e outros produtos derivados da soja s~ao rios em isoa-vonas, uma sublasse de fen�ois apaz de deter o resimento das �elulas aner��genas.Desobriu-se que a surpreendente geniste��na, isoavona da soja, impede o resimento damaioria dos tipos de �elulas aner��genas, inlusive de mama, de pulm~ao, da pr�ostata,do �olon, da pele e da leuemia. E, inibindo a angiogênese (o resimento de 180 novos apilaresem tumores), a geniste��na bloqueia o avan�o dos tumores malignos que j�a se formaram. (A e��aia daartilagem de tubar~ao no tratamento do âner tamb�em �e atribu��da ao seu efeito de antiangiogênese.)13.4.3 Ti�oisMembros da fam��lia Allium (ebolinha, alho-por�o, alho, ebola e ebolinha) e as hor-tali�as ru��feras (br�oolis, repolho, ouve-or e nabo) ontêm ti�ois. Esse onjunto de om-postos que ontêm enxofre tem propriedades antianer��genas e antimutagênias. Os ti�ois tamb�eminibem o resimento de tumores e ap�oia a rea�~ao do sistema imunol�ogio.13.4.4 AntoianidinasEsses ompostos - um subgrupo dos avon�oides - servem omo antioxidantes, neutralizandoos radiais qu��mios livres e bloqueando os agentes ausadores e promotores do âner. As antoia-nidinas das asas de pinheiro e das sementes de uva s~ao famosas por serem as mais e�ientesvarredoras naturais de radiais livres que se onheem. Varrem os radiais livres 5 vezes mais r�apidodo que a vitamina E. Outros alimentos rios em antoianidina s~ao: a ma�~a, o feij~ao, omirtilo, a amora, a uva, o pêssego, a ameixa, a framboesa, o ruibarbo e o morango.13.4.5 GliosinolatosEssas poderosas substânias �toqu��mias, enontradas em vegetais ru��feros omobr�oolis, repolho e ouve-or, regulam e oordenam as atividades das �elulas imu-162



nol�ogias. Os gliosinatos s~ao transformados em outros ompostos antianer��genos - destaando-se o sulforafano, que bloqueia as enzimas ausadoras de tumores.A geniste��na e o daidze��na, outras isoavonas do feij~ao-soja, s~ao armas poderosas ontraos radiais qu��mios livres. Estudos mostraram que as pessoas que omem soja om regula-ridade têm menos propens~ao a desenvolver âner de mama, de pulm~ao, do estômago,do �utero, da pr�ostata, do �olon e do reto.Por isso, os alimentos feitos de soja s~ao a base da alimenta�~ao de minha fam��lia1Coloando leite de soja em nosso ereal matinal, omendo sandu��hes de temp�e e hamb�urguer desoja no almo�o e alimentando-nos de deliiosos vegetais e de tofu ligeiramente ozidos no jantar,estamos olhendo os benef��ios sem paralelo da maravilhosa soja.13.4.6 TerpenosBastante difundido no reino vegetal, os terpenos (dos quais os mais de 600 membros da fam��liaaroten�oide s~ao apenas um exemplo) s~ao poderosos ompostos antioxidantes. Protegem ontra osdanos provoados pelos radiais qu��mios livres que ausam e desenvolvem o âner. Os terpenos s~aoenontrados em gr~aos, vegetais verdes e soja.13.5 Os Alimentos Fitoter�apios mais ImportantesTodos os alimentos de origem vegetal forneem substânias �toqu��mias. Mas alguns têmonentra�~oes bem altas desses ompostos antianer��genos. Os alimentos a seguir apareem omdestaque na Dieta de Preven�~ao do Câner. Apareem em ordem de importânia.13.5.1 AlhoNenhum outro alimento tem tantas propriedades saud�aveis quanto o alho. Saiam da frente br�oolis,enoura, soja e tomate: voês s~ao espeiais, mas o alho n~ao �e apenas um alimento, �e tamb�emum poderoso rem�edio natural. Ajuda a evitar o âner, fortalee o sistema vasular, estimula osistema imunol�ogio e �e um poderoso antibi�otio natural.O alho ont�em um verdadeiro arsenal de fortes ompostos sulf�urios que varrem os radiaisqu��mios livres, aumentam as enzimas que deomp~oem os arin�ogenos e forneem aenergia extra para as �elulas imunol�ogias que ombatem o âner. Um desses ompostos,o dissulfeto de dialila, est�a entre os mais potentes bloqueadores do resimento de tumores onheidos.(A ebolinha, o alho-por�o e a ebola ontêm vers~oes pareidas, mas menos potentes, dos onstituintesantianer��genos do alho.)Fa�a do alho um ritual di�ario. Ingira-o ru, preparado no vapor ou no miroondas. Use-opara temperar quase todos os pratos feitos de vegetais ou feij~ao. Corte ou pique e jogue-osobre saladas e frituras ligeiras.N~ao se deixe intimidar pela for�a do alho ou pela ontrov�ersia da remo�~ao, ou n~ao, da sua pele.Desobri que levando alguns dentes de alho ao miroondas por 5 a 10 segundos ada, ambos osproblemas se resolvem: o alho solta a asa om failidade e seu sabor suaviza-se. Minha �lha deoito anos n~ao gosta de alho ru, mas adora omê-lo dessa maneira - e ela teve pouos resfriados desdeque ome�ou a omê-lo.1Talvez na �epoa que este livro foi esrito, o problema da soja trangênia n~ao fosse t~ao manifestado.163



Se voê n~ao gosta do odor ou do sabor do alho, pode optar pelas �apsulas revestidas. O Cap��tulo28 traz mais informa�~oes sobre o alho, om reomenda�~oes de dosagem.13.5.2 Hortali�as Cru��ferasQuase todas as hortali�as têm efeitos antianer��genos. Mas as ru��feras, que v�ariasvezes deram prova de suas poderosas propriedades no ombate ao âner, s~ao simplesmente asmelhores. Os membros mais onheidos da fam��lia das ru��feras s~ao os br�oolis, a ouve-de-bruxelas, o repolho e a ouve-or. Os menos onheidos mas igualmente importantes s~ao aouve-hinesa, o repolho hinês, a ouve, a ouve-r�abano, as folhas de mostarda, aouve-nabo, as folhas de nabo e o agri~ao.Chamadas assim por terem as folhas em forma de ruz, as ru��feras ontêm muita vi-tamina A e C, betaaroteno e �bras. Tamb�em s~ao rias em ind�ois, isotioianatos esulforafano, poderosas substânias �toqu��mias bloqueadoras do âner.Embora seus meanismos ontinuem sendo ummist�erio, aparentemente esses ompostos empregamv�arios meios para impedir o resimento dos tumores. Em experiênias feitas om amundongos, osind�ois bloquearam o resimento do âner induzido experimentalmente nos pulm~oes e no estômago.V�arias outras pesquisas mostraram, sem sombra de d�uvida, as propriedades da fam��lia das ru��ferasna preven�~ao do âner.A hortali�a ru��fera mais potente s~ao os br�oolis, ujas ores onentram fontes do ompostoantianer��geno sulforafano. O sulforofano �e sens��vel ao alor: prepar�a-lo no miroondas eliminametade de suas substânias �toqu��mias; ozinh�a-lo ou fazê-lo no vapor retira mais ainda. Os br�oolisongelados n~ao têm sulforafano. O melhor �e omê-los rus.Quanto �as outras ru��feras, voê pode prepar�a-las no vapor ou no miroondas. Sirva-as omarroz, om feij~ao ou puras.13.5.3 Alimentos �a Base de SojaA soja, um produto origin�ario dos pa��ses asi�atios, s�o foi desoberta no Oidente na virada do s�euloXX. A soja �e o �unio gr~ao - e o �unio alimento de origem vegetal - que ostenta uma prote��naompleta.Os alimentos feitos de soja ofereem o que �e, sem d�uvida, a melhor prote�~ao dispon��vel ontrao âner. Essa leguminosa ont�em v�arias ategorias de ompostos antianer��genos, entreeles as isoavonas, os �tatos e inibidores da protease.As isoavonas, das quais a geniste��na �e a mais onheida, podem evitar quase todos os tipos deâner. E o mais surpreendente �e que elas podem ordenar que as �elulas aner��genas voltem aonormal.Outro grupo de isoavonas, os �toestrogênios, bloqueiam os pontos reeptores de estrogênio nas�elulas. Com isso, evitam que os hormônios ausadores do âner \atraquem" nas �elulas, onde fazemseu trabalho sujo.Os gr~aos de soja, o �oleo de soja e o tofu tamb�em s~ao exelentes fontes dos �aidos graxosesseniais ômega 3 e ômega 6 que estimulam o sistema imunol�ogio e evitam o âner.Todas essas informa�~oes sugerem que se devem inorporar por�~oes generosas de soja a qualquerprograma de tratamento do âner. Embora a soja signi�que apenas tofu para muitas pessoas,esse antigo gr~ao tem, literalmente, v�arias formas. Hoje em dia, h�a tantos produtos interessantesfeitos de soja em lojas de produtos naturais que �e fa��limo inluir a soja em nossa alimenta�~ao di�aria.164



Hamb�urguer de soja, ahorro-quente de tofu s~ao perfeitos para refei�~oes ligeiras preparadasno miroondas. E n~ao esque�a do queijo de soja, do leite de soja e das nozes de soja.E �e laro que h�a o simples tofu (queijo de soja), ujos benef��ios �a sa�ude se igualam �a sua versa-tilidade. Retire-o da embalagem e utilize-o puro ou fa�a marinado em molho de soja om gengibree/ou alho. Use em saladas, frituras ligeiras e sopas. Prepare-o no vapor om legumes. Coloque-o emsandu��hes. As possibilidades s~ao in�nitas.Outras maneiras de se experimentarem os abundantes benef��ios que a soja traz �a sa�ude s~aoatrav�es do temp�e, do missô, do tamari e at�e mesmo dos gr~aos integrais de soja, que podemser ozidos em sopas e em pratos de forno.Tal omo seus irm~aos, os gr~aos de soja, os gr~aos-de-bio e os feij~oes-de-lima ontêmisoavonas, �tatos e inibidores da protease que evitam o âner. Podem ser ompradosseos, mas as vers~oes enlatadas ozinham mais r�apido e om mais failidade. Misture-os om feij~aoomum e vagem para fazer uma salada. Ou fa�a o hummus, uma pasta de gr~ao-de-bio que �adeliiosa no sandu��he ou om qualquer legume em um p~ao �arabe. Espalhe o hummus sobre umatortilla quente feita de trigo integral, junte algumas hortali�as piadas (br�oolis, alfae e tomate),enrole-as, e a�� est�a - voê tem uma refei�~ao ligeira e nutritiva.13.5.4 Ma�~aPor mais batido que pare�a o ditado, uma ma�~a por dia realmente mant�em o m�edio adistânia. Ou, para modernizar esse velho ditado, uma ma�~a mant�em o onologista a distânia.As ma�~as ontêm v�arias substânias �toqu��mias: antoianidinas, biavanos, ate-quinas, avanonas, avonas e avon�ois (inlusive querertina). Contêm tamb�em dosesabundantes de petina e outras �bras, que tamb�em evitam o âner.Sou um m�edio que ome uma ma�~a quase todos os dias. Moro no ondado de Sonoma, Calif�ornia,perto da Gravenstein Highway, onde as ma�~as fazem parte da vida rural h�a muitos anos. Muitos dosmeus vizinhos ultivam ma�~as e toda primavera partiipamos do Festival da Ma�~a que �e promovidona regi~ao.Al�em de ma�~as fresas, tamb�em omo molho de ma�~a. �As vezes, oloo suo de ma�~a no erealmatinal, em vez de leite de soja e leite de arroz. Duas das minhas reeitas favoritas s~ao: Ma�~aroante �a Sebastopol e Ma�~a assada om anela (veja as reeitas nas p�aginas 6).13.5.5 TomateEntre os mais de 700 aroten�oides enontrados em frutas e hortali�as, os três mais abundantesno organismo humano s~ao o alfaaroteno, o betaaroteno e o liopeno. Embora todos ostrês sejam poderosos destruidores de radiais qu��mios livres, o liopeno �e uma das substânias�toqu��mias antianer��genas mais importantes. �E duas vezes mais e�az que o betaaroteno naneutraliza�~ao do oxigênio singleto, o pior radial livre ausador do âner que existe.O liopeno �e o pigmento que onfere ao tomate e �a melania a or avermelhada eao grapefruit a or rosada. �E enontrado tamb�em em pequenas quantidades no damaso e nagoiaba. De fato, muito pouas esp�eies de plantas ontêm quantidades signi�ativas dessa poderosaarma nutriional antianer��gena. O tomate �e a melhor fonte, pois ont�em as mais altas onentra�~oese �e enontrado om mais failidade.Cultivado pela primeira vez nos Andes pelos inas, existem hoje mais de 2.000 variedades detomate. Fiamos imaginando se os franeses, ao apelidarem os tomates de pommes d'amours (\pomosdo amor"), deson�avam que as mais altas onentra�~oes de liopeno do organismo humano est~ao165



na glândula da pr�ostata. (Os homens om mais de 50 anos, que têm 30% de hane dedesenvolver âner de pr�ostata, fariam bem se inlu��ssem um ou dois tomates em suaalimenta�~ao di�aria.)Um exame denominado per�l de antioxidante alula os n��veis sangu��neos de liopeno, bem omode outros importantes nutrientes antioxidantes (vitamina C, vitamina E, oenzima Q10 alfaarotenoe betaaroteno). Os resultados do exame indiam o estado de suas defesas antioxidantes na prote�~aoontra os radiais qu��mios livres. Isso, por sua vez, serve omo uma medida importante do seu ritmode envelheimento. (O Cap��tulo 12 traz maiores informa�~oes sobre o per�l antioxidante.)O liopeno tem a grande vantagem de ser relativamente est�avel no alor. Enquantoa maioria das substânias �toqu��mias (omo o sulforafano dos br�oolis) deve ser onsumida pouoozida, o liopeno aguenta bem o alor. Assim voê pode saborear o suo e o extrato de tomate emmassas, pratos de forno, sopas, ensopados e at�e na pizza.A sabedoria de aumentar o onsumo de tomate omo estrat�egia de ombate ao âner �e refor�adapor in�umeros estudos que mostram que as pessoas que omem muito tomate orrem metadedo riso de ontrair âner do que as que n~ao omem.13.6 Uma abundânia de alimentos antianer��genosDa pr�oxima vez que for ao supermerado ou a uma loja de produtos naturais, lembre-se de adquiriros alimentos listados a seguir - as mat�erias-primas da Dieta de Preven�~ao do Câner. Elesforneem uma mistura saud�avel de nutrientes para um vasto espetro de prote�~ao ontra o âner.� Abaaxi� Agri~ao� Alfae� Alho� Berinjela� Br�oolis� Cebolinha� Cenoura� Couve� Couve-hinesa� Couve-de-bruxelas� Couve-or� Couve-nabo� Couve-r�abano� Espinafre� Folhas de hortel~a 166



� Folhas de mostarda� Folhas de nabo� Germe de trigo� Gr~aos de soja� Linha�a e �oleo de linha�a� Ma�~a� Nabo� Repolho� Repolho hinês13.7 Prote�~ao Essenial �a VidaAl�em das substânias �toqu��mias, outros nutrientes apareem om destaque na Dieta de Preven�~aodo Câner. Voê desejar�a ter a erteza de que est�a onsumindo quantidades ideais das seguintesvitaminas atrav�es dos alimentos e tamb�em dos suplementos vitamin��os.13.7.1 Vitamina A e BetaarotenoA vitamina A e o betaaroteno s~ao os membros mais onheidos e mais importantes da fam��liados retin�oides. Os retin�oides - formas ativas da vitamina A - foram os primeiros nutrientes aausarem sensa�~ao entre os pesquisadores da �area do âner. Eles protegem ontra a maioriados tipos de âner, inluindo os mais omuns: de mama, da pr�ostata, do �olon, do reto, de pele,da bexiga, da laringe e do esôfago. Os aroten�oides s~ao sobretudo fortes protetores ontra o ânerde pulm~ao, de estômago e do olo do �utero.Os retin�oides pareem ter a apaidade n~ao apenas de retardar o resimento de tumores existentes,mas tamb�em de reverter o âner em seus est�agios iniiais. Junto om as vitaminas C e E, seusompanheiros sin�ergios varredores de radiais qu��mios livres, os aroten�oides apturam e destroemom extrema e�iênia as substânias qu��mias que ausam o âner.Diversos estudos on�rmaram a liga�~ao entre n��veis baixos de aroten�oides e alta inidênia deâner. Examinando pessoas om baixa ingest~ao e baixos n��veis de vitamina A e de betaaroteno,os pesquisadores desobriram taxas de âner bastante altas. Da mesma maneira, ao serem privadosdesses nutrientes, os animais de laborat�orio apresentaram taxas de âner elevadas.Felizmente, os aroten�oides existem em todo o mundo vegetal, onde protegem os deliados tei-dos das plantas dos danos provoados pelos radiais qu��mios livres transmitidos pelos raios solares.Alguns dos betaarotenos enontrados nos alimentos de origem vegetal que onsumimos s~ao transfor-mados em retin�ois ou em vitamina A - a forma de que n�os, humanos, neessitamos. Uma mol�eulade betaaroteno �e semelhante a duas mol�eulas de vitamina A oladas. O organismo,om sua sabedoria, sabe bem qual a quantidade de vitamina A neess�aria. Ele produz apenas essaquantidade, nada mais. O betaaroteno remanesente �e aresentado ao onjunto de substânias�toqu��mias antioxidantes do organismo.A sa�ude do seu sistema imunol�ogio depende das quantidades adequadas de vitamina A e de outrosretin�oides. Como a vitamina A desenadeia o funionamento do sistema imunol�ogio? Como varre-dora por exelênia de radiais qu��mios livres, ela neutraliza as substânias qu��mias aner��genas167



antes que elas possam ausar algum mal. Ambos, a vitamina A e o betaaroteno, ajudam amanter altos os n��veis de antiorpos e a ontagem de linf�oitos T. Isso �e fundamental, por-que os antiorpos desativam os arin�ogenos e os linf�oitos T matam as �elulas aner��genas quandos~ao formadas.A vitamina A tamb�em �e essenial para o orreto resimento e a sa�ude de todos os teidos epiteliaisdo organismo - o revestimento da pele e dos �org~aos. A maioria dos tipos de âner ome�a nessasestruturas. Com a exposi�~ao rônia aos arin�ogenos e sem prote�~ao ontra os antioxidantes, eles�am muito vulner�aveis.Como menionei anteriormente, qualquer betaaroteno que reste depois que a vitamina A umpreseu papel �e absorvido sem modi�a�~oes pela orrente sangu��nea. Ali, as mol�eulas irulam atrav�esdo organismo omo milh~oes de miniaturas das armas do �lme Guerra nas Estrelas, prourandoe neutralizando trilh~oes de radiais qu��mios livres. O beta-aroteno �e bastante e�iente nisso,destruindo om failidade at�e mesmo as esp�eies mais detest�aveis de radiais (oxigênio singleto).Levando-se em onta a grande quantidade de ind��ios ient���os que sustentam o papel dos a-roten�oides publiados e analisados - sem menionar a seguran�a total dos nutrientes -, seria de seimaginar que a sua suplementa�~ao fosse reomendada o�ialmente. Mas n~ao �e.A vitamina A e o betaaroteno têm efeitos semelhantes mas n~ao idêntios no organismo, portantoambos s~ao neess�arios. Infelizmente, as melhores fontes de vitamina A nos alimentos - as arnesvermelhas, o f��gado e o leite - onitam om a preven�~ao ontra o âner. (Todos têm altos n��veis degordura e prote��na e baixo teor de �bra.) Sendo assim, reomendo a ingest~ao de uma dose pequena(5 mil a 10 mil unidades internaionais) de vitamina A suplementar por dia, junto om betaarotenoe aroten�oides misturados. Mais uma vez, aso onsidere neess�ario, seu organismo pode usar obetaaroteno para fabriar mais vitamina A. Com doses aima de 5 mil unidades internaionais pordia, a vitamina provoa uma toxiidade revers��vel em algumas pessoas. Sendo assim, mantenhasempre sua dose di�aria bem abaixo desse n�umero.Quanto ao betaaroteno, os vegetais verdes e amarelos - verduras folhosas, enoura e batata-doe- s~ao fontes exelentes entre os alimentos. Por�em, omo as falhas nutriionais na alimenta�~ao s~aoomuns, voê deve levar tamb�em em onta a suplementa�~ao. Os suplementos de betaaroteno s~aobastante seguros e bem tolerados, mesmo em doses muito altas.Durante mais de 10 anos, tomei 10 mil unidades internaionais de betaaroteno por dia. Com asreentes pesquisas real�ando os benef��ios adiionais de um espetro de antioxidantes, sobretudo dosbetaarotenos, ontinuo tomando 5 mil unidades internaionais de betaaroteno e 10 mil unidadesinternaionais de vitamina A todos os dias. Em tamb�em omo uma salada feita om verduras folhosas,enoura e tomate.13.7.2 Os melhores betasO betaaroteno �e um poderoso destruidor de radial livre. Quando entra em nosso organismo,transforma-se em vitamina A, uma poderosa protetora do sistema imunol�ogio. Juntos, esses nutri-entes d~ao um golpe erteiro nos arin�ogenos. Para aumentar a ingest~ao de betaaroteno (ede vitamina A), enha seu prato om os seguintes alimentos.� Ab�obora� Aelga� Agri~ao� Alfae-romana 168



� Ameixa� Aspargo� Batata-doe� Beterraba� Br�oolis� Caqui� Cenoura� Cereja� Couve� Damaso� End��via� Espinafre� Feij~ao-soja� Folhas de dente-de-le~ao� Folhas de mostarda� Folhas de nabo� Inhame� Kale (verdura semelhante �a ouve, inexistente no Brasil)� Mam~ao papaia� Manga� Mel~ao-antalupo� Nabo� Pêssego� Piment~ao-doe vermelho� Salsa� Tomate 169



13.7.3 As Vitaminas do Complexo BTodas as vitaminas do omplexo B - inluindo-se a tiamina, a riboavina, a niaina, o �aidof�olio, o �aido pantotênio B6 e B12 - têm fun�~oes importantes na manuten�~ao de um sistemaimunol�ogio forte e saud�avel. A maioria das pesquisas mais reentes se onentrou na vitamina B6e no �aido f�olio.A vitamina B6 enontrada na ma�~a, na banana, no feij~ao, na enoura, nos gr~aos,nas verduras folhosas e na batata-doe tem um lugar importante na manuten�~ao daimunidade ideal. A de�iênia de vitamina B6 ria uma predisposi�~ao ao âner ao dani�ar osdois bra�os do sistema imunol�ogio: o humoral (linf�oitos B, que riam os antiorpos) e o mediadopor �elulas (linf�oitos T, que eram e destroem as �elulas aner��genas).A vitamina B6 tamb�em ajuda a manter a sa�ude imunol�ogia, fortaleendo as membranas muosasque revestem os aparelhos respirat�orio e gastrintestinal. No mundo real, pagam-se enormes dividendospelo fortaleimento da integridade dessas barreiras naturais entre n�os e os arin�ogenos.A vitamina B6 paree ser ompetente sobretudo na prote�~ao e at�e na revers~ao do âner do olodo �utero. Para olher os benef��ios antianer��genos dos nutrientes, s~ao neess�arios de ***25 a 25miligramas por dia.O �aido f�olio, outra vitamina do omplexo B, partiipa da divis~ao e da matura�~ao das �elulas,bem omo da s��ntese de RNA e DNA. A de�iênia do �aido f�olio pode ausar a displasia doolo do �utero (um sinal iniial do âner do olo do �utero) nas mulheres. Em estudos, suplementosde 10 miligramas di�arios impedem que as �elulas erviais anormais se espalhem e, em algumasmulheres, at�e voltem ao normal.O �aido f�olio �e enontrado nas frutas ��trias, nas hortali�as folhosas verde-esuras,no espinafre, nos br�oolis, na ouve-de-bruxelas, na alfafa, no feij~ao-soja, no gr~ao-de-bio, na lentilha, no trigo, na aveia, na evada, no arroz integral e nas nozes. Tome de800 a 2 mil mirogramas por dia.13.7.4 Vitamina CA vitamina C atua em v�arios n��veis, evitando e at�e ajudando a urar o âner. V�ariosestudos doumentaram a onex~ao entre o maior onsumo de vitamina C e o riso reduzido da maioriados tipos de âner, omo os da boa, do esôfago, da laringe, de pulm~ao, do estômago, do pânreas,do reto, de mama, do olo do �utero e de pele.Muitos pesquisadores estudaram o poderoso efeito antianer��geno da vitamina C. Linus Pauling,Ph.D, duas vezes ganhador do Prêmio Nobel, talvez seja o mais onheido. Seu livro Caner andVitamin C foaliza as propriedades preventivas e terapêutias do nutriente.A vitamina C ombate o âner atrav�es de diferentes meanismos. Em a primeiro lugar, �e umpoderoso antioxidante. Neutraliza uma vasta s�erie de arin�ogenos, inlusive os nitratose as nitrosaminas, os hidroarbonetos, os pestiidas, as substânias qu��mias industriaise os poluentes do ar.Em segundo lugar, a vitamina C fortalee o \imento interelular" - a rede de ol�agenos e�bras que literalmente ola uma �elula na outra. Na verdade, o organismo usa a vitamina C parafabriar o ol�ageno, que protege o organismo ontra o âner.Em tereiro lugar, a vitamina C ajuda a evitar o âner neutralizando e espalhando ahialuronidase, uma enzima fabriada pelas �elulas aner��genas para ajud�a-las a formar met�astases.Em quarto lugar, a vitamina C melhora o funionamento do sistema imunol�ogio, for-taleendo os linf�oitos T, as �elulas imunol�ogias que matam as �elulas aner��genas. Um sistema170



imunol�ogio forte �e uma das melhores defesas ontra o âner.Para fazer tudo isso, s~ao neess�arias doses de vitamina C maiores do que as que podem ser obtidasapenas pela alimenta�~ao. Reomendo os suplementos - 675 a 3000 miligramas por dia em forma de�ester C.13.7.5 C para voêPouos nutrientes podem ompetir om a versatilidade da vitamina C na luta ontra o âner. Eleatua em todas as frentes, neutralizando os radiais qu��mios livres e estimulando a imunidade. Voêpode aumentar a ingest~ao de vitamina C om os seguintes hortali�as e frutas:� Br�oolis� Couve� Couve-de-bruxelas� Folhas de nabo� Grapefruit� Laranja� Mel~ao� Mel~ao-antalupo� Morango13.7.6 Vitamina ETamb�em onheida omo tooferol, a vitamina E �e um poderoso antioxidante que ajuda aevitar o âner, bloqueando a peroxida�~ao dos lip��dios, a oxida�~ao das gorduras poliin-saturadas em radiais qu��mios livres. A peroxida�~ao dos lip��dios �e potenialmente importanteem todos os tipos de âner, mas �e signi�ativa prinipalmente omo uma ausa do âner de mamae do �olon.A vitamina E tamb�em exere papel deisivo no funionamento do sistema imu-nol�ogio. Um n��vel baixo da vitamina leva �a produ�~ao de antiorpos deteriorados, �a inapaidadede fabriar os linf�oitos T e B e �a redu�~ao da resistênia ao âner e a infe�~oes.A vitamina E funiona de maneira sinerg�etia om as vitaminas A e C e om o mineralselênio, om o qual tem uma a�nidade espeial. O selênio e a vitamina E ombinados d~aoum golpe erteiro no âner. Como n~ao �e poss��vel obterem-se quantidades idealmente protetorasda vitamina E apenas por meio da alimenta�~ao, reomendo suplementos de 400 a 1.600 unidadesinternaionais por dia.Observa�~ao: quem toma mediamentos para a�nar o sangue deve onsultar o m�edio antes deingerir suplementos de vitamina E. 171



13.7.7 SelênioO selênio �e um mineral essenial que exere papel inestim�avel na preven�~ao do âner.Comprovou-se que a de�iênia de selênio na alimenta�~ao �e um riso para o surgimento do âner.Os n��veis sangu��neos do mineral s~ao muito mais baixos em pessoas om âner do que em pessoassaud�aveis.Um n�umero ada vez maior de estudos relaiona a baixa ingest~ao de selênio om o âner. Ainidênia de âner �e mais elevada em pessoas que ingerem alimentos ultivados em solo de�ientede selênio. Rapid City, em Dakota do Norte, por exemplo, tem a menor inidênia deâner entre as idades norte-amerianas. Seus habitantes tamb�em ostentam os maioresn��veis de selênio no sangue. Na outra extremidade do espetro, os n��veis de âner em Lima,Ohio, s~ao o dobro dos de Rapid City. Seus idad~aos têm apenas 60% de selênio orrendo nas veias.Em um levantamento realizado em 27 pa��ses, as taxas de �obito pelos tipos mais omuns de âner(mama, ov�ario, pr�ostata, �olon e reto e leuemia) foram inversamente proporionais �a ingest~ao deselênio por meio da alimenta�~ao. Em outras palavras, quanto mais baixa a ingest~ao de selênio,maior a taxa de �obito por âner, e vie-versa.Um exame detalhado das propriedades do selênio revela alguns motivos para os poderes de pre-ven�~ao do âner do mineral. Para ome�ar, o selênio �e um omponente essenial da pero-xida�~ao da glutationa, uma enzima muito importante que ombate o âner. E mais:o selênio aumenta os efeitos da vitamina E, um antioxidante que, omo j�a vimos, tempropriedades antianer��genas pr�oprias.O selênio protege-nos ontra os efeitos venenosos de v�arios poluentes, inlusive oarsênio de metais pesados, o �admio e o mer�urio. Desintoxia os arin�ogenos emutagênios, defende-nos ontra os radiais qu��mios livres e a radia�~ao, protege of��gado e sustenta o metabolismo da gordura. Torna inofensivas substânias qu��miasque provoam o âner, omo os arin�ogenos que oorrem naturalmente, os pestiidase as toxinas onentrados nos teidos graxos.Conseguir uma quantidade ideal de selênio apenas om alimenta�~ao �e dif��il, sen~ao imposs��vel. �Epreiso ingerir mais de 500 gramas de peixe, a melhor fonte do mineral, todos os dias para se onseguiro bastante. Os suplementos s~ao melhores de qualquer maneira, porque todo esse peixe geraria risode ingerir gordura saturada em exesso, de ontamina�~ao por mirorganismos, envenenamento pormer�urio e outras intoxia�~oes qu��mias. Meu onselho: tome 100 a 300 mirogramas de selênio pordia em forma de suplementos.13.8 A Nutri�~ao Antianer��gena IdealEnquanto os nutrientes desritos anteriormente podem ser superastros da luta ontra âner,muitos outros têm um papel oadjuvante indispens�avel. Nesses se inluemminerais omo o �alioe o zino, os amino�aidos iste��na e metionina e os �aidos graxos esseniais. Embora n~aosejam teniamente um nutriente, as �bras ajudam a livrar seu orpo dos arin�ogenos antes que elespossam ausar algum mal.O forneimento de quantidades ideais de todas essas substânias �as suas �elulas aumentar�a suaprote�~ao ontra o âner. Mas voê n~ao onseguir�a obter quantidade ideais apenas om a alimenta�~ao- mesmo seguindo a Dieta Antienvelheimento altamente saud�avel. Comer alimentos para obter obastante de apenas um nutriente aarretaria um onsumo enorme e desneess�ario de alorias. Paraonseguir somente 1.000 miligramas de vitamina C, por exemplo, voê preisaria omer um alqueirede laranjas - o equivalente ao suprimento de ino dias de alorias.172



Disuto a suplementa�~ao em mais detalhes nas Partes III e IV deste livro. Por enquanto, lembre-seapenas de que os alimentos e suplementos devem ser s�oios igualit�arios no seu programa antiânere antienvelheimento.
13.9 O que Est�a na Moda e o que N~ao Est�aNenhum alimento por si s�o ont�em todos os (ou mesmo uma fra�~ao pequena dos) nutrientes antian-er��genos. Para olher os benef��ios desse enorme tesouro nutriional desoberto, voê deve variarsuas esolhas alimentares. A diversidade �e a base tanto da Dieta de Preven�~ao do Cânerquanto da Dieta Antienvelheimento.Para reduzir sua exposi�~ao aos pestiidas aner��genos e a outros aditivos qu��mios,opte, sempre que poss��vel, por alimentos ultivados organiamente. Estudos reentesmostraram que esses alimentos s~ao melhores n~ao apenas por n~ao terem arin�ogenos, mas tamb�empor onterem n��veis muito mais signi�ativos de nutrientes antianer��genos do que os alimentosultivados de maneira onvenional.A Dieta de Preven�~ao ontra o Câner exlui todos os alimentos, substânias qu��miase aditivos onheidos por fomentar as malignidades. N~ao ont�em, sobretudo, qualqueralimento de origem animal. Esses alimentos n~ao forneem substânias �toqu��mias ououtros nutrientes antianer��genos e eliminam os alimentos que o fazem. Al�em disso,re�unem uma enorme dose de arin�ogenos.
13.9.1 Mistura antianer��genaRende 4 por�~oesEis aqui uma reeita f�ail om sabor espeial. Seus ingredientes têm um enorme valor antian-er��geno.1 olher de h�a de �oleo de soja1 dente de alho piado1=4 de x��ara de �agua45% de tofu ortado em ubos de 2,5 m2 x��aras de verduras variadas (tais omo ouve-hinesa, br�oolis, repolho e ouve-or)1 olher de h�a de molho de soja ou tamariCaril e gengibre (opionais)Cubra a superf��ie de uma frigideira grande om o �oleo e esquente em fogo alto. Aresente o alhoe 2 olheres de h�a de �agua at�e amoleê-lo. Aresente o tofu, as verduras variadas e o molho de sojaou tamari. Tampe e ozinhe, mexendo de vez em quando durante 5 minutos ou at�e �ar levementetostado. Se neess�ario, aresente as 2 olheres de �agua remanesentes, para evitar que os vegetaisendure�am. Aresente o aril ou gengibre (se estiver usando). Sirva sobre arroz integral ozido novapor.Por por�~ao: 186 alorias, 11,1% de gordura, 19,1% de prote��na, 7,3% de arboidratos,2,5% de �bra, O mg de olesterol, 111 mg de s�odio.173



13.10 Alimentos para Reex~aoPara ajud�a-lo a usar os nutrientes antianer��genos de maneira vantajosa, ao mesmo tempo emque voê se afasta de uma alimenta�~ao indesej�avel, desenvolvi a pequena lista de substitui�~oes esugest~oes de alimentos a seguir. Para ter mais id�eias, veja o plano de ard�apio e reeitas no in��io dap�agina 6.� Proure substitutos para a arne. Hoje em dia, as lojas de produtos naturais têm umagrande variedade desses produtos. Os hamb�urgueres vegetarianos e os hamb�urgueresde soja substituem os omuns. As salsihas de tofu substituem um dos alimentos maisperigosos: o ahorro-quente. O seitan, tamb�em onheido omo arne sem arne, �e feito degl�uten de trigo. Por ter a textura da galinha ou da arne, �e um substituto saud�avel paraesses alimentos aner��genos. Voê tamb�em enontrar�a baon de soja, salsiha de soja e at�ehili de soja, assim omo tostadas, burritos e tamales sem arne e sem gordura ongelados.� Use leite de soja, leite de arroz ou leite de amêndoa omo substitutos para o leitede vaa sobre o ereal matinal e omo bebida.� No af�e da manh~a, oma tofu mexido em vez de ovos mexidos.� Experimente esta deliiosa pizza que ombate o âner: ubra uma rosta de trigo integralom molho de tomate (que fornee liopeno). Jogue por ima uma pequena quantidade dequeijo de soja (geniste��na). Aresente quantidades generosas de qualquer uma das seguintesoberturas: tomates ortados em ubos (mais liopeno), tofu (geniste��na), espinafre (�aidof�olio, vitamina A, lute��na), br�oolis esaldados (sulforafano), piment~oes verdes (vitamina C),ebolas (dissulfeto de dialila), ogumelos (lentinan) e at�e mesmo abaaxi (manganês).� Em um proessador, misture 290 g de tofu maio, 290 g de amora (fresa ou ongelada) e 1banana madura para uma vitamina antianer��gena de banana e amora.� Ao omer fora, opte por omidas hinesas, indianas, mexianas e do Oriente M�edio. Certi�que-se de pedir ao gar�om - ou, melhor ainda, ao ozinheiro-hefe - para usar pouo �oleo, pois voê�e vegetariano. ****Se voê �e omo muitas pessoas, j�a deve ter reduzido seu onsumo de arne vermelha por ausado alto teor de gordura. Isso �e bom. Porque, omo o pr�oximo ap��tulo explia; arne vermelha eRenova�~ao n~ao se ombinam.13.11 Bibliogra�a do Cap��tulo 13� \A Hypothesis for Dietary Components as Bloking Agents of Chemial Carino-genesis: Plant Phenolis and Pyrolle Pigments". Newmark, H. L. [321℄.� \AMajor Induer of Antiarinogeni Protetive Enzymes from Brooli: Isolationand Eluidation of Struture". Zhang, Y. [334℄.� \A Review of the Clinial E�ets of Phytoestrogens". Knight, D. C., e Eden, J. A.[312℄.� \Antimutagens and Anti-Carinogens in Foods". Stavrit, B. [330℄.174
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Cap��tulo 14A Perigosa Carne Vermelha: O Bife Bateem RetiradaSe eu tivesse de dar �as pessoas um �unioonselho para diminuir o perigo de doen�asard��aas, seria: reduza a ingest~aode alimentos de origem animal, sobretudoa gordura animal, e substitua essas gorduraspor arboidratos omplexos - ereais, feij~oes,frutas e hortali�as.- DR. ERNST SCHAEFER, JEAN MAYER, CENTRO DE PESQUISA SOBREENVELHECIMENTO E NUTRIC� ~AO DO DEPARTAMENTO DE AGRICULTURA DOSESTADOS UNIDOS, TUFTS UNIVERSIlY EM BOSTONSe voê quiser adotar a Renova�~ao e viver o maior tempo poss��vel, �e preiso adotar uma novaatitude om rela�~ao �a arne. Por�em, n~ao pelos motivos j�a esperados.�E verdade que a arne ont�em alto teor de gordura (sobretudo gordura saturada) e oles-terol, o que �e su�iente para mereer uma dispensa desonrosa da Dieta Antienvelheimento. Masont�em tamb�em antibi�otios, hormônios, pestiidas, onservantes e orantes - toxinasque sabotam as �elulas, envenenam o sistema imunol�ogio e impedem a Renova�~ao.Pelo menos parte da ulpa pelas armadilhas nutriionais da arne �e da tenologia.L�a se foi a �epoa em que o gado pastava em ampo aberto, alimentando-se de grâma e de gr~aosnaturais. Hoje, os animais s~ao riados nas hamadas fazendas industriais - riados e alimentadospara o prop�osito expl��ito de aabar no prato de algu�em. Em tais ondi�~oes, a arne hega ao meradoom mais rapidez. Mas tanto os animais que a forneem quanto os seres humanos que a onsomempagam um pre�o alto no que diz respeito �a sa�ude.14.1 N~ao �e a Fazenda de Seu AvôMuitas fazendas modernas adotam os hamados sistemas de on�namento de grandee�iênia, que alojam os animais em baias, alimentando-os e removendo seus dejetos om umm��nimo de esfor�o. Tais sistemas têm omo objetivo baratear e tornar mais e�iente a ria�~ao degado. De fato, on�nando e alimentando os animais em vez de deix�a-los vagar e pastar, os fazendeirospodem utilizar os valiosos pastos para plantar e ultivar.At�e mesmo a alimenta�~ao do gado foi \planejada" para ortar despesas e engordaros animais om mais rapidez. Entre os ingredientes mais riativos dessa ra�~ao est~ao: papel177



usado, saolas de papel, at�alogos de telefone, jornais, papel de omputador, papel~aoenrugado e pl�astio de feno (um tipo de material arti�ial). O problema �obvio �e que,do ponto de vista da nutri�~ao, tudo isso �e lixo. Al�em disso, as tintas usadas nos materiaisusados nos pap�eis reilados ontêm bifenilas poliloradas (PCBs) e outros ompostosorigin�arios do petr�oleo, que n~ao podem ser eliminados. Essas toxinas s~ao armazenadas nos teidosadiposos do animal e, quando ingerimos sua arne, elas s~ao transmitidas para n�os.Se isso n~ao estragou seu apetite, talvez o que vem a seguir o fa�a: alguns tipos de ra�~ao paragado ontêm res��duos de aves, uma ombina�~ao bizarra de estrume, penas e palha degalinheiro junto om mela�o e gr~aos. Segundo o fabriante, \as vaas adoram". Obviamente, asvaas devem ser atra��das pelos sabores e pelos aromas arti�iais que muitas vezes s~ao aresentados.14.2 Antibi�otios: A Sa�ude Arti�ialPara o fazendeiro, o on�namento e o ontrole da alimenta�~ao do gado têm laras vantagens �nan-eiras. Mas tamb�em ria problemas. Mais notavelmente, a ombina�~ao de superpopula�~ao,nutri�~ao de�iente e falta de exer��ios ajuda na dissemina�~ao de doen�as entre os ani-mais.Nos dias de hoje, os antibi�otios s~ao usados para manter os rebanhos - e os luros -saud�aveis. De fato, por ano, mais de 5.000 toneladas de antibi�otios, metade da quantidadefabriada nos Estados Unidos, s~ao aresentadas �a ra�~ao do gado. Mais de 70% do gado edos novilhos de orte reebem doses di�arias de antibi�otios durante suas vidas.Os antibi�otios administrados aos animais s~ao idêntios aos utilizados pelos humanos. Mesmoassim, os fazendeiros n~ao preisam de reeita para ompr�a-los. Embora muitos fazendeiros sigamrigorosamente as doses reeitadas e suspendam seu uso onforme as reomenda�~oes (eles devem sus-pender o uso dos antibi�otios alguns dias antes de levar o gado para o merado), outros administrama seus rebanhos uma superdose, na tentativa de ompensar as m�as ondi�~oes de sa�ude provoa daspela superpopula�~ao, pela sujeira, por est�abulos quentes e pouo iluminados e pela falta de ar puroe de atividade. Os animais doentes podem reeber doses ainda maiores de antibi�otios etalvez at�e drogas ilegais, na tentativa desesperada de mantê-los vivos at�e a entrega aomatadouro.14.2.1 Mediamentos mal�e�osO uso exessivo e frequente de antibi�otios na ria�~ao de gado tem onsequênias s�erias paraa sa�ude humana. Entre os efeitos olaterais que as pessoas podem sofrer est~ao:� O apareimento de epas de bat�erias resistentes aos antibi�otios� A menor e��aia dos antibi�otios no tratamento de infe�~oes� O maior riso de epidemias provoadas por mirorganismos resistentes aos antibi�otios� N��veis menores de bat�eria intestinal ben�e�a, o que aumenta a suseptibilidade �as infe�~oesintestinais (omo a gastrenterite aguda om febre, dor e diarr�eia)� O enfraqueimento do sistema imunol�ogio, o que reduz a resistênia �as infe�~oes e aumenta asrea�~oes al�ergias 178



14.3 O Aumento da Produ�~ao de CarneEliminar as doen�as n~ao �e o �unio motivo para o uso de antibi�otios. Em 1949, Thomas Jukes,na �epoa diretor da �area de pesquisa sobre nutri�~ao e �siologia da empresa Lederle Laboratories,nos Estados Unidos, fez uma desoberta que mudaria o setor de arnes para sempre. Ele desobriuque todos os animais riados em fazendas, inlusive as vaas, resiam om mais rapidezquando omiam ra�~ao que ontivesse antibi�otios.O pessoal no setor de arnes aptou o signi�ado �naneiro da desoberta de Jukes quase imedia-tamente. Com os antibi�otios, eles podiam levar a arne ao merado om rapidez. As drogas n~aos�o manteriam o gado livre de doen�as, omo tamb�em os aprontariam para o matadouroem um espa�o de tempo bastante urto. Resultado: os fazendeiros poderiam riar mais gadoe ganhar mais dinheiro.Muitos ientistas temeram que esse uso disseminado de antibi�otios tivesse, mais adiante, umenorme impato biol�ogio. Eles espeularam que as bat�erias desenvolveriam imunidade aosantibi�otios, tornando in�uteis esses mediamentos.O tempo, �e laro, provou que os ientistas estavam ertos. Com erteza voê j�a ouviu not��iassobre o surgimento das \superbat�erias" - epas de bat�erias resistentes aos antibi�otios.Se uma dessas superbat�erias se instalar em seu organismo, talvez seja di���limo tratar a infe�~aoresultante.Quando voê ome a arne que ont�em antibi�otios, est�a ingerindo doses do media-mento. Isso reduz a e��aia dos antibi�otios em geral.Devido ao aumento assustador de bat�erias resistentes a antibi�otios e ao r�apido del��nio dae��aia dos antibi�otios, os pa��ses da Comunidade Eonômia Europ�eia - inluindo Fran�a,Alemanha, Gr�eia, It�alia, Espanha e Reino Unido - onordaram em proibir o usogeneralizado de antibi�otios na ra�~ao para o gado. Ser�a que os Estados Unidos e outros pa��sestomar~ao atitude semelhante? Provavelmente n~ao se os poderosos lobbies dos setores farmaêutio ede arnes forem ouvidos.14.4 Os Ester�oides: O Gado na Pista de Alta VeloidadeAl�em dos antibi�otios, a arne ont�em om frequênia uma s�erie de hormônios naturaise sint�etios. Esses ompostos, que reeberam o arimbo de aprova�~ao da Food and Drug Admi-nistration, s~ao administrados ao gado e a outros tipos de rebanhos para que res�am mais r�apido.Por exemplo, o dietilestilbestrol (DES), um hormônio ester�oide sexual proibido para uso em sereshumanos, de aordo om informa�~oes, produz um ganho de peso de 15 a 19% (a maioria gordura)e aumenta em 7 a 10% a e�iênia da alimenta�~ao (isto �e, peso ganho por quilo de alimenta�~ao)no gado de orte. Esses n�umeros se transformam em mais dinheiro para os fazendeiros, j�a que elesgastam menos para engordar os animais em um tempo menor.Quando omemos arne que ont�em res��duos hormonais, afetamos o deliado equil��briointerno do nosso sistema end�orino. O sistema end�orino produz seus pr�oprios hormônios pararegular diversas fun�~oes do organismo, omo a taxa metab�olia, a atividade sexual e reprodutiva, oresimento e at�e o humor. Quando o sistema est�a em desequil��brio, abre aminho para doen�as.At�e mesmo quantidades aparentemente min�usulas de hormônios administrados aogado podem perturbar o sistema end�orino humano. Basta imaginarmos que esses ompostosproduzem efeitos mensur�aveis sobre as �elulas vivas quando presentes em partes por trilh~oes. �E omoum gr~ao em uma tonelada de areia ou uma gota em era de 26.500 litros de �agua.179



Os ientistas e as autoridades governamentais admitem hoje que qualquer quantidade de hormônioa mais ou aima do que normalmente est�a presente em uma pessoa saud�avel pode ser a ausa doâner e de outros s�erios problemas de sa�ude. Na mulheres, por exemplo, n��veis elevados dohormônio estrogênio têm sido assoiados ao âner de mama, de ov�ario, do olo do �uteroe do endom�etrio (o revestimento do �utero). Têm tamb�em sido assoiados a hipertens~ao,ataque ard��ao e derrame.14.5 O Del��nio do DESApesar dos risos omprovados para a sa�ude humana, os hormônios ontinuam sendoministrados aos rebanhos. Como �e omum, ser�a neess�ario que haja uma rise p�ublia na �areade sa�ude para que qualquer atitude onreta seja tomada, proibindo o uso desses ompostos.Um inidente envolvendo o hormônio ester�oide sexual DES ilustra bem essa quest~ao. Em1966, o Dr. Arthur L. Herbst, na �epoa gineologista no Massahusetts General Hospital, em Boston,desobriu um tumor aneroso muito raro na vagina de uma menina de 15 anos. A taxa demortalidade desse tipo espe���o de âner, denominado adenoarinoma da �elula lara, �e de 50%.Nos três anos seguintes, apareeram mais seis asos - todos em meninas om mais ou menos a mesmaidade.O Dr. Herbst e seus olegas desobriram que as m~aes de todas as meninas, exeto uma, haviamtomado DES durante a gravidez para evitar o aborto espontâneo. Uma investiga�~ao subse-quente revelou que outros hormônios ester�oides sexuais estavam ausando o mesmo problema. Antesdo �nal da d�eada de 1980, os m�edios haviam identi�ado 429 asos de adenoarinoma da �elulalara. Em 243 asos, as m~aes das paientes haviam reebido DES durante a gravidez. Em outros 57asos, as m~aes das paientes haviam passado por alguma outra forma de terapia hormonal.Apesar dos resentes ind��ios que apontavam para o papel do DES e de outros hormôniosester�oides sexuais no desenvolvimento do âner, o DES ontinuou sendo um ingredienteb�asio da alimenta�~ao dos rebanhos. De fato, at�e 1979, o hormônio era onsumido por 85%de todos os rebanhos dos Estados Unidos. Naquele ano, a FDA (Food and Drug Administration)�nalmente proibiu o uso do DES na alimenta�~ao. Mas o hormônio jamais foi reolhido, de modoque os fazendeiros ontinuaram a usar o suplemento remanesente. Pouos foram penalizados porviolarem a proibi�~ao - uma mensagem lara de que o governo n~ao estava levando a quest~ao muito as�erio.Quando o p�ublio em geral ouviu rumores sobre os efeitos do DES, os fazendeiros passaram aadotar, pouo a pouo, outros hormônios. Infelizmente, os ompostos alternativos provoaramproblemas pareidos, inlusive o desequil��brio do sistema end�orino e maior riso deâner.O tratamento de animais om hormônios ontinua sendo uma pr�atia bastante aeita nosetor de arnes dos Estados Unidos. O hormônio �e implantado de maneira rotineira em quase todoo gado, e seu usto ompensado pelo aumento em quilos de arne produzida. Al�em disso, ningu�empode dizer ao erto que, daqui a 20 ou 30 anos, n~ao teremos outro desastre de sa�ude p�ubliaprovoado pela ingest~ao de hormônios.Por que o governo federal dos Estados Unidos n~ao est�a tomando uma atitude mais agres-siva ontra a dissemina�~ao do uso dos hormônios ester�oides sexuais? A resposta envolve uma om-bina�~ao perigosa de problemas buror�atios, poderosos lobbies dos setores farmaêutios ede arnes e um p�ublio onsumidor mal informado.Talvez pud�essemos aprender uma li�~ao om os pa��ses da Comunidade Eonômia Europ�eia,que proibiram o uso de todos os hormônios ester�oides sexuais na produ�~ao de arne. Es-180



ses pa��ses reonheem sua obriga�~ao de proteger o suprimento de alimentos do p�ublio. Os EstadosUnidos preisam fazer o mesmo - ou se arrisar~ao a enfrentar a prolifera�~ao das doen�as relaio-nadas om hormônios na popula�~ao em geral, assim omo milhares de mortes por tipos de ânerrelaionados om hormônios todo ano.14.6 Vigilânia Ine�ienteO Departamento de Agriultura dos Estados Unidos, por exemplo, realiza um programa de vigilâniaque - de maneira ostensiva, pelo menos - protege os onsumidores ontra a arne infetada pormediamentos. Mas o selo de aprova�~ao de um �sal (que, por aaso, alguns anos atr�as, usavauma tinta azul t�oxia) n~ao signi�a que uma ara�a em espeial seja 100% isenta de antibi�otiose hormônios. Lembre-se: o uso de antibi�otios e de hormônios �e liberado na ra�~ao paragado. O inspetor apenas veri�a para ter erteza de que os res��duos dessas substânias est~ao dentrodo limites espei�ados pelo Departamento.O programa de vigilânia tem seus problemas. Para ome�ar, o n�umero de agentes �ebastante inadequado: a norma �e um �sal para um matadouro grande. Suponha que um matadouroproesse 500 abe�as de gado por hora. Para aompanhar o ritmo, o �sal s�o pode dediar setesegundos a ada ara�a. �E humanamente imposs��vel ter uma atua�~ao adequada no exame duranteesse tempo t~ao ex��guo.Por isso, apenas era de 1% de todas as ara�as �e examinado, veri�ando-se a presen�ade res��duos exessivos de antibi�otios e de hormônios. �E laro que, quando os testes s~ao enviadosa um laborat�orio, analisados e devolvidos ao �sal, a arne j�a foi embora - proessada,embalada e talvez at�e ingerida. A arne que apresentou problemas pode ser apreendida, mas �eimposs��vel tentar assoi�a-la a um rebanho ou a um fazendeiro em espeial.Al�em do mais, levantaram-se d�uvidas quanto �a objetividade do proesso de vigilânia. Emborasejam funion�arios do Departamento de Agriultura, os �sais trabalham lado a lado om osfunion�arios dos matadouros e das ind�ustrias de embalagem. Os r��tios sustentam queesse arranjo ompromete a apaidade de um �sal de tomar deis~oes que poderiam ter um impatonegativo sobre seus \olegas de trabalho". Rejeitar a quantidade de ara�as exigidas para protegerde verdade a sa�ude e a seguran�a da popula�~ao afetaria de maneira ontr�aria a situa�~ao eonômiada f�abria omo um todo.Na verdade, os �sais rejeitam apenas 0,5% de ara�as por ano. Se as impropriedades no proessode inspe�~ao fossem levadas em onta, esse n�umero om erteza aumentaria para, digamos, 10 a 15%.Sem que isso aonte�a, os onsumidores n~ao têm garantia de que a arne que est~aoomendo �e realmente segura. �E omo jogar roleta-russa ada vez que nos dirigimos �a se�~aode arnes do supermerado: n~ao temos omo saber a quantidade de antibi�otios ou de hormôniosontida em um orte de arne.14.7 Tudo Isso, Mais a GorduraCom toda essa onversa sobre antibi�otios e hormônios, n~ao devemos esqueer o fato de que amaior parte das arnes ont�em grandes quantidades de gordura saturada e de oleste-rol. Ambas as substânias foram identi�adas omo ausas de ateroslerose (enrijeimento eobstru�~ao das art�erias), ataque ard��ao, hipertens~ao, âner e outras doen�as degene-rativas letais.Lembre-se: apenas os alimentos de origem animal ontêm olesterol. Os alimentos de origem181



vegetal, n~ao. Assim, uma pessoa que evite todas as arnes e lati��nios, fazendo dos ereais,feij~oes, das frutas e hortali�as a base de sua alimenta�~ao, elimina realmente o olesterolde sua dieta.Estudos aadêmios mostram que esse estilo de alimenta�~ao, denominado veganismo, pode redu-zir radialmente o perigo de desenvolvimento dos tipos de doen�as desritos anteriormente. Podetamb�em melhorar as hanes de se ter uma vida longa e saud�avel. Por essa e por outras raz~oes,usei o veganismo omo base para minha Dieta Antienvelheimento.14.8 Mudando Seu Estilo de Alimenta�~aoN~ao omer arne tem vantagens de�nitivas em termos de sa�ude e longevidade. Mas, se est�a aostu-mado a ter a arne presente na maioria das refei�~oes, voê deve estar imaginando: \Ser�a que eu vouonseguir parar de omer arne para sempre?"Apenas uma palavra: \Sim". Eu e milh~oes de vegans podemos lhe dizer que n~ao omerarne n~ao �e apenas erto, mas �otimo. Ganhamos om isso uma vida mais longa e mais saud�avele refei�~oes deliiosas.A transi�~ao para o veganismo ertamente exigir�a tempo e esfor�o - mas talvez n~ao tanto quantovoê pensa. Levei algum tempo para fazer a mudan�a. Mas a �z, e estou feliz. Voê tamb�em pode(fazê-la).Estou sendo sinero quando digo que n~ao sinto falta de arne. E sinto-me �otimo por dar ao meuorganismo alimentos nutritivos que ap�oiam a Renova�~ao. Saber que poderei passar mais tempoom meus netos signi�a muito mais para mim do que a falta que alguns bifes e hamb�urguerespodem fazer.Se voê ainda n~ao est�a pronto para dizer adeus �a arne, ent~ao pelo menos ingira o m��nimo poss��vel.Coma apenas por�~oes muito pequenas de arne magra, de preferênia de gado organiamente ali-mentado. Na verdade, sugiro que voê relegue todos os alimentos de origem animal �a ondi�~ao detemperos. Desse modo, voê pode se desaostumar aos pouos, at�e desistir deles por ompleto.14.9 Um Corpo Mais Saud�avel, um Planeta Mais Saud�avelNeste ap��tulo, eu o estimulei a eliminar a arne de sua alimenta�~ao por alguns motivos muitopessoais - por exemplo, sua sa�ude e sua longevidade. Mas parar de omer arne tamb�em temimplia�~oes globais.Criar gado para alimentar uma popula�~ao faminta de arne �e uma atividade antieol�ogia degrandes propor�~oes. A ria�~ao de gado oupa grandes quantidades de terra - de fato, 85% da terrapr�opria para agriultura nos Estados Unidos s~ao utilizados, de alguma maneira, pelo setor deria�~ao de gado - e ausa a eros~ao do solo. Ela polui a �agua e o ar om pestiidas efertilizantes usados para plantar alimentos. E at�e destr�oi a amada de ozônio.Com os feij~oes-soja que plantamos para alimentar o gado, podemos forneer refei�~oes para pessoasfamintas no mundo inteiro. Nenhum ser humano teria que passar fome. Em vez disso, estamosexportando nossos perigosos h�abitos alimentares, inlusive nossa predile�~ao pela arne e pela fastfood, para pa��ses em desenvolvimento da �Afria, da �Asia e da Am�eria do Sul.A arni�ina espalhou-se at�e mesmo para as orestas tropiais, onde quase 200.000 metrosquadrados de �arvores, uma �area quase do tamanho do estado da Pensilvânia, s~ao destru��dospor ano para dar lugar a pastagens para gado. E, �a medida que as orestas enolhem, o182



mesmo aontee om as popula�~oes de animais, aves, insetos e outras riaturas que ali moram. Aada hora uma esp�eie se extingue, dizimada por nenhum outro motivo sen~ao alimentar nossoapetite de bifes e hamb�urgueres.Podemos persistir om nossos h�abitos alimentares taanhos, destrutivos e eologiamente peri-gosos, ou podemos transformar nosso mundo em um mundo bom. A op�~ao �e nossa - esua. ****Muitas pessoas substitu��ram a arne pelo frango, imaginando que estavam fazendo um favor aoora�~ao (e ao resto do organismo). Sinto dizer: n~ao �e bem assim. �E laro que o frango paree maissaud�avel do que a arne. Mas, omo expliarei no pr�oximo ap��tulo, a arne de frango tem problemasnutriionais pr�oprios.14.10 Bibliogra�a do Cap��tulo 14� \Animal Rights Group Claims Poor Treatment of Calves, Calls for Boyott". Puzo,D. [345℄.� \Beyond Beef: The Rise and Fall of the Cattle Culture". Rifkin, J. [347℄.� \Diet for a New Ameria". Robbins, J. [348℄.� \Diet for a Poisoned Planet". Steinman, D. [351℄.� \Eat Right, Live Longer". Barnard, N. D. [337℄.� \Fats and Oils: The Complete Guide to Fats and Oils in Health and Nutrition".Erasmus, U. [339℄.� \Germs That Wont Die: Medial Consequenes of the Misuse of Antibiotis".Lapp�e, M. [341℄.� \Guess Whats Coming to Dinner". MKelway, B., ed. [343℄.� \May All Be Fed: Diet for a New World". Robbins, J. [349℄.� \Meat and Poultry Inspetion - The Sientifte Basis of the National Program".National Researh Counil. [344℄.� \Modern Meat: Antibiotis, Hormones, and the Pharmaeutial Farm". Shell, O.[350℄.� \Nutrition Ation Healthletter". Zukerman, S. [352℄.� \Safe Eating". Quillan, P. [346℄.� \Sex Steroid Inuenes on the Aging Proess". Masters, W. H. [342℄.� \The De�nitive Guide". Goldberg, B. Alternative Mediine: [340℄.� \The Power of Your Plate". Barnard, N. D. [338℄.� \United States Wins Beef with Europeans". Andrews, E. L. [336℄.183
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Cap��tulo 15Frango n~ao �e Alimento Saud�avelO frango �e apenas um rato om boa reputa�~ao.- Do FILME STAYING TOGETHER (1989)O onsumo de arne de frango vem resendo em diversos pa��ses, em grande parte gra�as�a reputa�~ao do frango, uidadosamente aalentada omo alternativa saud�avel �a arne de boi. Apopula�~ao aptou a seguinte mensagem: para seguir uma alimenta�~ao nutritiva om baixo teor degordura, a arne brana �e in�nitamente melhor que a arne vermelha.Mas, assim omo aqueles so�stiados an�unios de autom�oveis, essa mensagem deveria vir aom-panhada de uma advertênia. �E verdade que determinados ortes de frango podem ter uma ligeiravantagem nutritiva sobre determinados ortes de arne de boi. Mas a arne de frango ertamenten~ao se quali�a omo um alimento saud�avel, omo o setor de aves gostaria que aredit�assemos.Na verdade, o frango em geral ont�em a mesma quantidade de gordura e olesterolque a arne vermelha. E �e ontaminado pela mesma aixa de Pandora de pestiidas,antibi�otios, hormônios e onservantes. Di�ilmente o que esperar��amos enontrar em umalimento saud�avel.15.1 Galinha? Tolie!Os peitos, sobreoxas e oxas t~ao bem embalados que vemos no bal~ao de aves dos supermeradosdisfar�am o proesso tortuoso que os levou at�e ali. Essas partes em geral provêm de animaisesgotados, doentes, uja vida urta mais se assemelhou a um pesadelo.O frango omerial (ou seja, n~ao-orgânio) �e riado em granjas so�stiadas, onde as aves s~aoomprimidas em baias��n�mas e privadas de ar freso e de exer��ios. Obviamente, o objetivo dessasgranjas n~ao �e ofereer onforto �as aves, mas sim engord�a-las e lev�a-las ao merado omais r�apido poss��vel.Devido a suas p�essimas ondi�~oes de vida, os frangos omeriais reebem antibi�otios eoutras drogas ujo objetivo �e mantê-los \saud�aveis". A FDA (Food and Drug Administration),�org~ao norte-ameriano que ontrola alimentos e mediamentos, aprovou a utiliza�~ao de era de 2mil substânias qu��mias, inlusive rem�edios, na ra�~ao dos frangos. Mas n~ao �e s�o isso que a ra�~aoont�em: misturam-se ao milho e �a soja papel~ao, serragem, jornais usados e at�e fezes deanimais reiladas.Nem os mediamentos podem proteger as aves dos efeitos devastadores de uma alimenta�~ao pobreem nutrientes e um \estilo de vida" estressante e pouo natural. Um alto perentual dos frangosomeriais sofre de diversos problemas de sa�ude, inlusive âner, danos erebrais, danos185



renais, anemia, egueira, interrup�~ao do resimento, deformidades f��sias, fraquezamusular, problemas no desenvolvimento sexual e letargia.Todo ano, inaredit�aveis 14 mil toneladas de aves s~ao ondenadas, espeialmente por ausa detumores anerosos. O que aontee om a arne que n~ao se lassi�a omo adequada? �E proessada,transformando-se em ra�~ao animal.
15.2 Veneno no PratoQuanto aos frangos que se quali�am para onsumo, segundo o Departamento de Agriultura ame-riano, sua arne ret�em res��duos de todo o lixo t�oxio e n~ao-t�oxio ingerido pela ave ao longo davida. E esses res��duos s~ao transmitidos a voê.Ao omer frango, voê ingere, sem saber, doses insalubres de antibi�otios e hormôniosque estimulam o resimento. Sabe-se que essas duas substânias suprimem o sistema imunol�ogiohumano. E um sistema imunol�ogio enfraqueido, omo voê sabe, aelera o proesso de envelhei-mento.A ingest~ao de frango tamb�em o exp~oe a pestiidas e fungiidas apliados aos gr~aos que aabamindo parar na ra�~ao para aves. Voê deve estar lembrado do Cap��tulo 6, quando dissemos queessas substânias qu��mias onentram-se nos teidos adiposos dos animais - uma v~a eorajosa tentativa, por parte do organismo do animal, de se proteger dos seus efeitos t�oxios. Osvenenos aabam penetrando no organismo atrav�es do sandu��he de frango grelhado quevoê ome no almo�o ou na massa om frango do jantar. L�a, eles se tornam ainda maisonentrados, �a medida que seu organismo os armazena em seus pr�oprios teidos adiposos.Depois de guardados em seu organismo, os pestiidas e herbiidas ausam todos os tipos dedano. Essas substânias qu��mias s~ao t�oxias para todas as �elulas e sistemas humanos;o sistema nervoso entral, o sistema ardiovasular, o sistema hormonal end�orino e osistema imunol�ogio s~ao os mais afetados. Na verdade, suprimindo a fun�~ao imunol�ogia, osvenenos aumentam o riso de desenvolvimento de diversos problemas de sa�ude, desde alergias at�e oâner. Al�em disso, aeleram o proesso de envelheimento e impedem a renova�~ao.
15.3 Sob SuspeitaComo se tudo isso n~ao bastasse, prepare-se para outras m�as not��ias a respeito das aves: apesar deingerirem altas doses de antibi�otios, os frangos omeriais apresentam alt��ssimo ��ndie deontamina�~ao por bat�erias. Alguns espeialistas estimam que at�e um ter�o de todas as aves est�ainfetado, riando ondi�~oes ideais para uma epidemia de envenenamento alimentar e talvez milharesde mortes anuais.Segundo um relat�orio preparado pelo grupo Amerians for Safe Foods, ientistas sustentam queas aves ontaminadas s~ao respons�aveis por um grande perentual dos estimados quatrobilh~oes de asos de infe�~ao por Salmonella e por Heliobater pylori que oorremanualmente. A infe�~ao por Salmonella produz sintomas omo febre, diarr�eia e vômitos, enquantoa H. pylori ausa gastrite - uma inama�~ao na parede estomaal - e �ulera. O grupo ita tamb�em umrelat�orio do Centro para Controle e Preven�~ao de Doen�as de Atlanta que assoia doen�as deorrentesde alimentos a era de 9.000 mortes por ano. 186



15.4 Os Tristes Fatos sobre a Gordura\Tudo bem, ent~ao quer dizer o frango tem suas falhas", voê diz. \Mas ser�a que o frango n~ao �emelhor do que a arne de boi?"Bem, ertamente essa foi a mensagem transmitida. Campanhas publiit�arias inteligentes e ati-vantes sugerem que, por ser mais lara que a arne de boi, a arne de frango ont�em naturalmentemenos gordura e menos olesterol. Paree l�ogio. Mas, infelizmente isso n~ao �e verdade.Compare os n�umeros: 42% das alorias de um bife de �l�e s~ao provenientes da gordura,enquanto no aso de uma oxa de frango om pele 56% das alorias provêm da gordura.A elimina�~ao da pele reduz um pouo o onte�udo de gordura, hegando a 47% das alorias. (A maiorparte da gordura das aves onentra-se nos m�usulos, por isso a elimina�~ao da pele n~ao faz muitadiferen�a.) A arne de frango ontinua sendo onsiderada um alimento om alto teor de gordura. Ea arne de peru, aso voê esteja se perguntando, ont�em apenas um pouo menos de gordura doque a de frango.E mais: a gordura dos frangos - assim omo a gordura de todos os alimentos de origemanimal - �e quase exlusivamente do tipo saturado, respons�avel pelos maiores danos �asnossas art�erias. Na verdade, um frango m�edio ont�em mais gordura saturada do que os ortes maismagros de arne de boi. E o frango tem a mesma quantidade de olesterol que a arne de boi e deporo: 25 miligramas em era de 30 gramas.Para dar o toque �nal nesse pobre per�l nutriional, o frango tem muita prote��na, masnenhum arboidrato ou �bra. Se fôssemos eliminar toda a gordura do frango (o que, por aaso,seria imposs��vel), restaria pratiamente prote��na pura. E a prote��na, omo vimos no Cap��tulo 10,esgota a massa musular - um preursor da osteoporose - e sobrearrega os rins.Preiso dizer mais?15.5 A Conlus~aoA mensagem �e lara: se quiser ter mais sa�ude e viver mais, se quiser apoiar a Renova�~ao, em vez deimpedi-la, voê deve se esfor�ar ao m�aximo para parar de omer frango. N~ao, n~ao �e preiso parar devez. Ao ontr�ario, v�a ortando aos pouos a por�~ao de frango nas refei�~oes, substituindo-a por feij~oes,uma fonte saud�avel de prote��na, e por outros omponentes dos Quatro Novos Grupos de Alimentos(ereais, feij~oes, frutas e hortali�as).Para aqueles que simplesmente n~ao podem imaginar a vida sem frango, um lembrete: quantomais voê seguir a Dieta Antienvelheimento, mais se bene�iar�a dela. Opte pelo frango orgânio,em detrimento das aves omeriais. Em vez de fazer da arne de frango a parte mais importante dasua refei�~ao, experimente misturar pequenos peda�os aos legumes e verduras. Ou troque o frangopelo peru. De todas as arnes de ave, o peito de peru �e a que tem menos gordura.****Agora que j�a falamos do frango, voltaremos nossa aten�~ao para os peixes. O pr�oximo ap��tulooloa os frutos do mar na berlinda da Renova�~ao.15.6 Bibliogra�a do Cap��tulo 15� \Chiken Is Not a Health Food". Niholson, Andrew. [359℄.187
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Cap��tulo 16O Enigma do Peixe: Por onde ele Andou?O peixe morre om o ventre para imae depois sobe �a superf��ie; �e a sua maneira de falhar.- ANDR�E GIDE, ROMANCISTA FRANCÊS (1869-1951),JOURNALSO peixe apresenta um dilema singular para os indiv��duos que busam a Renova�~ao. �E um alimentorepleto de vitaminas (A, B12, D, olina, niaina e piridoxina), minerais (ferro, magn�esio, selênio ezino) e �aidos graxos esseniais ômega 3, bons para a sa�ude ard��aa. Com tantos nutrientesimportantes, deveria ser um alimento altamente desej�avel.Mas n~ao �e bem assim. Ap�os um exame mais detalhado, o peixe ome�a a perder seu brilhonutritivo. Na verdade, implia problemas t~ao s�erios que os risos assoiados �a sua ingest~ao anulamtodos esses benef��ios.16.1 Roleta Mar��timaOs peixes poderiam ser alimentos exelentes se n~ao fossem t~ao m�oveis. Os alimentos terrestres -ereais, feij~oes, frutas e hortali�as at�e bois e frangos - �am em um s�o lugar, o que nos permite vigi�a-los om failidade. O peixe, por outro lado, nada por diversas partes. N~ao onseguimos ontrolarseu meio ambiente, nem sabemos ao erto por onde eles andaram.Durante suas viagens, o peixe ingere diversas substânias t�oxias que muitas vezes se espalham pelomeio aqu�atio onde ele vive. Resultado: muitas vezes, o peixe ontamina-se om uma sopaenjoativa de dejetos industriais, esgoto, pestiidas e insetiidas. Bifenilas poliloradas(PCBs), dilorodifeniltriloroetano (DDT), dioxina, lordano, humbo e metilmer�urio�guram rotineiramente na arne dos peixes de �agua doe e dos peixes das ba��as uniformementepolu��das pr�oximas �as grandes idades osteiras. Embora os PCBs e o metilmer�urio estejam entre osmais persistentes e problem�atios desses ontaminantes, os outros tamb�em podem apareer no seuprato.Os padr~oes de ontamina�~ao s~ao inteiramente imprevis��veis, e por isso n~ao temos omosaber quais deles foram envenenados e quais est~ao limpos. Mas pesquisas ient���as mostraramindubitavelmente que a ontamina�~ao �e extensa - talvez at�e metade da popula�~ao de peixes domundo seja afetada de uma forma ou de outra.Assim omo o boi e o frango (e at�e os seres humanos), ao longo da vida o peixe aumula toxinasnos teidos adiposos. Os peixes grandes s~ao os mais vulner�aveis: omo ingerem os peixes menores,a onentra�~ao de toxinas em sua arne pode ser at�e mil vezes superior �a das �aguas poronde nadam. 189



Mas os peixes n~ao arregam apenas substânias qu��mias. Podem tamb�em hospedar mirorga-nismos ausadores de doen�as. Na verdade, eles s~ao respons�aveis por um n�umero desproporionalde asos de doen�as provoadas por alimentos - era de sete vezes mais que a arne de boi ede frango.A �unia maneira de saber ao erto que o peixe est�a livre de mir�obios e de substânias qu��mias�e realizar exames. Obviamente, mandar um �l�e de peixe ao laborat�orio para an�alise requer tempo edinheiro. A alternativa �e simplesmente orrer o riso e ter a sorte de ingerir um peixe seguro.Voê j�a ouviu falar em roleta-russa? Eu entendo esse proesso omo uma roleta mar��tima.Jogamos esse tipo de roleta sempre que omemos peixe.16.2 Nadando em ToxinasComo menionei antes, as �aguas osteiras, sobretudo as �aguas pr�oximas �as grandes idades,têm alt��ssimas onentra�~oes de toxinas. Reebem a maior parte dos bilh~oes de toneladas desubstânias qu��mias despejadas nos anais aqu�atios a ada ano, provenientes sobretudo de riospolu��dos que neles des�aguam. Entre os prinipais pontos osteiros dos Estados Unidos onde asonentra�~oes de toxinas hegaram a n��veis perigosos est~ao os portos de Boston e Nova York e a ba��ade Chesapeake, no leste, e as ba��as de San Franiso e Santa Monia, no oeste.Os peixes que habitam nessas �aguas s~ao expostos todos os dias a substânias qu��mias, so-bretudo a dejetos industriais. Essas substânias qu��mias hegam at�e n�os, seres humanos, omonsequênias potenialmente devastadoras. A dioxina das f�abrias de papel e elulose, porexemplo, foi assoiada a malforma�~oes ongênitas em rian�as e a doen�as nervosas emadultos. O romo das opera�~oes de lamina�~ao de metal pode ausar danos aos rins. Ohumbo, enontrado nas tintas e na gasolina, pode interferir no desenvolvimento mentalde rian�as e no funionamento neurol�ogio de adultos.Embora os peixes do litoral enfrentem a maior amea�a de ontamina�~ao por toxinas, outros pei-xes tamb�em orrem risos. Os peixes riados em viveiros, por exemplo, têm reputa�~ao de seremseguros porque vivem em um meio mais ontrolado. Infelizmente, esses lagos muitas vezes s~ao on-taminados por pestiidas e herbiidas que hegam at�e eles provenientes de planta�~oes pr�oximas.Os peixes mais seguros, relativamente falando, s~ao as esp�eies de �aguas frias, omo o baalhau, ohadoque, a pera e o salm~ao. Vivem em mar aberto, longe das polu��das �aguas osteiras. Tendemtamb�em a ser mais aros, pois os pesadores preisam viajar mais para aptur�a-los. Mas o pre�omais alto n~ao �e garantia de seguran�a.16.3 Metilmer�urio: A Hist�oria se Repetir�a?Um dos epis�odios mais tr�agios de envenenamento humano por peixes arregados de toxinasoorreu no Jap~ao na d�eada de 1950, quando uma misteriosa epidemia in�ltrou-se na popula�~ao nasproximidades da ba��a de Minimata. Aut�opsias realizadas em 100 v��timas da epidemia, que provooua morte de 1.500 pessoas at�e os dias de hoje, revelaram danos s�erios ao �erebro e ao sistemanervoso entral. Diagn�ostio: envenenamento rônio por metilmer�urio.As autoridades aabaram desobrindo que as ind�ustrias loais andavam despejando metil-mer�urio na ba��a. Os peixes ingeriam a toxina e depois os habitantes loais ingeriam os peixesontaminados. O metilmer�urio aumulava-se lentamente no orpo das pessoas, ansando doen�asgraves e at�e a morte.Inidentes semelhantes no Iraque e em Niigata, Jap~ao, on�rmaram os efeitos alamitosos190



do envenenamento rônio por metilmer�urio. E omo a �agua em todo o mundo ontinua sendoenvenenada pelo omposto, o envenenamento ontinua sendo um riso muito real, sobretudoentre as pessoas que ostumam omer peixe om frequênia.O envenenamento rônio por metilmer�urio �e uma ondi�~ao trai�oeira, que afetan~ao apenas o �erebro e o sistema nervoso entral, mas tamb�em o sistema reprodutor eoutros �org~aos. Mas a extens~ao do dano interno e a gravidade dos sintomas dependem da quantidadede metilmer�urio que uma pessoa ingere e do tempo de permanênia da toxina no organismo. Naverdade, o dano interno pode progredir durante algum tempo sem ser detetado.Os sintomas iniiais de envenenamento inluem dormênia e formigamento nas extre-midades, di�uldade da fala e da marha, problemas de onentra�~ao, fraqueza e fadiga.Com o tempo, os sintomas podem dar lugar a espasmos, tremores e, por �m, oma emorte.16.4 Seguran�a em N�umerosPessoas que omem peixe apenas uma vez por semana n~ao orrem riso de envenenamento rônio pormetilmer�urio. O onsumo mais frequente pode ausar problemas. Os ientistas sabem, om erteza,que o metilmer�urio gera efeitos t�oxios mesmo em doses baixas omo 150 mirogramaspor dia (quantidade pratiamente invis��vel ao olho humano) se ingerido durante v�arios meses.Diversos pa��ses, entre eles a Finlândia, a Su�eia e o Jap~ao, de�niram limites de seguran�apara o metilmer�urio em peixes que variam de 0,5 a 1,0 parte por milh~ao (ou 0,5 a 1,0mirograma por grama de peixe). Nos Estados Unidos, o limite de seguran�a est�a na extremidademais baixa da esala: 0,5 mirograma por grama de peixe, onforme estabeleeu a FDA (Food andDrug Administration).Estabeleer um padr~ao paree ser uma exelente id�eia. Infelizmente, n~ao dispomos de umamaneira pr�atia para medir a quantidade de metilmer�urio existente no peixe que in-gerimos. Assim, �e virtualmente imposs��vel estabeleer um padr~ao de onsumo di�ario.Em �areas do pa��s onde a huva �aida �e um problema, peixes grandes de lago, omo o l�uio e a truta,muitas vezes têm n��veis de metilmer�urio substanialmente aima do limite de seguran�a o�ial. Ahuva �aida dissolve dep�ositos de mer�urio em rohas e no solo, varrendo a substâniapara lagos e riahos. L�a, a a�~ao bateriana transforma mer�urio em metilmer�urio.Por ausar tantos danos internos, o envenenamento rônio por metilmer�urio aelera o proesso deenvelheimento. Seus sintomas s�o se tornam evidentes ap�os a oorrênia de substanial deomposi�~aoelular. Em vez de esperar hegar a esse ponto, �e melhor fazer o poss��vel para minimizar a exposi�~aoao metilmer�urio em primeiro lugar.16.5 Prote�~ao om SuplementosSe voê j�a ome peixe mais de uma vez por semana h�a algum tempo ou se n~ao pretende parar de omerpeixe, determinados suplementos podem defender seu organismo dos efeitos do metilmer�urio. Avitamina C e o amino�aido iste��na, por exemplo, ajudam a desintoxiar o metilmer�urioe elimin�a-lo do organismo. A vitamina E e o selênio, os dois varredores dos radiais qu��mios livresprejudiiais �a �elula, protegem o �erebro e o sistema nervoso entral.Todos esses nutrientes foram inlu��dos no Programa de Suplementos Antienvelheimento desritonas Partes III e IV deste livro. L�a voê enontrar�a tamb�em as reomenda�~oes de dosagens. Mastenha uidado, pois, embora minimizem os dados ausados pela exposi�~ao ao metilmer�urio, esses191



suplementos n~ao ofereem prote�~ao total. Para isso, voê preisa pensar seriamente em eliminar opeixe da sua alimenta�~ao.16.6 Por BaixoOutro tipo de dejeto industrial torna a ingest~ao de peixe uma roleta-russa. �E omum enontrarmaterial radiativo nas �aguas pr�oximas dos dep�ositos de lixo nulear. Os peixes que habitam esseslugares podem estar ontaminados pela radiatividade.A Windsale, uma usina de reproessamento nulear loalizada na Inglaterra, lan�ou mais deum quarto de tonelada de plutônio - substânia radiativa t~ao letal que at�e doses miros�opiaspodem induzir ao âner - no mar da Irlanda. Hoje, aredita-se que o mar da Irlanda seja o marmais ontaminado por radiatividade no mundo. Entre as rian�as que vivem na regi~ao, o ��ndiede morte por leuemia �e ino vezes aima do normal.Mais perto dos Estados Unidos, as ilhas Farallon, loalizadas no oeano Pa���o, loalizadas aquase 65 quilômetros da ba��a de San Franiso, j�a serviram omo dep�osito de dejetos nuleares.Os peixes da regi~ao aptam a radiatividade da �agua e depois s~ao apturados e vendidos para onsumohumano.Como no aso do metilmer�urio, a radiatividade de uma substânia que n~ao pode ser medida omfailidade - a n~ao ser que voê tenha um ontador Geiger �a m~ao. Assim, n~ao podemos saber aoerto se o peixe que est�a no seu prato n~ao est�a ontaminado.16.7 Envenenamento por ConservantesMesmo que tenha a sorte de viver em �aguas impolutas, livres de toxinas, o peixe n~ao esapar�a aoassalto qu��mio.Uma vez pego, o peixe pode �ar a bordo de um baro at�e duas semanas antes de ser levadoao porto. Devido ao seu alto teor de �aidos graxos esseniais poliinsaturados, ele pode apodreerrapidamente �a espera da viagem �nal.Para retardar o apodreimento e preservar o fresor, os pesadores muitas vezesapliam onservantes �a sua presa, omo polifosfatos e sul�tos (para ontrolar o mofo efungos), benzoato de s�odio (para matar bat�erias) e politrissorbato (para impedir queo peixe se torne visoso). Os peixes provenientes de lugares long��nquos s~ao mais propensos apassar por esse tratamento. Assim, n~ao se deompor~ao antes de hegar ao destino �nal.Todos esses onservantes apareem na lista, preparada pela FDA, de \substânias onsideradasseguras". A FDA n~ao monitora as quantidades utilizadas nem exige que essas substânias sejammenionadas nos r�otulos dos alimentos.No entanto, os onservantes s~ao substânias qu��mias estranhas. Como tal, têm potenialde ser pelo menos medianamente t�oxias. Nesse momento, n~ao podemos prever seus efeitos a longoprazo.16.8 Fatos Importantes sobre os �Aidos Graxos Ômega 3Apesar de todos os seus pontos negativos, o peixe tem uma vantagem ineg�avel do ponto de vistanutriional: �e uma exelente fonte de �aidos graxos ômega 3. Na verdade, muitas pessoas renuniaram192



�a arne vermelha para onsumir peixes de �agua fria - omo arenque, avalinha, salm~ao e atum - a�m de aumentar a ingest~ao de �aidos graxos ômega 3.Esses �aidos graxos reeberam muita aten�~ao devido �a sua apaidade de ofereer prote�~ao ontradoen�as ard��aas. Na verdade, pesquisas indiaram que eles n~ao s�o previnem o�agulos sangu��neosomo tamb�em reduzem os n��veis de triglier��dios, gorduras que provoam danos ao ora�~ao.E n~ao �e tudo. Os �aidos graxos ômega 3 ajudam a aliviar a artrite suprimindo a produ�~ao dainterleuina 1 e do fator de nerose de tumor, duas substânias qu��mias que promovem a inama�~aoe que s~ao fabriadas pelas �elulas branas do sangue. Os �aidos graxos ômega 3 tamb�em fortaleemo sistema imunol�ogio e estimulam a produ�~ao de prostaglandinas antiinamat�orias e analg�esias.O problema �e que, ao onsumir peixe, voê ingere diversas outras oisas al�em dos �aidos graxosômega 3 - n~ao apenas todas as toxinas que menionei anteriormente, mas tamb�em por�~oes de gordurasaturada e olesterol. Na verdade, o peixe ont�em tanta gordura saturada quanto a arnede boi e de frango e aumenta os n��veis de olesterol da mesma forma que outros alimentosde origem animal. N~ao �e exatamente um alimento que onsiderar��amos saud�avel para o ora�~ao.De fato, ao aompanhar mais de 44 mil pro�ssionais de sa�ude do sexo masulino durante seis anos,os pesquisadores �zeram uma desoberta surpreendente. Os homens que omiam peixe om maisfrequênia tinham mais probabilidade de desenvolver problemas ard��aos do que os queraramente omiam peixe.Por sorte, voê n~ao preisa omer peixes potenialmente t�oxios, om alto teor de gordura eolesterol, para olher os benef��ios do ômega 3. �E poss��vel obter esses �aidos graxos em outrasfontes, mais nutritivas.O �oleo de linha�a, por exemplo, fornee maior quantidade de �aidos graxos ômega 3do que os melhores peixes de �agua fria. Se estiver preoupado em ingerir a quantidade orreta deômega-3, sugiro que voê tome suplementos de �oleo de linha�a - de 2 mil a 10 mil miligramas pordia. Os �oleos de semente de ab�obora, de soja e de nozes tamb�em ontêm ômega 3, embora em menorquantidade. .16.9 Marisos: Inadequados para Consumo HumanoEmbora os peixes tenham seus problemas, os marisos - mexilh~ao, siri, lagosta, ostra,vieira, amar~ao et. - têm muito mais. Esses frutos do mar j�a reeberam in�umeras r��tias,gra�as aos divulgados relat�orios sobre seu teor de olesterol. Mas talvez voê n~ao aredite no quevem por a��.Os marisos s~ao varredores. Fiam no solo do oeano, muitas vezes em �aguas osteiras, eomem tudo que aparee por ali. Sua alimenta�~ao regular pode inluir n~ao apenas res��duosindustriais omo tamb�em esgoto e exremento de peixes que podem onter v��rus ebat�erias. Marisos ontaminados foram onsiderados respons�aveis por asos de gastrenterite(inama�~ao da muosa do estômago e do intestino), hepatite e febre tif�oide.Entre os meses de maio e outubro, os marisos que vivem nas �aguas do Hemisf�erio Norte tamb�emenfrentam ontamina�~ao durante um fenômeno urioso onheido omo mar�e vermelha. Nessa �epoado ano, min�usulas riaturas marinhas vermelhas multipliam-se rapidamente, dando �a �agua umaolora�~ao avermelhada. No proesso, esses mirorganismos produzem toxinas que s~ao ent~ao ingeridaspelos marisos e aabam sendo transmitidas aos seres humanos, ausando uma doen�a alarmante epotenialmente fatal onheida omo envenenamento paralisante por marisos.Em geral, os sintomas da doen�a manifestam-se era de meia hora ap�os a ingest~ao dos marisosontaminados - na maior parte das vezes, mexilh~oes, ostras ou vieiras. Casos brandos podem gerar193



dormênia e formigamento na abe�a e nas extremidades, aompanhados de n�auseas,vômitos e diarr�eia. Nos asos mais graves, pode haver paralisia musular, araterizada pordi�uldade de respirar, de engolir e de falar. Casos extremos podem levar ao sufoamento e �amorte.Os marisos ertamente s~ao perigosos para a sa�ude. Por estarem ontaminados omtanta frequênia e por ausarem doen�as t~ao terr��veis, todos eles devem ser eliminados da DietaAntienvelheimento.16.10 Como Comer Peixe om Seguran�aEu, pessoalmente, n~ao omo peixe. �E arrisado demais. Exeto pelo teste de ada �l�e, em busa deagentes ontaminantes, n~ao h�a omo erti�ar-se de que o peixe �e seguro para ingest~ao.Al�em disso, o peixe tem alto teor de gordura saturada e de olesterol.Meu onselho �e: evite-os por ompleto. Fora isso, �e poss��vel minimizar os risos assoiados �aingest~ao de peixe seguindo as seguintes diretrizes:� Limite o onsumo de peixe a uma por�~ao modesta de 60 a 90 gramas por semana.� Coma apenas peixe freso - quanto mais freso, melhor. Evite produtos ongelados, enlatadose embalados, inlusive produtos semiprontos ou barrinhas de peixe empanado.� Atenha-se �as esp�eies de �agua fria. Elas passam a vida em mar aberto, longe das �aguas osteirasontaminadas. Salm~ao e atum fresos s~ao boas op�~oes, bem omo baalhau, hadoque, arenquee pera. Pre�ra o atum rotulado om dolphin-safe, isto �e, uja pesa protege os gol�nhos.� Ignore esp�eies que vivem em �aguas osteiras, bem omo as que se alimentam do topo da adeiaalimentar (e, portanto, ingerem as toxinas dos peixes pequenos). Entre essas esp�eies est~ao aenhova, a arpa, o bagre e a truta.� Certi�que-se de que o peixe esteja totalmente ozido antes de omê-lo. As altas temperaturasmatam v��rus, bat�erias e parasitas (omo tênias e a�ns).� Jamais oma sushi nem peixe ru. Muitas vezes, esses peixes ontêm bat�erias e parasitas quepodem infetar o trato intestinal de quem os onsome, provoando �olia abdominal, diarr�eiae vômito.� Afaste-se dos sandu��hes de peixe vendidos nas adeias de fast-food. A fritura em imers~aodestr�oi os deliados �aidos graxos ômega 3 do �l�e de peixe, gerando grande quantidade deradiais qu��mios livres, que provoam doen�as. Al�em disso, mais de 50% das alorias de umsandu��he de peixe oorrem em forma de gordura.E, por �m, se ontinuar a omer peixe, lembre-se de tomar suplementos de vitaminas C e E,selênio e o amino�aido iste��na. Suas �elulas preisar~ao de antioxidantes e desintoxiantes adiionaispara se protegerem das substânias qu��mias que podem estar presentes no peixe.****At�e agora, voê leu muito sobre as melhores e as piores esolhas alimentares para prevenir doen�ase promover a Renova�~ao. Mas nem tudo na Dieta Antienvelheimento �e t~ao organizado assim.Tomemos os asos do �alool, da afe��na e do a��uar, t�opios do pr�oximo ap��tulo. A opini~ao dosespeialistas se divide: fazem bem, fazem mal, ou um pouo de ambos? Junte-se a mim nessa novaaventura por uma �area ainda sombria da nutri�~ao.194
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Cap��tulo 17Os H�abitos: �Alool, Cafe��na e A��uarUm �unio af�e irlandês ont�em, em uma s�ox��ara, todos os quatro grupos de alimentosesseniais: afe��na, �alool, a��uar e gordura.- ALEX LEVINE, CITAC� ~AO NO SAN FRANCISCO CHRONICLEA n~ao ser que voê tenha se isolado em uma ilha deserta nos �ultimos anos, �e prov�avel que voêtenha lido e ouvido todas as \boas not��ias" sobre as bebidas alo�olias - espeialmente vinho tinto.Primeiro vieram v�arios estudos sugerindo que o vinho pode reduzir seu olesterol, aumentar o bomolesterol (HDL) e dissolver poss��veis plaas em suas art�erias. Em seguida, a televis~ao apresentou-nos o hamado paradoxo franês: os franeses, amantes dos alimentos om alto teor de gordura, têm��ndies reduzidos de doen�as ard��aas, talvez porque bebem vinho �as refei�~oes. Por �m, os ientistasrevelaram a desoberta do resveratrol, uma substânia �toqu��mia ontida no vinho que talvez ajudea proteger ontra doen�as ard��aas.Ondas de êxtase perorreram a ind�ustria do vinho. Seu ganha-p~ao, al�em de so�stiado e atual,tamb�em era saud�avel. Repentinamente, grandes onsumidores ou onsumidores moderados de todosos tipos de vinho tinham uma boa raz~ao para justi�ar seu mau h�abito. A ulpa tornou-se oisa dopassado. Era bom demais para ser verdade.Os m�edios, onentrando-se em uma pequena parte de um todo muito maior, pareeram esqueertoda a toxiologia e farmaologia que aprenderam na fauldade. Seduzidos pelo artefato estat��stioe destitu��dos de todo bom senso (sem menionar os fatos ient���os), muitos m�edios ome�aram apresrever vinho - Spiritus mediamentosum - para ombater as doen�as ard��aas.N~ao faltou apoio �a id�eia de que o vinho protege o ora�~ao. A m��dia propagou que beber vinhoregularmente reduz o riso de infarto, protegendo-nos inlusive de alimentos amea�adores, omo, porexemplo, ostras estragadas. Um pesquisador de vinhos e doen�as ard��aas de uma universidadede Boston (apoiado pela ind�ustria), aparentemente intoxiado pela id�eia de que bebida alo�olia �esaud�avel, rompeu a barreira da redibilidade quando prolamou que a absten�~ao de �alool �e \umimportante fator de riso para doen�a ard��aa oronariana".Pura preipita�~ao. Quase o su�iente - se ignorarmos a realidade ontundente da dissemina�~aode doen�as relaionadas ao �alool - para nos ludibriar temporariamente, fazendo-nos areditar quebeber pode ser de fato uma boa id�eia.Dif��il enontrar uma substânia que ause mais trag�edia entre os seres humanos doque o �alool. Segundo uma estimativa do Federal OÆe of Tehnology Assessment, o aloolismo e oonsumo exessivo de �alool ustam s�o aos Estados Unidos era de 120 bilh~oes de d�olares anualmenteem perda de produtividade, desumprimento da lei, danos materiais, assistênia m�edia e programasde tratamento do aloolismo. Essa soma n~ao reete as perdas imensur�aveis da dor e do sofrimento197



humanos. Mais de 100 mil mortes por ano podem ser diretamente atribu��das ao �alool. Depois doigarro, o �alool �e a segunda ausa de morte que pode ser evitada nos Estados Unidos.�E laro que o onsumo exessivo de �alool ausa problemas graves. Mas e o onsumo moderado?Como um ou dois opos de vinho ou algumas ervejas podem amea�ar a sua longevidade?
17.1 Bebida Alo�olia omo Alimento Saud�avel?As pessoas que bebem ertamente adorariam que seu h�abito fosse saud�avel (e a rede�ni�~ao do vinhoomo alimento saud�avel ajudou as vin��olas a aumentar seus asquerosos luros), mas \beber omoum h�abito saud�avel" �e uma id�eia equivoada.Primeiro, o �alool �e uma toxina. Se voê n~ao aredita em mim, pergunte a qualquer alunodo primeiro ano de mediina que j�a observou ao miros�opio omo �elulas saud�aveis e vigorosas sedebatem at�e morrer quando ai sobre elas uma gota de etanol.O etanol �e uma ardiotoxina, ou seja, afeta adversamente o ora�~ao. O onsumo de �aloolprovoa a�umulo de gordura no m�usulo ard��ao, irregularidades no ritmo ard��ao,falênia ard��aa e outros danos ao ora�~ao e ao sistema irulat�orio. Comparando h�abitosrelaionados ao �alool e �has m�edias de mais de 4 mil partiipantes do Framingham Heart Study,desobriu-se que uma pequena quantidade de �alool ontribui para o aumento da prinipal bomba doora�~ao. (O Framingham Heart Study, sob os ausp��ios do Instituto Naional de Sa�ude dos EstadosUnidos, monitorou o estado de sa�ude dos habitantes de Framingham, Massahusetts, ao longo dev�arias d�eadas.)O �alool afeta todo o orpo, e n~ao apenas o ora�~ao. Afeta mais drastiamente o �erebro e of��gado, que �e respons�avel pela desintoxia�~ao do sangue. Nenhum dos sistemas orgânios esapa dosefeitos adversos do �alool: ele provoa uma variedade de doen�as, do âner �a irrose.Portanto, mesmo que de alguma forma o �alool protegesse o ora�~ao (o que n~ao �e verdade), bebê-lomoderadamente ainda aumentaria seu riso de muitas outras doen�as.Beber moderadamente tamb�em gera radiais qu��mios livres que aeleram o envelhe-imento, provoando estresse oxidativo mai�o. Se voê bebe mais de dois opos de vinhopor dia, retire algumas amostras de sangue para um painel de estresse oxidativo. (Esse teste medea extens~ao dos danos ausados pelos radiais livres ao organismo.) Voê �ar�a surpreso ao desobrirque o �alool efetivamente depauperou seu estoque de antioxidantes, porque aumentou a arga deradiais livres em seu organismo. A pequena quantidade de antioxidantes (resveratrol) provida pelo�alool n~ao traz benef��io signi�ativo.Mas talvez ainda mais revelador seja o fato de que estudos que supostamente mostraram queo �alool protege o ora�~ao observaram apenas pessoas que se empanturram om umadieta tipiamente oidental ria em gorduras, pobre em antioxidantes e substânias �-toqu��mias. Esses indiv��duos malnutridos vivem em ondi�~oes de extremo estresse oxidativo, e est~aoa aminho de um infarto. Três quartos deles poder~ao morrer de doen�a ard��aa ateroesler�otia.Eles têm tanta neessidade de suporte nutriional que, no seu aso, um pouo de resveratrol far�auma imensa diferen�a estat��stia - mesmo que ele venha dissolvido em toxina elular (etanol).Se algu�em um dia estudar os efeitos do onsumo do �alool sobre a sa�ude de vegetaria-nos que onsomem baixo teor de gordura - uja ingest~ao de antioxidantes �e naturalmentealta e ujas art�erias s~ao limpas e laras -, veremos que a bebida alo�olia n~ao traz on-tribui�~ao alguma para bene�iar o ora�~ao. Beber e ontinuar saud�avel? N~ao reio que sejaposs��vel. 198



17.2 Desbanando o Paradoxo FranêsO que onfere ao vinho tinto seus supostos efeitos protetores - e o respons�avel pelo paradoxo franês -s~ao substânias hamadas fen�ois. Essas substânias �toqu��mias antioxidantes, na verdade,protegem ontra doen�as ard��aas e outras doen�as degenerativas, neutralizando osradiais qu��mios livres e inibindo a oxida�~ao do olesterol LDL, o olesterol \ruim".Mas por que voê desejaria ingerir antioxidantes dissolvidos em etanol quando podeingeri-los em sua forma muito mais potente de fontes n~ao-t�oxias? As frutas, os legumes e asverduras ontêm fenol em abundânia. E o suplemento de extrato de semente de uva (que ont�emproantoianidinas) e o extrato de asa de pinheiro (que ont�em pinogenol) s~ao as substânias queontêm o fenol mais poderoso.Em algummomento da disuss~ao, os proponentes do h�abito de beber om modera�~ao sempre itamo importante estudo (publiado no British Medial Journal) que mostrou que o pr�oprio etanol - e n~aoo vinho tinto propriamente dito - exere um efeito protetor. Eles argumentam que o etanol aumentaos n��veis de olesterol HDL, que varre os dep�ositos de gordura das art�erias e reduz a visosidade dasplaquetas, as pequenas �elulas do sangue que aderem aos dep�ositos de gordura nas art�erias formandoo�agulos. Isso signi�a que todos os tipos de �alool podem ajudar a manter as art�erias desobstru��das,embora o vinho tinto possa ter um efeito mais aentuado, pois ont�em o maior volume de substânias�toqu��mias antioxidantes.Ent~ao, est�a tudo muito bem. Mas, uma vez mais devo lembrar que todos esses estudos onentraram-se em pa��ses desenvolvidos, onde a dieta b�asia �e ria em gordura, altamente proessada e provoadoen�a oronariana. Nesses pa��ses, as pessoas s~ao mais propensas a se bene�iar de um ant��doto do\dia seguinte" para os efeitos destrutivos de seus h�abitos alimentares.Se voê tem propens~ao a doen�a oronariana, o �alool pode ajud�a-lo a diluir a gordurado sangue e impedir a forma�~ao de o�agulos que podem amea�ar sua vida. Mas se est�aseguindo uma dieta antienvelheimento, ria em antioxidantes, substânias �toqu��miase desobstruidores naturais de art�erias e substânias que ombatem a forma�~ao deo�agulos, a bebida lhe far�a mais mal do que bem.Um estudo realizado durante onze anos pela Universidade de Harvard om 22 mil homens de-terminou que o ��ndie ideal de onsumo de �alool para desfrutar de seus benef��ios ardiovasulares�e de dois a quatro drinques por semana. Para os que onsomem mais de um drinque por dia, osefeitos assoiados �a prote�~ao do ora�~ao desapareem e o riso de outros problemas induzidos pelo�alool deola. Para os que onsomem dois ou mais drinques por dia, o ��ndie de mortalidade foi 63%superior em rela�~ao aos abstêmios.Os defensores do \h�abito saud�avel de beber" ignoram o fato muito bem-doumentado de que o�alool afeta outros sistemas do organismo al�em do ora�~ao. �E uma toxina que age sobre os teidos eum arin�ogeno onheido. Afeta o �erebro envenenando as �elulas nervosas.Mais de dois opos de vinho (ou de qualquer outra bebida alo�olia) por dia aumentam drasti-amente o riso de morte assoiada a v�arias outras doen�as, omo, por exemplo, irrosehep�atia, âner e derrame, segundo Eri Rim, M.D., pesquisador da Universidade de Harvardonsiderado um dos prinipais espeialistas na rela�~ao entre �alool e morte. Quando foram ompa-rados os h�abitos relaionados a bebidas alo�olias e a taxa de mortalidade em 21 pa��ses, as mortesprematuras assoiadas a essas outras doen�as relaionadas ao �alool superaram o n�umero de mortespor doen�a oronariana evitado pelo onsumo de bebidas alo�olias.Para interpretar orretamente os dados que sugerem que as bebidas alo�olias protegem o ora�~ao,�e preiso analisar em detalhes a onstitui�~ao da popula�~ao estudada. Primeiro, essas pessoas real-mente orriam menos riso de doen�a ard��aa? De�nitivamente, n~ao. Os benef��ios estat��stios queo vinho paree onferir resultaram exlusivamente de estudos de popula�~oes de riso signi�ativo de199



doen�a ard��aa. Infelizmente, isso inlui mais de 90% dos adultos nos pa��ses oidentais industria-lizados. Três quartos dessas pessoas v~ao morrer de doen�a ard��aa porque onsomemuma dieta ria em gordura, altamente proessada, pobre em �bras e quimiamente en-venenada, omposta sobretudo de alimentos ardiot�oxios n~ao-naturais. Estou falandode alimentos de origem animal, a��uar, farinha brana e �oleos hidrogenados. Para aspessoas que minam sua sa�ude om essa dieta, o vinho �e uma droga fant�astia para o \dia seguinte".Ningu�em jamais analisou os efeitos do �alool em pessoas que adotam uma dieta saud�avel e têmriso m��nimo de doen�a ard��aa, omo os vegetarianos. N~ao �e �a toa que os �unios grupos quedesfrutaram dos benef��ios oronarianos do �alool s~ao os que orrem alto riso de doen�a ard��aa.Portanto, beba se quiser, mas n~ao se iluda pensando que isso vai urar ou evitar qualquer-doen�a.N~ao vai.17.3 Uma Presri�~ao T�oxiaA id�eia de m�edios presrevendo \alguns opos de vinho para proteger o ora�~ao" �e espeialmenteinonveniente. Considere o aso de Alfonso, 48 anos, doen�a oronariana em est�agio iniial e ��ndiede olesterol elevado. Ele ome pouas frutas, legumes e verduras, raramente se exerita e enfrentaaltos n��veis de estresse no trabalho. O onselho do m�edio de Alfonso foi o de sempre: \Cuidadoom a alimenta�~ao, fa�a mais exer��ios e tome um ou dois opos de vinho ao jantar".Alfonso preisava ouvir do seu m�edio que a sua dieta de hamb�urgueres e batata frita, frango equeijo era fatal, e que ele poderia se bene�iar de um programa de exer��ios. Mas n~ao preisavaouvir que beber �e um h�abito saud�avel.Alfonso, que antes bebia soialmente, om o sinal verde do m�edio, passou a beber todas as noites.Seguindo a presri�~ao do m�edio, dois opos de vinho toda noite, Alfonso est�a enurtando sua vidae aumentando o riso de desenvolver pratiamente todas as grandes doen�as degenerativaso O queh�a de errado om essa situa�~ao?O drinque que ele bebe �e t�oxio para o �erebro e para o sistema nervoso entral. Dosesreduzidas omprometem a sua onsiênia. Grandes doses provoam onfus~ao e del��rio. O �alooldestr�oi era de mil �elulas erebrais por drinque, aelerando a hegada do del��nio ognitivorelaionado �a idade.Repletos de radiais qu��mios livres, os dois opos de vinho que Alfonso bebe todas as noitesdepauperam seu j�a de�iente suprimento de antioxidantes e dani�am seu sistema imunol�ogio. Aimunidade omprometida, al�em de reduzir o tempo de vida de Alfonso, aumenta seu riso de desen-volver âner em todos os teidos e �org~aos om os quais o �alool entra em ontato quando perorre seuorpo. Seus dois drinques por dia aumentam o riso de âner de boa, garganta, esôfago, estômago,f��gado, pânreas, �olon e reto.N~ao obstante seu onte�udo fen�olio, o �alool �e um agente que enduree a parede arterialpor exelênia. Al�em de aelerar o avan�o da doen�a oronariana de Alfonso, aumenta seu risode hipertens~ao arterial, disritmias ard��aas, ardiomiopatia (dano do m�usulo ard��ao)e falênia ard��aa.O onselho do seu m�edio poderia ter sido espeialmente tr�agio se Alfonso e sua esposa, Allison,estivessem tentando ter mais um �lho. Segundo o Instituto Naional do Consumo Abusivo de �Aloole Aloolismo, o �alool �e diretamente t�oxio para os test��ulos, prejudiando a mobilidadedos espermatoz�oides, reduzindo os n��veis de testosterona e ausando impotênia e atro�atestiular.E se Allison aompanhar seu marido em seu ritual noturno de bebida aprovado pelo m�edio, as200



onsequênias ser~ao espeialmente graves. Al�em de todas essas doen�as que o �alool provoa noshomens, as mulheres orrem o riso de infertilidade, redu�~ao da resposta sexual e risosigni�ativamente aumentado de âner de mama. O �alool aumenta os n��veis de estradiolna irula�~ao, o hormônio impliado na indu�~ao do âner de mama. Se, por aaso, Allison for umadas 25% das mulheres em terapia de reposi�~ao de estrogênio p�os-menopausa, seus n��veis de estradiolpoder~ao hegar a 300% do normal era de uma hora ap�os o onsumo de �alool. E permanee nessesn��veis elevados durante v�arias horas. Um estudo revelou que basta um drinque por dia para aumentarem 50% o riso de âner de mama.Como m�edio dediado �a nutri�~ao, preoupo-me om a falta de nutrientes esseniais e antioxidantesde modo geral. A bebida destr�oi as vitaminas, espeialmente as vitaminas do omplexo B,eliminando minerais e impedindo que os �aidos graxos esseniais umpram sua fun�~aovital.Os m�edios deveriam presrever �alool? Ser�a que essa �e a mensagem que devemos transmitir?Ser�a que perdemos o bom senso?Em uma arta ao New York Times esrita h�a alguns anos, o Dr. Niholas Pae, professor auxiliarde l��nia m�edia na Fauldade de Mediina da Universidade de Nova York, expressou a indigna�~aoque muitos m�edios sentem: \�E extremamente perigoso propagar a id�eia de que o onsumode �alool �e uma pr�atia saud�avel. Deve-se ter em mente o inr��vel n�umero de omplia�~oesm�edias que o �alool, mesmo em quantidades moderadas, pode ausar. Por exemplo, uma dasprinipais ausas de arritmias �e o �alool; a pior oisa que se pode presrever para um ora�~ao omproblemas �e o �alool, independentemente da dose . . . Com 24 mil mortos e 500 mil feridos anualmentenas estradas devido ao onsumo de �alool, a sugest~ao de que beber �e uma pr�atia saud�avel �e umabsurdo."
17.4 A Verdade sobre o ResveratrolE o resveratrol, a substânia �toqu��mia fen�olia antioxidante ontida no vinho tinto, que foi oloadoem um pedestal arti�ial (prinipalmente pelos pesquisadores ujos nomes na folha de pagamento dasvin��olas)? Em estudos laboratoriais, o resveratrol protege o mau olesterol da oxida�~ao e previneos o�agulos. Mas ainda existem s�erias d�uvidas quanto �a sua e��aia. O resveratrol �e absorvido emquantidades signi�ativas pelos seres humanos? N~ao sabemos. O vinho ont�em apenas quantidadesdiminutas de resveratrol. Segundo o Dr. Rim, seria preiso beber quantidades opiosas de vinho paraobter a mesma prote�~ao antioxidante que se obt�em om algumas por�~oes di�arias de frutas, legumese verduras.\Nos �ultimos anos, testemunhamos intensa pesquisa dediada a medir a quantidade de resveratrole os fatores que poderiam promover o enriqueimento dessa substânia no vinho. At�e o momento,ainda n~ao h�a ind��ios onlusivos da sua absor�~ao pelos seres humanos em quantidades biologia-mente signi�ativas, e �e question�avel (embora ainda n~ao exlu��do) que seu poder e seu benef��ioem atividades in vitro se reproduzam omo uma onsequênia do onsumo ont��nuo de quantidadesmoderadas de vinho tinto", esreveram os pesquisadores da Universidade de Toronto, em artigo noJournal of Biohemistry.Sabemos que, quando �e dado a oelhos que têm altos n��veis de olesterol, o resveratrol aeleraa ateroslerose, em vez de revertê-la. Antioxidantes realmente poderosos omo o resveratrol s~aoneess�arios, mas em um amplo espetro. E n~ao �e preiso onsumir bebidas alo�olias para obtê-los.Uma salada olorida, om uma variedade de legumes e verduras, �as vezes fornee maissubstânias �toqu��mias do que um opo de vinho. E se voê n~ao onseguir viver sem umpouo de resveratrol, tempere sua salada om um molho de vinagre de vinho tinto.201



E s�o para onstar: o suo de uva preta ont�em mais resveratrol do que a mesma quanti-dade de vinho tinto. (Se bem que, se estiver seguindo a Dieta Antienvelheimento, voê tamb�emn~ao vai preisar de suo de uva.)
17.5 Conlus~aoAntes que voê me ondene omo a reenarna�~ao de Carry Nation, o defensor da abstinênia, possolhe garantir que n~ao sou ontra a bebida. Vivo em meio aos vinhedos pitoresos da Calif�ornia, rodeadopelas melhores vin��olas do mundo. Durante muitos anos, bebi um opo ou dois (geralmente dois) deabernet sauvignon durante o jantar. Mas nos �ultimos anos, depois que desobri a importânia dereduzir os radiais qu��mios livres e o estresse oxidante, restringi meu onsumo aos eventos espeiais.Em asa, nuna bebemos durante o jantar. Quando sa��mos para omer fora, �as vezes dividimos umopo do abernet Sonoma County. Quando jantamos om amigos ou parentes, �as vezes bebemosvinho.Um opo de vinho oasionalmente, em eventos soiais, n~ao �e motivo de preoupa�~ao. Embora eusugira um onsumo m�aximo de três opos por semana, talvez at�e um opo por dia n~ao v�a lhe ausarmal algum. O onsumo mais intenso, entretanto, n~ao �e oerente om a busa da sa�ude ideal e dalongevidade m�axima.
17.6 Cafe��na: Est��mulo pelo GolePor falar em dilemas, adoro o sabor do af�e e o efeito estimulante que a afe��na exere sobre meu�erebro. Para a maioria dos adultos, a maravilhosa sensa�~ao de bem-estar assoiada a uma x��ara deaf�e quente �e extremamente familiar. Por outro lado, ertamente posso viver sem o alto ��ndie deolesterol, a fragilidade �ossea, a anemia e a exaust~ao da glândula suprarenal assoiadosao onsumo de afe��na. Embora saiba que seria mais saud�avel se eu abandonasse totalmente oaf�e, gosto dele demais para ser t~ao radial.
17.7 A Causa do Efeito EstimulanteA afe��na �e um estimulante (quimiamente, a metilxantina) om efeitos poderosos sobre o sistemanervoso entral e sobre a glândula supra-renal. Seu lado positivo �e produzir lareza mental e aliviartemporariamente a fadiga. Seu lado negativo �e preipitar a libera�~ao de adrenalina, aumen-tar o ��ndie metab�olio, provoar nervosidade, aumentar a produ�~ao de �aido g�astrioe elevar o olesterol e a press~ao arterial.A maior parte da afe��na onsumida nos Estados Unidos vem do af�e - dos gr~aos de Co�eaarabia da Am�eria Central ou Am�eria do Sul ou dos gr~aos de Co�ea robusta da �Afria ou daIndon�esia. A noz-de-ola �e a fonte de afe��na das olas, e o gr~ao de aau �e a fonte de afe��na nohoolate. A afe��na tamb�em �e enontrada no h�a e nos produtos para emagreer, nos analg�esios enos rem�edios para resfriados.O apetite de af�e dos amerianos �e voraz. Mais de 500 milh~oes de x��aras s~ao onsumidos diaria-mente. O norte-ameriano m�edio bebe 95 litros de af�e por ano.202



17.8 Mulheres e Cafe��na N~ao Se MisturamAs mulheres pareem orrer maior riso de ter problemas de sa�ude assoiados ao onsumo de afe��na.As pesquisas mostraram que a afe��na potenializa a s��ndrome pr�e-menstrual e provoadoen�a �bro��stia da mama, uma ondi�~ao pr�e-anerosa bastante dolorosa. (�E interessante ob-servar que a doen�a �bro��stia da mama desaparee sozinha quando a afe��na e outras metilxantinass~ao eliminadas da alimenta�~ao da mulher.)A afe��na tamb�em foi assoiada a um aumento na inidênia de malforma�~oes ongênitas,fetos prematuros e abortos. Ela tem o poder de atravessar a plaenta e atingir o feto e, emanimais, omprovou-se que provoa malforma�~ao fetal. Segundo um estudo, as mulheres quebebem mais de uma x��ara de af�e por dia apresentaram metade da probabilidade deengravidar das mulheres que onsomem quantidades menores. Por essas raz~oes, as mulheresgr�avidas ou que est~ao tentando engravidar devem evitar todos os produtos que ontêm afe��na.17.9 A Doen�a Card��aa em DebateO af�e aarreta arterioslerose? Provavelmente, apenas nas pessoas que o utilizam om muitafrequênia. Uma an�alise de oito estudos de pessoas que tomavam mais de ino x��arasde af�e por dia indiou que seu riso de desenvolver doen�as ard��aas era 60% maior.Diversos outros estudos mostraram que as pessoas que onsomem mais de ino x��aras de af�e pordia orrem mais riso de morte por ataques ard��aos. Existe tamb�em uma orrela�~ao entre a altaingest~ao de af�e e altos n��veis de olesterol total e de olesterol LDL. Quando as pessoas que têmn��vel de olesterol alto param de tomar af�e, o n��vel ai era de 10%.�E interessante observar que quem toma af�e fervido apresenta n��veis de olesterol maisaltos do que quem toma af�e oado. Os �ltros ajudam a eliminar as substânias que aumentamo olesterol, v�arias das quais j�a foram identi�adas.17.10 Conlus~aoA afe��na ertamente tem efeitos negativos sobre o seu organismo. Por�em, n~ao se omprovou aliga�~ao entre a baixa ingest~ao de afe��na - digamos, de 100 a 200 miligramas de afe��na ou uma ouduas x��aras de af�e por dia - e doen�as. Muitos estudos analisaram a afe��na e o af�e. Se houvesseum riso importante de desenvolvimento de doen�as, a essa altura j�a saber��amos.Com uma ingest~ao mais alta - 500 miligramas de af�e ou ino ou mais x��aras de af�e por dia -a situa�~ao muda. Nesse n��vel, ertamente existe maior riso de diversas doen�as s�erias.Algumas pessoas deveriam evitar totalmente afe��na e af�e. Se voê sofrer de arritmia ard��aa,hipertens~ao arterial, doen�a do pânio ou doen�a �bro��stia da mama, deve se abster de tomar af�e.O mesmo se aplia a gestantes ou mulheres que estejam tentando engravidar.Para o resto de n�os, evitar af�e e afe��na tamb�em �e uma boa id�eia. Mas se voê �e omo eu en~ao onsegue largar de vez o af�e, lembre-se de manter sua ingest~ao di�aria de af�e abaixo de 200miligramas. (Isso equivale a era de uma ou duas x��aras de af�e �ltrado ou duas x��aras de af�eexpresso por dia.) Fa�a isso e voê �ar�a bem. Tenho on�an�a de que, enquanto eu mantiver umaingest~ao baixa, a afe��na n~ao omprometer�a minha boa sa�ude nem enurtar�a minha vida.Se voê toma mais de duas x��aras de af�e por dia, �e dependente de afe��na. Tente reduzir aospouos a quantidade, at�e tomar apenas uma x��ara oasionalmente. Parar de tomar de uma vezpode gerar fortes dores de abe�a, por isso �e melhor ir reduzindo o onsumo pouo a pouo. Tome203



vitaminas do omplexo B, sobretudo �aido pantotênio (500 miligramas duas vezes ao dia); vitaminaC (1.000 miligramas quatro vezes ao dia); e ginseng para ajudar a supra-renal. Seguir a DietaAntienvelheimento, ria em nutrientes, tamb�em poder�a ajud�a-lo.Se est�a pensando em passar a tomar af�e desafeinado, o que tenho a dizer: talvez o fa�a mudarde id�eia. Ao ser desafeinado, parte das substânias qu��mias utilizadas para extrair aafe��na �am nele. O triloroetileno �e um agente aner��geno partiularmente devastador (a FDApermite at�e 10 partes por milh~ao no af�e instantâneo e 25 partes por milh~ao no af�e desafeinadomo��do e torrado). No entanto, outras substânias qu��mias usadas om frequênia - o triloroetano,o aetato de etila e o loreto de metileno - tamb�em s~ao poderosos arin�ogenos.17.11 A��uar: Fique Longe dos DoesO norte-ameriano onsome, em m�edia, 59 quilos de a��uar por ano - o que equivale a 40 olheresde h�a (era de 150 gramas) por dia. Como pa��s, os Estados Unidos ingerem seu peso oletivo porano. �E muito a��uar.De onde vem todo esse a��uar? A maior parte, era de 75%, vem de alimentos proessados.Na verdade, o a��uar �e o aditivo alimentar mais usado.As duas maiores fontes de a��uar s~ao os refrigerantes e os ereais, que por aaso tamb�ems~ao dois dos alimentos mais vendidos nos Estados Unidos (o tereiro �e a arne bovina). Entre outrasimportantes fontes de a��uar est~ao balas, sorvete, produtos de padaria e sobremesas.As nove olheres de h�a de a��uar presentes em uma �unia lata de refrigerante forneem 180alorias, era de 10% das neessidades al�orias di�arias de um adulto. O a��uar �e respons�avel poruma m�edia de 640 alorias por dia, ou 24% das alorias totais, mais de metade do onte�udo dearboidratos da alimenta�~ao norte-ameriana t��pia.Muitos ereais matinais ontêm mais a��uar do que gr~aos. Mesmo a granola aparentementesaud�avel pode onter at�e um ter�o de a��uar (e, em geral, tem alto teor de gordura).17.11.1 O doe que se tornou amargoO a��uar om erteza paree inoente. No entanto, pesquisas assoiaram seu onsumo exessivo adiversas doen�as, entre elas:� Ateroslerose (enrijeimento e obstru�~ao das art�erias)� C�alulo renal� Câner� Coronariopatia� De�iênias imunol�ogias� De�iênias de nutrientes� Depress~ao� Diabetes� Dist�urbios hormonais 204



� Divertiulose� Doen�a periodontal� Doen�as mentais e nervosas� Enxaquea� Gota� Hipertens~ao arterial� Hipogliemia� Indigest~ao� Infe�~oes do trato urin�ario� Obesidade� Osteoporose� Perda de dentes17.12 Um Nome, Muitas FaesO a��uar assume diversas formas. A saarose, que inlui a��uar masavo, a��uar bruto ea��uar brano, �e um dissaar��dio (ou seja, duas mol�eulas de a��uar onetadas por uma liga�~aoqu��mia) derivado da ana-de-a��uar e da beterraba. As enzimas presentes no trato digestivodeomp~oem a saarose em partes iguais de gliose e frutose. Esses a��uares simples podemser ent~ao absorvidos pela orrente sangu��nea.Os a��uares masavo, ristal, bruto e turbinado s~ao ligeiramente menos re�nados que o a��uarbrano. No mais, s~ao idêntios.A frutose �e o a��uar das frutas. Oorre naturalmente nas frutas, mas tamb�em pode serproduzido a partir do milho e de outros gr~aos. O mel �e uma ombina�~ao de tipos de a��uar:frutose, gliose, maltose (um a��uar simples) e saarose.Os alimentos que se diz serem \sem a��uar" muitas vezes ontêm sorbitol, manitol ouxilitol. Esses �aloois de a��uar que oorrem naturalmente têm o mesmo n�umero de alorias queo a��uar brano. Sua absor�~ao, por�em, �e um pouo mais lenta do que a da gliose ou da saarose.Embora n~ao ausem �aries, provoam diarr�eia em algumas pessoas. Bastam 10 gramas de sorbitol,quantidade presente em era de ino balas, para ausar problemas.17.13 Um Deserto NutriionalAo ontr�ario dos alimentos, o a��uar fornee apenas alorias vazias. N~ao tem �bras, nem vitaminas,minerais, �aidos graxos esseniais, antioxidantes ou substânias �toqu��mias. Todos os tipos dea��uar s~ao destitu��dos de valor nutriional.Para piorar ainda mais as oisas, para proessar o a��uar, o organismo preisa reorrer aoseu preioso suprimento de nutrientes esseniais. Assim, as alorias vazias do a��uar dobramseu d�e�it de nutrientes. 205



O a��uar imp~oe um perigo partiularmente s�erio �a sa�ude das rian�as. Como onsomemgrandes quantidades de refrigerantes, ereais matinais e outros does, as rian�as n~ao se abasteemdas vitaminas e minerais t~ao neess�arios ao resimento saud�avel.Devido �a fun�~ao do a��uar na desnutri�~ao e �a quantidade de a��uar que os norte-amerianosonsomem, a prolifera�~ao de problemas de sa�ude assoiados ao onsumo exessivo de a��uar n~aodeve surpreender. Doen�as ard��aas e irulat�orias, hipertens~ao arterial, âner, diabetes,obesidade, osteoporose, divertiulose e de�iênias imunol�ogias s~ao apenas algumas dasdoen�as que atingiram propor�~oes epidêmias gra�as, em parte, �a sobrearga de a��uar.Em experimentos de laborat�orio, animais alimentados om a��uar morrem bem antesdos animais alimentados om o mesmo n�umero de alorias em forma de arboidratosomplexos, omo gr~aos integrais e feij~oes.
17.14 Puxando o Gatilho da InsulinaN~ao que n�os n~ao preisemos de a��uar. O organismo depende do suprimento onstante dea��uar, em forma de gliose, para abasteer a produ�~ao de energia elular. (A �elula geraenergia queimando gliose na presen�a do oxigênio que obtemos do ar.) A gliose �e produzida a partirdos arboidratos, prote��nas e gorduras forneidos pela alimenta�~ao. Queimamos gliose dia e noite,por isso preisamos de um suprimento onstante. Diversos meanismos altamente sintonizadosmantêm est�aveis os n��veis de gliose no sangue.A ingest~ao de alimentos does detona a produ�~ao exessiva de insulina. Isso sabotao equipamento de ontrole de a��uar no sangue, impondo uma arga extraordin�ariaao pânreas (que tem que produzir insulina adiional para limpar o exesso de a��uarna orrente sangu��nea), ao f��gado (que preisa transformar a��uar em gliogênio paraarmazen�a-lo) e �a glândula supra-renal (que �e estimulada a aumentar a produ�~ao deadrenalina).
17.15 O Grande Fiaso de GorduraTodos os a��uares s~ao rapidamente digeridos, absorvidos e - a n~ao ser que sejam imediatamentequeimados pela pr�atia de exer��ios - transformados em gordura. Voê j�a onhee a diferen�aentre as gorduras boas e as gorduras ruins. N~ao seria �util se o a��uar gerasse �aidos graxos esseniais?Mas n~ao �e o que aontee.Infelizmente, os a��uares geram mol�eulas de gordura saturada, a gordura ruim. Asoisas funionam da seguinte maneira: no proesso de gera�~ao de energia, o organismo deomp~oe asmol�eulas de a��uar, transformando-as em aetatos, fragmentos que ontêm dois �atomos de arbono.Os aetatos s~ao os bloos b�asios que formam tanto o olesterol quanto os �aidos graxos saturados.Quanto mais a��uar (ou farinha brana e outros arboidratos re�nados) voê onsumir, maismol�eulas de aetato ter�a em seu sistema. Isso empurra a qu��mia do orpo na dire�~ao da produ�~aode gordura saturada e olesterol adiionais. O a��uar torna-se, literalmente, gordura. Ainda n~aose avaliou om preis~ao at�e que ponto essa gordura gerada pelo a��uar ontribui para o enrijeimentodas art�erias e para ataques ard��aos. (Voltarei ao assunto mais adiante.)�E interessante observar que, por serem queimados mais lentamente, os arboidratos omplexosn~ao desenadeiam a produ�~ao de gordura.206



17.16 Minando a ImunidadeA Renova�~ao depende de um sistema imunol�ogio saud�avel. Os does afetam nossa apaidade deresistir a doen�as infeiosas, a alergias e at�e ao âner. S~ao imunossupressores, ou sejam, impedemo funionamento normal do sistema imunol�ogio. Espei�amente, os does impedem afagoitose, a apaidade das �elulas branas do sangue de destru��rem bat�erias e outrosinvasores.Em um estudo, volunt�arios saud�aveis desenvolveram um ��ndie fago��tio (que mede aapaidade das �elulas branas de destruir invasores externos) signi�ativamente redu-zido ap�os a ingest~ao de diversos tipos de a��uar, entre eles a gliose, a frutose, a saarose, omel e os suos de laranjas e de outras frutas ado�ados. A redu�~ao m�axima de atividade fago��tiaoorreu entre 1 e 2 horas ap�os a ingest~ao do a��uar e os n��veis ontinuaram abaixo do normal durante15 horas. A ingest~ao de amido n~ao teve o mesmo efeito.Outro estudo mostrou veementemente que o a��uar prejudia a produ�~ao de antiorpos,as prote��nas imunol�ogias que ataam os invasores. As dietas de amundongos foram pro-gressivamente dilu��das om a��uar (exatamente o que aontee quando os seres humanos ingeremalimentos que ontêm a��uar). A produ�~ao de antiorpos diminui na mesma propor�~ao em que oonte�udo de a��uar da dieta aumentou e a qualidade nutriional diminuiu.17.17 Inimigo dos �Aidos Graxos Esseniais (EFAs)O a��uar destr�oi a produ�~ao de �aidos graxos esseniais de duas maneiras. Primeiro, bloqueiaa libera�~ao do �aido linol�eio pelas �areas de armazenamento dos teidos, ausando uma de�iênia.Segundo, destr�oi a delta-6-dessaturase, o deliado sistema de enzimas neess�ario �a transforma�~ao de�aidos graxos esseniais em prostaglandinas e em membranas elulares.17.18 Ladr~ao de Metais PreiososComo menionei anteriormente, as alorias vazias do a��uar induzem a desnutri�~ao genera-lizada. Determinados nutrientes sofrem mais.O onsumo exessivo de a��uar oasiona a deple�~ao do romo, um mineral essenial queaumentou o tempo de vida de animais de laborat�orio. Devido �a importânia para o metabolismo dea��uar, o romo �e onheido tamb�em omo fator de tolerânia �a gliose. Dos 43 nutrientes esseniais,o romo �e o que apresenta maior probabilidade de de�iênia em pessoas que seguem a alimenta�~aonorte-ameriana t��pia, arregada de a��uar. A de�iênia de romo �e um fator de riso para adoen�a ard��aa aterosler�otia: quase sempre as v��timas de ataques ard��aos apresentamde�iênia de romo.As pessoas que onsideram dif��il ou imposs��vel eliminar os does da alimenta�~ao podem obterprote�~ao m�odia ontra a deple�~ao de romo (e o menor tempo de vida assoiado a ela) aumentandoa ingest~ao de romo para 400 a 800 mirogramas por dia. (Essa faixa est�a aima dos 200 mirogra-mas reomendados no Programa de Suplementos Antienvelheimento, desrito no Cap��tulo 23.) Asuplementa�~ao de romo na verdade diminuir�a a vontade de omer a��uar e ajudar�a oorganismo na perda de peso.Al�em disso, o a��uar oasiona a deple�~ao de �alio e de outros minerais neess�arios aossos fortes. Assim, aumenta o riso de osteoporose.O a��uar tamb�em tem um efeito profundo, embora indireto, sobre as �bras alimentares. Pre-207



isamos de �bras para impedir o desenvolvimento de diversas doen�as. Sempre quealimentos does proessados substituem os alimentos integrais, n~ao-proessados, a in-gest~ao de �bras diminui.17.19 Destruindo Cora�~oesEm 1953, Anel Keys, Ph.D., professor em�erito de sa�ude p�ublia da Universidade de Minnesotaem Mine�apolis, desobriu e divulgou a alta orrela�~ao entre o onsumo de gordura e aoronariopatia. A revela�~ao preipitou in�umeras pesquisas sobre olesterol, gordura e doen�asard��aas e levou milh~oes de pessoas a modi�arem seus h�abitos alimentares de modo a onsumirmenos olesterol e menos gordura.Mais reentemente, o Dr. John Yudkin, professor em�erito de nutri�~ao do Queen ElizabethCollege da London University, propôs uma vis~ao ligeiramente diferente. Ele onluiu que a gordurados alimentos talvez n~ao seja t~ao respons�avel pelo problema do olesterol quanto oa��uar. Argumentou que existe uma orrela�~ao muito mais forte entre o onsumo de a��uar e o��ndie de doen�as ard��aas. Observando que \ningu�em jamais omprovou diferen�as no onsumode gordura entre pessoas om e sem oronariopatia", o Dr. Yudkin revelou que as pessoas queingeriam grandes quantidades de a��uar orriam maior riso de desenvolver doen�asard��aas.Um estudo realizado em 15 pa��ses apontou outros ind��ios inriminando o a��uar omo ausado enrijeimento das art�erias por exelênia. O estudo mostrou que as taxas de mortalidadepor doen�a ard��aa eram ino vezes maiores entre pessoas que onsomem 54 quilos de a��uarpor ano (abaixo da m�edia norte-ameriana) omparadas a pessoas que onsomem apenas nove quilosde a��uar por ano (uma arga ainda bastante pesada se o seu objetivo for viver mais).E os ado�antes que utilizam frutose, que pareem estar por toda parte nos dias dehoje, ausam ainda mais malef��ios �as art�erias do que o a��uar brano (que ont�em apenas50% de frutose). Quando aumentaram a quantidade de frutose na dieta dos partiipantes do estudo,os pesquisadores observaram aumentos signi�ativos no olesterol LDL, nos triglier��deos e em outrasgorduras assoiadas ao maior riso de enrijeimento das art�erias.Voê deve estar se perguntando omo a saarose (o a��uar brano) e a frutose elevam os n��veisde gordura e de olesterol, estimulando as doen�as ard��aas. A saarose �e um dissaar��dio que oorganismo deomp~oem em duas partes: gliose e frutose. A parte de gliose �e usada pelo orpo paraproduzir energia para o metabolismo elular. A parte da frutose �e transformada em aetatos, asunidades de dois arbonos usadas omo mat�eria-prima para a montagem das mol�eulas de olesterole gordura saturada. Desse modo, a frutose aumenta os n��veis do olesterol ruim que,omo se sabe, promove enrijeimento arterial, doen�a ard��aa, derrame e hipertens~aoarterial.Por ser um monossaar��deo - em outras palavras, n~ao ont�em gliose -, a frutose gera duas vezesmais aetato do que a saarina. Por esse motivo, os ado�antes �a base de frutose têm ainda mais poderde provoar doen�as ard��aas. Infelizmente, a alimenta�~ao norte-ameriana vem sendo invadida porquantidades ada vez maiores de frutose, na medida em que os fabriantes aumentam a utiliza�~aode ado�antes �a base de frutose em alimentos e bebidas embalados e proessados. Isso signi�a que onosso organismo est�a reebendo ada vez mais mat�eria-prima para a produ�~ao de olesterol e gordurasaturada.Quase todos os refrigerantes, por exemplo, utilizam hoje exlusivamente ado�antes�a base de frutose (nove olheres de h�a em ada garrafa m�edia de Coa ou Pepsi). Milh~oes detoneladas desses ado�antes s~ao onsumidos anualmente no mundo inteiro.208



Seja a ausa a gordura, o a��uar ou ambos, nenhum espeialista questiona a onex~ao entre osaltos n��veis de olesterol no sangue e o maior riso de doen�as ard��aas. A redu�~ao do olesterolsangu��neo por meio da diminui�~ao da ingest~ao de saarose e frutose (e tamb�em degordura) ertamente reduzir�a o riso de doen�as ard��aas e promover�a a longevidade.17.20 Ves��ula BiliarUm estudo realizado na Universidade de Aukland, Nova Zelândia, relaionou a forma�~ao de �alulosbiliares em jovens om a ingest~ao de a��uar (em refrigerantes e does) e om o onsumo elevado degorduras. Como o a��uar estimula a s��ntese de olesterol, n~ao surpreende que tamb�em aumentea probabilidade de �alulos biliares de olesterol.17.21 Um bloqueio �a renova�~aoSim, a��uar �e gostoso. Mas quando ome�a a atuar sobre o nosso organismo, ele interrompe o proessode Renova�~ao, reduzindo nossas hanes de onseguir a sa�ude ideal e a m�axima longevidade. Seusm�etodos s~ao sutis, mas, omo sugere a lista a seguir, as onsequênias s~ao graves. O a��uar:� Aumenta a produ�~ao e a libera�~ao de insulina� Converte-se em gordura saturada� Depaupera os dep�ositos de nutrientes esseniais� Gera radiais qu��mios livres e ria estresse oxidativo� Prejudia o sistema imunol�ogio� Induz de�iênias de romo, �alio e �bras� Interfere no metabolismo de �aidos graxos esseniais17.22 Exesso de FungosO fungo ou levedura Candida albians habita normalmente a pele e as membranas muosasna parede dos tratos respirat�orio, digestivo e vaginal (nas mulheres). O resimentoexessivo dos fungos �e uma ondi�~ao omum na qual o sistema imunol�ogio, por uma s�erie de raz~oes,se enfraquee e n~ao onsegue manter esses organismos sob ontrole.Milh~oes de pessoas, a maioria mulheres, sofrem de andid��ase (ou s��ndrome da hipersen-sibilidade a Candida albians). Os sintomas dessa doen�a n~ao s~ao ausados pela infe�~ao em si, maspor uma rea�~ao al�ergia sistêmia aos produtos absorvidos de bilh~oes de fungos, que vivem e morremno trato digestivo.O a��uar provoa ou exaerba o resimento exessivo de fungos, atuando omo alimento paraesses mirorganismos e estimulando-os a olonizar agressivamente o trato digestivo. Os sintomasda andid��ase inluem fadiga, fraqueza, depress~ao, dor de abe�a, desejo de a��uar,disfun�~ao gastrintestinal (indigest~ao, �olia, gases, pris~ao de ventre, diarr�eia, fezes omodor f�etido), inapaidade de onentra�~ao, problemas de mem�oria, perturba�~ao do209



sono, s��ndrome pr�e-menstrual, dores, rea�~oes al�ergias exaerbadas, infe�~oes reorren-tes e temperatura orporal baixa.Embora todos os a��uares provoquem exesso de resimento de fungos, outros fato-res tamb�em afetam esse resimento. Os antibi�otios destroem a ora intestinal, que disputaom os fungos alimento e espa�o. Os antionepionais orais e outros hormônios ester�oidesriam um ambiente mais hospitaleiro para a Candida albians, enfraqueendo a respostaimunol�ogia. Outros fatores que aumentam essa predisposi�~ao s~ao uma dieta ria em alimentosre�nados e proessados, de�iênias de vitaminas, sais minerais e �aidos graxos essen-iais, infe�~oes reorrentes, alergias, igarro e exposi�~ao a drogas e outras substâniasqu��mias.Os fungos proliferam em ambientes quentes e �umidos. Embora sobrevivam quando disp~oem deoutros alimentos, os fungos adoram a��uar, e o onsumo exessivo de does faz om que ores�am.As pessoas que sofrem de andid��ase em geral sentem forte desejo de omer does. Na verdade, ov��io de omer does �e muitas vezes um sintoma de andid��ase.O onsumo peri�odio de does em geral alivia temporariamente os sintomas das��ndrome, pois permite que os organismos res�am e parem, pelo menos temporari-amente, de liberar na orrente sangu��nea as toxinas que provoam os sintomas. Infeliz-mente, o resultado a longo prazo do onsumo de a��uar �e produzir ada vez mais fungos, poteniali-zando o problema.A ura da andid��ase exige que o paiente siga um regime rigoroso durante v�ariosmeses. Mais importante: todos os alimentos que ontêm a��uar e farinha brana devemser eliminados da dieta. Isso �e essenial para o suesso de qualquer programa de tratamento.Os arboidratos amil�aeos omplexos - arroz integral e outros gr~aos integrais, batata,ab�obora e feij~ao - s~ao permitidos; portanto, voê pode onsumi-los na quantidade que desejar.A ombina�~ao de uma dieta ria em arboidratos omplexos e a administra�~ao prolon-gada de mediamentos antif�ungios, omo o extrato de sementes de quotas ��trias, o �aidoapr��lio, o uonazol ou a nistatina, suprimem gradativamente o resimento do fungo. O alho,om suas poderosas propriedades antif�ungias, tamb�em pode ajudar a suprimir seu resi-mento. Geralmente inluo o alho nos programas de tratamento dos meus paientes. A renova�~ao daora intestinal om um suplemento aid�o�lo e a elimina�~ao de toxinas om um suplemento de �brass~ao importantes terapias auxiliares.Em geral, os m�edios desonheem os problemas provoados pelos fungos. Lembram-se apenas doque aprenderam na fauldade, que a Candida albians, o mirorganismo respons�avel, prolifera emindiv��duos ujo sistema imunol�ogio esteja altamente omprometido, omo paientes terminais deâner. Esses m�edios pensam na andid��ase omo uma simples infe�~ao, e n~ao omo um ind��io deque o equil��brio eol�ogio do orpo foi alterado, provoando sintomas de enfraqueimento imunol�ogiogeral - inlusive, al�em da infe�~ao, rea�~oes al�ergias disseminadas. Em geral esses m�edios n~aofazem o diagn�ostio orreto, sugerindo muitas vezes que os sintomas de andid��ase s~ao\psiol�ogios".M�edios alternativos ou eologiamente onsientes entendem melhor a andid��ase.Esses pro�ssionais est~ao mais bem preparados para diagnosti�a-la e trat�a-la.17.23 Aprenda o Jarg~ao dos R�otulosO a��uar e seus equivalentes amuados est~ao em toda parte. Masarados omo ingredientesinofensivos, eles se enontram em uma ampla variedade de alimentos proessados, desde bisoitos at�ekethup. Portanto, �e muito importante ler os r�otulos.210



Os ingredientes ontidos em um alimento proessado apareem listados no r�otulo em ordem de-resente de quantidade. Os fabriantes podem aumentar o teor de a��uar de um alimento sem au-ment�a-lo nos ingredientes que onstituem esse alimento, aresentando outras formas de a��uar -dextrose, frutose, maltose, saarose, onentrados de fruta, mel, evada, mela�o e sorgo- ao mesmo produto. J�a vi ino ou seis equivalentes do a��uar listados no mesmo r�otulo. Muitosprodutos que, aparentemente, têm baixo teor de a��uar na verdade ontêm mais a��uardo que todos os outros ingredientes juntos.Como menionei anteriormente, as bebidas gasosas podem disfar�ar o a��uar omo \frutose" ouomo \ado�ante de milho om alto teor de frutose". Isso soa muito mais saud�avel do que \a��uar"- quase omo se voê estivesse omendo uma fruta. N~ao se deixe enganar. Seu orpo respondebasiamente da mesma maneira a todos esses a��uares. Eles ontêm muitas alorias, depau-peram nutrientes, preipitam a libera�~ao de insulina, aumentam o olesterol e a gordurasaturada, aumentam o estresse oxidativo e enfraqueem o sistema imunol�ogio.17.24 Ado�antes Arti�iais: Um Perigo para a Sa�udeOptar pelo onsumo de ado�antes arti�iais pode ser pior para a sua sa�ude do queonsumir a��uar. A despeito do que se aredita, os alimentos que ontêm esses substitutos doa��uar (bem omo os que levam a express~ao \n~ao ont�em a��uar" no r�otulo) n~ao têm neessariamentemenos alorias. Embora muitas pessoas tenham tentado, ningu�em onseguiu omprovar que osado�antes arti�iais realmente ajudam a ontrolar o peso.H�a outros problemas assoiados aos ado�antes arti�iais. O aspartame �e o ado�ante arti�ialmais usado nos Estados Unidos. Sabe-se que provoa a forma�~ao de nitrosaminas altamenteaner��genas. O aspartame pode provoar enxaquea em pessoas sens��veis ao produto.A saarina tamb�em �e aner��gena. Pesquisas mostraram que o ado�ante provoa ânerde bexiga em ratos. O fato de os produtos que ontêm saarina ontinuarem no merado �e frutoda demanda de ado�antes arti�iais no setor alimentar, e n~ao do bom senso da Food and DrugAdministration, que aprova o produto.17.25 Conlus~aoA maioria de n�os adora a��uar. Para satisfazer ao seu desejo, oma frutas fresas (espeialmenteultivadas por m�etodos orgânios) todos os dias. Coma ma�~a, banana, morango, toranja, kiwi,mel~ao, netarina, laranja, pêssego, pêra, tangerina - as op�~oes s~ao in�nitas. Esses alimentosontêm quantidades diminutas de frutose (al�em de uma enorme variedade de nutrientes) portanto,s~ao totalmente inofensivos.Outras sugest~oes: experimente ompota de ma�~a sem a��uar. Use purês ou onservas de frutas natorrada ou para ado�ar sobremesas. Beba suos de frutas fresas n~ao adulterados e evite os hamados\onentrados". Fa�a pastas de frutas. Para belisar, pre�ra tâmaras, frutas seas (somente as n~ao-sulfuradas), �gos e passas (apenas as orgânias). Substitua o a��uar das reeitas por pequenasquantidades de mel ou de onentrado de frutas.Finalmente - e talvez o mais importante -, aprenda todos os pseudônimos do a��uar e presteaten�~ao aos r�otulos. Fique o mais longe poss��vel dos alimentos que ontêm ado�antes.****211



Agora que voê j�a sabe o que deve e o que n~ao deve omer para estimular a Renova�~ao, podeusar o que aprendeu para ome�ar a reformular seus pr�oprios h�abitos alimentares. Para ajud�a-lo, opr�oximo ap��tulo desreve os Quatro Novos Grupos de Alimentos - ereais, feij~oes, frutase hortali�as - que onstituem a base da Dieta Antienvelheimento.17.26 Bibliogra�a do Cap��tulo 1717.26.1 �Alool� \60 Minutes Skews the Fats Again (About Wine's E�ets on the Body)". [409℄.� \A Biohemial Basis for Aloholism and Alohol-Indued Damage Inluding theFetal Alohol Syndrome and Cirrhosis: Interferene with Essential Fatty Aid andProstaglandin Metabolism". Horrobin, D. [401℄.� \Alohol Intake and Coronary Heart Disease". [394℄.� \Aloholi Beverages and Myoardial Infartion in Young Men". Kaufman, D. W.et al. [402℄.� \Beer Drinking and the Risk of Retal Caner". [395℄.� \Bone Disease in Alohol Abuse". Bikle, D. D. et al. [396℄.� \Breast Caner and Aloholi Beverage Consumption". Rosenberg, L et al. [407℄.� \Can a Drink a Day Keep a Heart Attak Away?" [397℄.� \Changes in Bone Mass with Age and Aloholism". Saville, P. D. [408℄.� \Going for the Frenh Fator". [399℄.� \Nonpharmaologial Approahes to the Control of High Blood Pressure. FinalReport of the Subommittee on Nonpharmaologial Therapy of the 1984 JointNational Committee on Detetion, Evaluation, and Treatment of High Blood Pres-sure". [405℄.� \Red Wine and Lipid Peroxidation". [406℄.� \The Assoiation of Blood Pressure and Dietary Alohol: Di�erenes by Age, Sex,and Estrogen Use". Fortmann, S. P. et al. [398℄.� \The Biology of Aloholism". Kissin, B., e Begleiter, H., eds. [403℄.� \The E�et of Cessation and Resumption of Moderate Alohol Intake on SerumHigh-Density Lipoprotein Subfrations". Haskell, W. et al. [400℄.� \The Reversible Causes of Dementia". Mark, V. [404℄.212
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Cap��tulo 18Alimentos que Renovam: Adotando aDieta AntienvelheimentoQuem prova, sabe.- DITADO SUFIEmbora eu apresente a Dieta Antienvelheimento omo algo de�nitivo, sei que, para a maioriadas pessoas, as mudan�as que reomendo n~ao s~ao f�aeis. N~ao foram f�aeis para mim tamb�em. N~aoaordei um belo dia e deidi s�o ingerir produtos de origem vegetal ultivados organiamente.S�o depois de muito estudo e de diversos falsos in��ios (para superar a vontade de omer gordura,arne, farinha brana e a��uar) foi que �nalmente �z a mudan�a.Na verdade, minha evolu�~ao pessoal - de adepto do hamb�urguer para o veganismo -ome�ou h�a bastante tempo. Fui riado no Meio-Oeste dos Estados Unidos, alimentando-me de umadieta que hoje sei ser mortal (embora na �epoa meus pais n~ao o soubessem). Meu af�e da manh~aonsistia em ovos, baon, torrada om manteiga e gel�eia, e leite integral; meu almo�o, de hamb�urguerou heeseburger om batata frita; o jantar, frango, arne, poro e assados om molho - e, omo erade esperar, sorvete, torta ou bisoito de sobremesa.Fui uma rian�a saud�avel, que n~ao se preoupava muito om a alimenta�~ao. Na verdade, eono-mizava tanto tempo alimentando-me de sandu��hes na rua quando era estudante e na fauldade que�as vezes eu me perguntava se onseguiria sobreviver sem eles. A possibilidade de os meus h�abitosalimentares afetarem minha sa�ude na verdade jamais me oorreu. A nutri�~ao, sinto dizê-lo, n~aofez parte da minha forma�~ao de m�edio.Eu j�a tinha me formado em mediina e feito est�agio e residênia em um hospital quando tomeionsiênia da rela�~ao entre alimenta�~ao e sa�ude. Uma das minhas primeiras experiêniasl��nias teve profunda inuênia sobre mim. Eu aeitara um emprego noturno omMihael Lesser,M.D., pioneiro em mediina nutriional que dirigia uma l��nia m�edia em San Franisoespeializada no tratamento de doen�as mentais por meio da nutri�~ao. Para meu grandeespanto, os lientes que sofriam de uma ampla variedade de doen�as neuropsiqui�atrias, inlusivedepress~ao psi�otia, esquizofrenia e neuroses, apresentavam grande melhora quandosubmetidos a dietas espeiais, suplementadas om vitaminas, minerais, amino�aidos eoutros nutrientes.Impressionado om o aparente poder da nutri�~ao no tratamento de doen�as, omeei aler vorazmente sobre o assunto. Por �m, omeei a reeitar mudan�as alimentares e programas desuplementos nutriionais destinados n~ao apenas a melhorar o bem-estar f��sio geral dos meus lientesomo tamb�em a tratar sintomas e doen�as espe���os. Comeei tamb�em a mudar minha pr�opriaalimenta�~ao e a atualizar meus suplementos. 215



Minha forma�~ao em bioqu��mia ajudou-me a entender o importante papel da nutri�~aopara a sa�ude e a doen�a. O interesse iniial pelos nutrientes esseniais logo aumentou,hegando �a pesquisa dos amino�aidos, dos �aidos graxos esseniais, dos nutrientes n~ao-esseniais e das ervas hinesas e orientais.Nas d�eadas de 1970 e 1980, pesquisas revelaram gradualmente que os fatores alimentares ontri-buem para uma ampla variedade de problemas de sa�ude - por exemplo, uma dieta ria em gorduraprepara o palo para o desenvolvimento de doen�as ard��aas e âner. Quanto mais eu aprendiasobre os danos ausados por alimentos de origem animal e os benef��ios proporionadospelo vegetarianismo, mais me voltava para o �ultimo.18.1 A Dieta de uma VidaEntretanto, se voê n~ao estiver familiarizado om a dieta vegetariana, prepare-se para algumas sur-presas. Embora alguns a desartem omo enfadonha, trabalhosa ou dif��il, nada poderia estar maislonge da verdade. Neste ap��tulo, voê desobrir�a uma maneira de se alimentar que n~ao s�oserve de apoio aos sistemas de ura do pr�oprio organismo omo tamb�em �e simples esaborosa.Se voê tiver o h�abito de planejar suas refei�~oes em torno de alimentos de origem animal, a DietaAntienvelheimento ertamente lhe pareer�a uma mudan�a alimentar radial. Mas n~ao entre empânio. Voê om erteza n~ao passar�a priva�~oes nem fome. Ao ontr�ario, poder�a omer a quantidadeque quiser de alimentos altamente saborosos. Depois de erto tempo, a Dieta Antienvelheimentoo far�a se sentir t~ao bem que voê n~ao se sentir�a sequer tentado a voltar aos antigosh�abitos arn��voros.Se j�a leu os ap��tulos anteriores, voê ertamente j�a sabe que suas esolhas alimentares s~aoruiais para a sa�ude ideal e para a longevidade. Os alimentos podem urar e tamb�em podemmatar. A fronteira entre esses dois extremos tem ontornos bastante n��tidos. S�o os alimentos queuram - ereais, feij~oes, frutas e hortali�as - inluem-se nos Quatro Novos Grupos deAlimentos.A Dieta Antienvelheimento promove a renova�~ao maximizando o onsumo de antioxidantes ereduzindo os danos ausados pelos radiais qu��mios livres e pelo estresse oxidante a n��veis jamaisvistos no organismo. Aderindo aos Quatro Novos Grupos de Alimentos, voê onretizar�aduas metas. Primeiro, aumentar�a a ingest~ao de nutrientes esseniais que ombatem asdoen�as, antioxidantes, substânias �toqu��mias e �bras - substânias que refor�am ospoderes urativos do organismo, aumentam sua resistênia a doen�as e ampliam o tempode vida. Segundo, voê evitar�a as substânias ausadoras de doen�as - as gorduras, oa��uar, a farinha brana, os pestiidas, antibi�otios, hormônios, aditivos e onservantesque minam a sa�ude e diminuem o tempo de vida.N~ao �e por aaso que aDieta Antienvelheimento inorpora a maior parte ou todas as mudan�asalimentares que geralmente reeito aos paientes portadores de doen�as ard��aas, âner, artrite,osteoporose e diversas outras doen�as degenerativas. �E a melhor dieta do mundo e sua melhorop�~ao para alan�ar a sa�ude ideal e a longevidade.A Dieta Antienvelheimento re�une diversos alimentos deliiosos que voê vai adorar.Este ap��tulo os apresenta, juntamente om mudan�as a�ns sobre h�abitos alimentares saud�aveis. Apartir da p�agina 6, voê enontrar�a um menu para 14 dias e reeitas que podem ajud�a-lo no pontap�einiial rumo �a Renova�~ao.N~ao �e neess�ario mudar radialmente sua alimenta�~ao. Se puder, �otimo. Se n~ao pu-der, v�a om alma e fa�a as mudan�as aos pouos. Lembre-se: quanto mais voê seguir a Dieta216



Antienvelheimento de Renova�~ao, mais se bene�iar�a dela.18.2 Sa�ude em Gr~aosOs gr~aos ou ereais integrais devem suprir todas as suas neessidades al�orias. S~aonaturalmente rios em �bras e pobres em gorduras. As popula�~oes que onsomem grandesquantidades de ereais integrais têm baixos ��ndies de âner de mama, de pr�ostata e�olon, bem omo diabetes.Os ereais assumem grande importânia na Dieta Antienvelheimento. Todos os ereais aseguir podem ser onsumidos.� Amaranto� Arroz-basmati� Arroz integral� Arroz selvagem� Centeio� Cevada� Espelta� Farelo de aveia, mingau de aveia, aveia integral� Milho� Pain�o� Trigo integral� Trigo para tabule (bulgur, usus, hapati)� Trigo-sarraenoUtilize apenas ereais e produtos integrais, n~ao-proessados - ultivados organia-mente, se poss��vel. Evite produtos proessados ou re�nados, que ontenham gordura, a��uar eingredientes arti�iais. N~ao deixe de ler os r�otulos das farinhas, p~aes e outros produtos �a base deereais.Os p~aes podem ser espeialmente apiosos. Muitas vezes, ontêm farinhas das quaisse eliminaram os nutrientes esseniais e as �bras e �as quais se adiionaram onservantes,orantes e outras toxinas. O fato de o r�otulo indiar \integral" n~ao signi�a que o p~ao sejaadequado para onsumo. P~aes inferiores e outros produtos de padaria muitas vezes se masaram portr�as de uma apa de aparente respeitabilidade nutritiva.Evite p~aes e outros produtos �a base de ereais que levem farinha brana re�nada ouque digam \enriqueido" no r�otulo - uma pista de que seus nutrientes foram eliminados. Entreeles podem estar p~aes branos, de trigo integral, enteio, passas e p~aes de hamb�urguere de ahorro-quente, bolos, bisoitos, misturas para panquea, mistura para wa�e e amaioria dos ereais matinais. N~ao s�o o seu valor nutritivo �e zero omo tamb�em quasetodos ontêm aditivos, onservantes e outras toxinas que enurtam a vida.217



Os produtos de padaria muitas vezes ontêm �oleos hidrogenados ou parialmentehidrogenados. Esses �oleos est~ao repletos de \gorduras feias" ou gorduras do tipo trans,arregadas de radiais qu��mios livres. Elimine-os da sua alimenta�~ao.18.3 Feij~oes: Mais do que uma Montanha de Feij~aoAs leguminosas s~ao plantas om vagens - sobretudo o feij~ao e a ervilha, mas fazem parte da fam��liaa alfafa, o ravo-da-��ndia e o amendoim. Forneem grande quantidade de �bras, que previnemas doen�as. Al�em disso, s~ao alimentos rios em �aidos graxos esseniais, que mantêm oorganismo saud�avel, sobretudo o sistema imunol�ogio e o sistema nervoso entral.Segundo pelo menos um estudo, a e��aia do feij~ao no ontrole do olesterol �e semelhante�a de alguns mediamente usados om esse objetivo. Pesquisadores da Universidade de Kentuky, emLexington, alimentaram, om feij~ao em lata, 24 homens ujo n��vel de olesterol estava alto. Depoisde três semanas, os n��veis de olesterol total dos homens haviam a��do, em m�edia, mais de 10%. Odel��nio pôde ser atribu��do �as �bras, �a vitamina E, �as substânias �toqu��mias e aos �aidos graxosesseniais ontidos no feij~ao, ou talvez a uma ombina�~ao dessas substânias.Na Dieta Antienvelheimento, todos os feij~oes e derivados de feij~oes podem ser on-sumidos, inlusive:� Ervilhas� Feij~ao-de-lima� Feij~ao-az�uki� Feij~ao-fradinho� Feij~ao-manteiga� Feij~ao-mulatinho� Feij~ao-brano� Feij~ao-preto� Feij~ao-roxinho� Gr~ao-de-bio� Lentilhas� Soja (e produtos �a base de soja, omo tofu, temp�e e missô)� VagensMuitas ulturas ao redor do mundo assoiam feij~oes a ereais, formando prote��nas om-pletas. As ombina�~oes a seguir s~ao substitutos perfeitos para as prote��nas ompletasnas arnes.� Arroz om feij~ao (pa��ses latino-amerianos)� Milho e feij~ao-de-lima (��ndios norte-amerianos)� P~ao �arabe e hummus, uma pasta de gr~ao-de-bio (Oriente M�edio)� Arroz e tofu (pa��ses asi�atios) 218



18.4 Soja SensaionalEntre as leguminosas, a soja se destaa por seu exepional per�l nutritivo. A soja ont�em todos osamino�aidos esseniais e �e ria em vitamina E, �alio, magn�esio, substânias �toqu��miase �aidos graxos esseniais.Comprovou-se que a soja tem um fort��ssimo efeito protetor ontra o âner de mama.A inidênia de âner de mama entre as mulheres asi�atias - tanto hinesas quanto japonesas - �emuito baixa. Menos de uma em ada 50 mulheres desenvolve a doen�a, omparadas a uma em ada10 norte-amerianas. As mulheres asi�atias tamb�em omem grande quantidade de soja.Cientistas da Universidade de Alabama, em Birmingham, alimentaram ratos aos quais se admi-nistraram agentes ausadores de âner de mama om dietas om alto teor de soja. Desobriram queos ratos que ingeriam maior quantidade de soja tinham muito menos probabilidade dedesenvolver âner de mama.Atualmente, �e poss��vel omprar diversos produtos de soja, do leite de soja ao bife de soja.E, �e laro, h�a o tofu, produto b�asio asi�atio que vem se tornando ada vez mais popular noOidente.O tofu, na verdade, �e uma oalhada de soja. Sua textura �e �rme, maia e sedosa; emgeral vem embalado em tubos de pl�astio e �a no bal~ao de lati��nios dos supermerados ou daloja de produtos naturais. N~ao ompre tofu armazenado �a temperatura ambiente ou queapresente bolhas ou protuberânia - sinal de que est�a estragado e foi ontaminado por bat�erias.Uma vez aberto o tubo pl�astio, armazene o tofu submerso em �agua na geladeira, troando a �aguatodo dia. Se poss��vel, use-o somente at�e ino dias depois de aberto. O tofu pode ser ongelado, massua textura n~ao ser�a a mesma.O tofu absorve o sabor de qualquer prato, portanto, �e bastante vers�atil. Aresente-o afritadas de legumes, massas, sopas, molhos e at�e pizza. Mexido na frigideira, om molho de tomate,�e um exelente substituto para os ovos. Minha esposa, Dellie, oloa tofu em tudo. Gosto muitoquando ela o aquee - em fogo baixo, grelhando-o om gengibre, alho ou ebola, e depois aresentandomolho de soja - e o serve aompanhado de legumes e verduras ozidos ao vapor.Eis uma reeita b�asia para uma fritada gen�eria de tofu que pode variar de aordo om ogosto e a disponibilidade de ingredientes: unte uma frigideira antiaderente om um pingo de azeite deoliva ou de �oleo de soja. Aresente alho e ebola e frite-os ligeiramente, em fogo baixo (ou melhor,leve ao miroondas) at�e �arem maios. Aresente tofu em peda�os, uma pitada de sal marinho oumolho de soja e qualquer outro tempero a gosto (eu, pessoalmente, pre�ro urry em p�o). Cozinhepor 2 a 4 minutos at�e o tofu �ar bem quente. Sirva sobre legumes ou verduras ozidos ao vaporaompanhados de arroz integral.18.5 Usando Seu Feij~aoO feij~ao dura em m�edia at�e um ano. N~ao �e preiso armazen�a-lo na geladeira antes de ozinh�a-lo.Para prepar�a-lo, omee lavando-o em �agua orrente e jogando fora a �agua da lavagem.Em seguida, deixe de molho durante pelo menos três horas (ou, de preferênia, da noitepara o dia). Esse proesso ajuda a eliminar a ra�nose e a estaquiose, dois arboidratosque, quando digeridos pelas bat�erias presentes no intestino grosso, produzem gases.Os feij~oes menores, omo o feij~ao-az�uki e o feij~ao-de-lima, talvez n~ao preisem �ar de molho tantotempo. Na verdade, pode-se at�e pular essa etapa e aumentar o tempo de ozimento. Ervilhas sease lentilhas n~ao preisam �ar de molho e ozinham r�apido.219



Ao tirar o feij~ao do molho, jogue fora a �agua. Coloque-o em uma panela funda eubra om at�e três vezes o seu volume de �agua fresa. Cozinhe at�e �ar maio. Os feij~oesmenores s�o preisam de uma meia hora para ozinhar. Para os outros tipos, s~ao neess�arias 1 e meiaat�e 3 horas. S�o aresente o sal no �nal, pois o sal enduree o feij~ao e aumenta o tempode ozimento.O feij~ao ozido pode ser ongelado (em por�~oes adequadas e devidamente rotuladas) por at�e trêsmeses. Se for guardado na geladeira, dura at�e três dias. Depois de ino dias, �e neess�ariojog�a-lo fora.Se o proesso lhe pareer trabalhoso demais, voê pode optar por omprar feij~ao em lata.Algumas advertênias: veri�que se a lata apresenta estufamento ou partes soldadas (as soldasontêm humbo) e leia o r�otulo para ter erteza de que o produto n~ao ont�em a��uar, banha deporo, onservantes ou aditivos. Nos Estados Unidos, o melhor lugar para se omprar feij~ao em lata�e a loja de produtos naturais.Ervilhas e vagens ongeladas, embora n~ao sejam t~ao boas quanto fresas, s~ao exelentes e o seupreparo �e bastante f�ail. Compre produtos orgânios sempre que poss��vel. E leia os r�otulos:o �unio ingrediente deve ser o gr~ao em si.18.6 Frutas: Does da NaturezaRias em nutrientes al�em de serem saboros��ssimas, as frutas s~ao produtos naturais para a DietaAntienvelheimento. Esolha as frutas da esta�~ao - fresas e ultivadas organiamente,se poss��vel. Aqui est~ao algumas sugest~oes de dar �agua na boa.� Abaaxi� Ameixa� Ameixa sea� Amora-preta� Banana� Banana-da-terra� Caqui� Cereja� Damaso� Figo� Framboesa� Goiaba� Grapefruit� Kiwi� Laranja� Lihia 220



� Lima� Lim~ao� Ma�~a� Mam~ao papaia� Manga� Marauj�a� Melania� Mel~ao� Mel~ao antalupo� Mirtilo� Morango� Netarina� Passa-de-orinto� Pêra� Pêssego� Pinha� Rom~a� Tâmaras� Tangerina� Uva� Uva-passaO oo �e pratiamente a �unia fruta que n~ao pode ser usado na Dieta Antienve-lheimento, pois 35% de suas alorias s~ao provenientes das gorduras - 90% das quais saturadas.A tâmara tem alto teor de a��uar e, portanto, deve ser onsumida em quantidades bastantelimitadas.Quando n~ao houver variedade de frutas fresas - durante os meses de inverno rigoroso, por exemplo-, as frutas ongeladas onstituem uma boa op�~ao. O proesso de ongelamento preserva as �brase os minerais, embora n~ao fa�a o mesmo om as substânias �toqu��mias. Voê pode levarfrutas ongeladas ao miroondas e aresent�a-las a ereais matinais e a sobremesas. Em asa, fazemosmaravilhas om frutas ongeladas e/ou fresas - o que tivermos �a m~ao.Frutas desidratadas (omo ma�~a, damaso, banana, passa-de-orinto, tâmara, �go,manga, mam~ao, pêssego, pêra, abaaxi, ameixa e uva passa) tendem a ter alto teor dea��uar. No entanto, podem ser onsumidas em baixas quantidades. Experimente ombin�a-las afrutas menos does para melhorar o sabor. Fique longe das frutas desidratadas que ontêmenxofre. Em muitos produtos, o r�otulo a�rma que n~ao ontêm enxofre.221



Conservas de frutas e purê de ma�~a s~ao exelentes aompanhamentos para o p~ao integral. S~aoexelentes tamb�em para o af�e da manh~a. Mais uma vez, ompre apenas produtos orgânios, seposs��vel.Muitas frutas pr�e-embaladas, omo frutas e suos em lata, deixam um pouo (ou muito) adesejar. Em geral, ontêm exesso de a��uar, onservantes e outros aditivos.Os suos de frutas, por exemplo, s~ao em sua maior parte alimentos pouo saud�aveis.Muitos têm a��uar demais - em geral disfar�ado sob os nomes \frutose", \xarope de milho omfrutose" ou \ado�ante de fruta". Os fabriantes gostam de list�a-los no r�otulo porque eles pareemmais saud�aveis do que o a��uar, Mas, no organismo, a frutose, assim omo o a��uar brano,se transforma em gordura saturada e olesterol, a n~ao ser que seja queimada por meio deexer��ios realizados imediatamente ap�os o onsumo.Do mesmo modo, uidado om os suos ditos \onentrados". Esses produtos - sejam emgarrafa, em lata ou ongelados - em geral ontêm alto teor de pestiidas, fungiidas, bolor,agentes orantes �e diversos outros ontaminantes. Sem sombra de d�uvida, o pior de todos�e o suo de laranja feito de onentrado de laranja. As vitaminas j�a deixaram de existir h�a muitotempo. At�e que sejam oloadas em pr�atia medidas que ontrolem seu onte�udo, evite todos osonentrados de suos ongelados.O suo de mirtilo enontrou um niho omo rem�edio para infe�~oes do trato urin�ario.A fruta ont�em um omposto �toqu��mio que impede que a bat�eria Esherihia oli se sinta em asano trato urin�ario. Como o mirtilo �e muito �aido, a maior parte dos suos engarrafados e enlatadosont�em a��uar. O ado�ante �e ontraproduente, pois afeta adversamente a imunidade - o que n~ao �ebom para uma pessoa que esteja tentando ombater uma infe�~ao urin�aria. Produtos enapsulados,que surgiram reentemente no merado, s~ao uma melhor op�~ao.Se voê �e f~a de abaate, saiba que 90% das alorias do abaate vêm da gordura. Tentelimitar o onsumo a apenas uma unidade por semana. A restri�~ao engloba tamb�em guaamole; porisso, ao pedir burrito om arroz e feij~ao em um restaurante mexiano, pe�a para vir sem o remebrano, o queijo e \aquele molho verde".18.7 Hortali�as: Bem Inompar�avelAs hortali�as (legumes e verduras) s~ao mais rios em nutrientes do que qualquer ou-tro alimento na Dieta Antienvelheimento. S~ao exelentes fontes de substânias �toqu��mias,ompostos derivados de plantas que ofereem prote�~ao ontra as doen�as. Como no aso das frutas,sempre que poss��vel opte por legumes e verduras ultivados organiamente. Esolha na listaa seguir (e, obviamente, �que �a vontade para aresentar seus vegetais preferidos �a lista).� Ab�obora (todos os tipos)� Abobrinha (todos os tipos)� Aelga� Agri~ao� Aipo� Alahofra� Alfae (todos os tipos) 222



� Alho� Alho-por�o� Aspargo� Batata (todos os tipos)� Batata-doe� Berinjela� Beterraba� Br�oolis� Broto de bambu� Cebola� Cebolinha-verde� Cenoura� Cogumelos orientais (enoki, ostra, reishi, shiitake e orelha-de-pau)� Couve (todos os tipos)� Couve-de-bruxelas� Couve-hinesa� Couve-or� Couve-nabo� Couve-r�abano� End��via� Ervilha� Esarola� Espinafre� Feij~ao-de-orda� Folhas de beterraba� Folha de taraxao� Folhas de dente-de-le~ao� Folhas de mostarda� Folhas de nabo� Gengibre� Inhame 223



� Nabo� Pepino� Pimenta hili� Piment~ao� Quiabo� Rabanete� Salsa� Tomate� VagemAlguns vegetais podem ausar problemas se ingeridos em exesso ou preparados inorretamente.Cuidado om os seguintes alimentos:18.7.1 CogumelosA variedade omum de ogumelo brano vendida na maior parte dos supermerados ont�em altosn��veis de hidrazina, substânia aner��gena usada omo ombust��vel de foguete. Por outrolado, os ogumelos orientais listados anteriormente na verdade ontêm em abundânia substânias�toqu��mias que têm poderes de prevenir o âner e aumentar a imunidade.18.7.2 BatataOs olhos e os brotos verdes nas batatas ont�em substânias qu��mias prejudiiais, por isso�e importante elimin�a-los antes de ozinhar a batata. Da mesma forma, a batata que apresentaolora�~ao arroxeada na verdade est�a doente e ont�em substânias aner��genas. Elimineas �areas mahuadas ou, melhor ainda, esolha apenas batatas de boa aparênia.18.8 Nozes e Sementes: Tudo Bem, desde que om Mo-dera�~aoEmbora n~ao fa�am parte de nenhum dos Quatro Novos Grupos de Alimentos, as nozes e sementesontinuam sendo alimentos de origem vegetal. E podem ter seu lugar na Dieta Antienvelhe-imento - desde que onsumidos om sabedoria.Como preisam onter toda a mat�eria-prima neess�aria para servir de apoio ao resimento de umanova planta, as nozes e sementes s~ao rias em nutrientes: prote��nas de alta qualidade,vitaminas, minerais, �aidos graxos esseniais e substânias �toqu��mias. S~ao espei-almente rias em vitaminas B6 e E, bem omo nos minerais �alio, obre, magn�esio,manganês e zino.Apesar de seu not�avel per�l nutriional, as nozes e sementes têm um s�erio defeito: o exessode gordura. Tudo bem, �e gordura vegetal, superior �a gordura animal do ponto de vista nutriional.No entanto, pesquisas mostram que o onsumo exessivo de gordura vegetal pode aumentar os risos224



de doen�as ard��aas e âner. Portanto, n�os, arn��voros reformados, que tendemos a substituir aarne de nossas refei�~oes por nozes e sementes (junto om outros alimentos de alto teor de gordura),preisamos aprender a ontrolar o onsumo desses alimentos de origem vegetal.Como omponentes da Dieta Antienvelheimento, as nozes e sementes a seguir s~ao aeit�aveis,desde que onsumidas em quantidades modestas.� Amêndoa� Avel~a� Castanha� Castanha-de-aju� Castanha-do-par�a� Linha�a� Noz da nogueira� Noz-de-maadâmia� Noz-pe~a� Pinh~ao� Pistahe� Semente de ab�obora� Semente de gergelim� Semente de girassolEntre elas, a astanha �e a que ont�em o menor teor de gordura, forneendo 10% de suas alorias emforma de gordura. Em seguida, vêm as sementes de ab�obora, as sementes de gergelim e as sementesde girassol, que forneem 40 a 50% de alorias em forma de gordura. Amêndoa, pinh~ao e pistahe�am na faixa de 50 a 60%; a astanha-do-par�a, a avel~a e a noz da nogueira �am na faixa de 60 a70%. A astanha-de-aju, as nozes-de-maadâmia e a noz pe~a enabe�am a lista, ommais de 70% das alorias em forma de gordura.Com exe�~ao da astanha, todas essas nozes e sementes devem ser onsideradas alimentos omalto teor de gordura. Uma pessoa que siga uma dieta de 2 mil alorias, om apenas 10%de gordura, s�o pode se dar ao luxo de ingerir 200 alorias de gordura por dia. Algunspunhados de nozes e sementes bastam para ultrapassar sua ota de gordura na mesma hora.Do ponto de vista da nutri�~ao, a semente de linha�a e o �oleo de linha�a s~ao as melhores op�~oes. Detodos, o �oleo de semente de linha�a �e o que tem o maior teor de �aidos graxos esseniais:58% de �aido alfa-linolênio (�aido graxo ômega 3) e 14% de �aido gama-linolênio (�aidograxo ômega 6). Por isso, milhares de m�edios preoupados om a nutri�~ao, entre os quais eu meinluo, reomendam a ingest~ao de suplementos de �oleo de linha�a, que tem o poder de estimular oseu sistema imunol�ogio e promover a sa�ude ideal e a longevidade.O �oleo de linha�a pode ser enontrado tanto em �apsulas quanto em l��quido. �E mais f�ail tomaro l��quido, pois assim �e poss��vel reduzir o n�umero de �apsulas do suplemento que voê preisa ingerirdiariamente, mas algumas pessoas n~ao gostam do seu sabor. Eu, partiularmente, gosto de usar �oleo225



de linha�a na torrada do af�e da manh~a omo substituto da manteiga e do omo molho para salada,junto om vinagre gourmet. (Na p�agina 6, voê enontrar�a uma reeita do Molho deliioso de Dellie,que leva �oleo de linha�a.) Voê pode usar �oleo de linha�a em pratos �a base de feij~ao e em sopas -mas s�o o fa�a depois que o prato estiver pronto. Temperaturas muito altas destroem os �aidos graxosesseniais. Se optar pela forma l��quida, veri�que se o r�otulo diz \produto orgânio".A semente de girassol n~ao tem o teor de �aidos graxos esseniais da semente de linha�a (omp~oe-se de 65% de �aido gama-linolênio, mas n~ao ont�em �aido alfa-linolênio algum). No entanto,�e exelente no lanhe. �E ria em zino, mineral que aumenta as defesas imunol�ogias, e em dime-tilgliina, um importante nutriente antienvelheimento.As nozes de nogueira oupam o primeiro lugar entre as nozes de um modo geral. Têm o melhorsabor e omaior teor de �aido gama-linolênio. Seu �oleo possui invej�aveis n��veis de �aidos graxosesseniais (5% de �aido alfa-linolênio e 51% de �aido gama-linolênio). E, ao ontr�ario do �oleo delinha�a, pode ser usado no ozimento.O amendoim de�nitivamente n~ao �e um alimento desej�avel na arena da nutri�~ao. (Botaniamentefalando, o amendoim n~ao faz parte do grupo das nozes, e sim da fam��lia dos feij~oes. Entretanto,omo todos tendem a vê-lo omo um tipo de noz, vou disuti-lo nessa ategoria.) O amendoimtem n��veis baix��ssimos de �aidos graxos esseniais e altos n��veis de gordura saturada.Quando torrado em �oleo, ont�em ainda mais gordura. Al�em disso, torrado, o amendoim torna-seaner��geno. Salg�a-lo de nada adianta.Quando armazenado durante um longo per��odo, o amendoim pode servir de hospedeiro parao fungo Aspergillus avus. Esse fungo produz aatoxina, uma potente toxina aner��genahep�atia.O �oleo de amendoim tem pouas qualidades nutritivas. Com baixo teor de �aido alfa-linolênio ealto teor de gordura saturada, aumenta os n��veis de olesterol e interfere no metabolismo dos �aidosgraxos esseniais.Se voê n~ao onsegue abrir m~ao do amendoim, pelo menos proure variedades sem aatoxina(proure no r�otulo). Nos Estados Unidos, a mara Westbrae Natural �e omerializada omo sendo\testada em laborat�orios e isenta de aatoxina, herbiidas e pestiidas".Como alternativa �a manteiga de amendoim, experimente a manteiga de amêndoa ou a de nozes.Ambas têm alto teor de gordura, mas pelo menos s~ao rias em �aidos graxos esseniais. Lembre-seapenas de us�a-las em quantidades moderadas. A manteiga de amêndoa n~ao pode faltar nadespensa da minha fam��lia. Costumamos us�a-la no af�e da manh~a, em lugar da manteiga. (Nanossa asa, torrada �e uma fatia de p~ao aqueido na torradeira, retirada antes de queimar.) Noslanhes, preparamos sandu��hes om manteiga de amêndoa e pasta de frutas.A manteiga de gergelim �e feita om sementes de gergelim torradas. O proesso de torrar assementes n~ao s�o produz arin�ogenos omo tamb�em destr�oi os fr�ageis �aidos graxosesseniais ômega 6 da semente (que omp~oem 45% do �oleo de gergelim). Use tahini degergelim, feito de sementes n~ao-tostadas, em lugar de manteiga de gergelim.Em vez de ingerir grande quantidades de nozes e sementes, salpique-as sobre outrosalimentos. Por exemplo, experimente aresent�a-las ao ereal ou �a granola do af�e da manh~a; osabor e a textura s~ao exelentes. Al�em disso, voê estar�a aumentando a ingest~ao de prote��nas eminerais.Sem a asa para proteger seus deliados �oleos da luz e do ar, as nozes e sementes tornam-se ran�osas om failidade. Portanto, ompre-as em pequenas quantidades, de preferênia omasa, e armazene-as em reipientes fehados, na geladeira ou no freezer. Jogue fora nozes, manteigade nozes e �oleos l��quidos que voê n~ao utilizar dentro de três meses.226



18.9 Mas e Quanto a . . . ?Ao seguir a Dieta Antienvelheimento, voê ertamente enontrar�a - �areas pouo laras - alimentosque n~ao s~ao de origem animal nem de origem vegetal mas que, mesmo assim, têm impato nutriional.Aqui est~ao alguns dos dilemas alimentares mais omuns, juntamente om alguns onselhos que lheser~ao �uteis.18.9.1 Bebidas�Agua puri�ada - engarrafada ou do �ltro - deve ser a sua bebida de esolha. Adquirao h�abito de beber pelo menos oito opos de �agua por dia, todos os dias, para limpar oorganismo. Se preferir bebidas gasosas, experimente �agua mineral gasosa.Ch�as de ervas, sem afe��na, s~ao alternativas deliiosas ao af�e. Proure maras omoCelestial Seasonings e Traditional Mediinais, vendidas nos supermerados norte-amerianos e noBrasil, em lojas de importados. Voê pode tamb�em preparar seu pr�oprio h�a de ervas; aresenteum pouo de suo de ma�~a, para ressaltar o sabor. Al�em disso, proure substitutos do af�e nas lojasde produtos naturais.Quanto aos refrigerantes, leia os r�otulos e �que longe de produtos que levem a��uar,frutose, ado�ante de milho om alto teor de frutose ou xarope de gliose. O a��uar �e absolutamentedispens�avel no sentido de onferir ao refrigerante um sabor agrad�avel. Muitas lojas de produtosnaturais omerializam bebidas gasosas ado�adas om suos de frutas.Voê mesmo pode fazer um refrigerante saud�avel: misture uma parte de �agua gasosaom uma parte de suo orgânio, omo suo de ma�~a, damaso, amora, uva ou grapefruit.(Gosto de misturar suo de morango om goiaba.)Outras bebidas que podem ser usadas na Dieta Antienvelheimento s~ao suos de frutasfresas, suos de legumes e hortali�as, frutas batidas no liquidi�ador, leite de arroz eleite de soja.18.9.2 Molhos para saladaO molho �e o divisor de �aguas entre uma salada om baixo teor de alorias e de gordura e umarefei�~ao de alto teor al�orio e de gordura. Embora muitos dos molhos para saladas omerializadosatualmente sejam aeit�aveis, pre�ro fazê-los em asa, pois utilizo apenas azeite freso, sem radiaisqu��mios livres.Como expliquei no Cap��tulo 7, os �oleos tornam-se ran�osos e formam radiais qu��mioslivres quando envelheem. Quanto mais �arem na prateleira, sem uso, mais radiais livresgerar~ao. Infelizmente, n~ao basta simplesmente olhar para o �oleo para saber o que est�a aonteendoom ele. Quando o heiro do �oleo ome�ar a �ar ruim, seu grau de toxiidade j�a �e alt��ssimo. N~ao queuma salada om molho ran�oso possa mat�a-lo. Mas o onsumo regular de �oleos ran�osos sobrearregao sistema imunol�ogio e aelera o proesso de envelheimento.Por isso, sempre me esfor�o para omprar apenas �oleos novos, em pequenas quantidades,para n~ao desperdi�ar. Todo �oleo que n~ao for onsumido em três meses (o que raramente aontee naminha asa) deve ser jogado fora.�E f�ail fazer em asa um molho para salada. Basta misturar três ou quatro partes de vinagre(balsâmio, de arroz, de vinho ou um desses tipos so�stiados de vinagre para gourmets) a uma partede �oleo (�oleo de linha�a, de azeite ou de soja). Se preferir, substitua o vinagre por suo de lim~ao. Ese n~ao for usar o molho de imediato, aresente dois ou três dentes de alho e leve �a geladeira para227



marinar.Ao omprar molho pronto para salada, analise o r�otulo om uidado. Evite produtos queontenham �oleos hidrogenados e onservantes ou outros ingredientes arti�iais. Se n~aoonseguir enontrar um produto adequado no supermerado, proure nas lojas de produtos naturais.18.9.3 SalPara tornar o sal mais \solto", os fabriantes aresentam agentes baseados em alum��nio(o siliato de alum��nio e s�odio �e um deles). O alum��nio �e uma toxina para o �erebro que temsido assoiada ao mal de Alzheimer. N~ao h�a lugar para ele na Dieta Antienvelheimento.Infelizmente, a maioria dos sais que ontêm alum��nio n~ao registra a substânia no r�otulo. Partado prin��pio de que qualquer sal de supermerado ont�em alum��nio, a n~ao ser que a express~ao\sem alum��nio" apare�a no r�otulo. (Os fabriantes tamb�em aresentam alum��nio a misturas parabisoitos e bolos para eliminar a umidade.) Se quiser usar sal, opte pelo sal marinho, vendido emlojas de produtos naturais1.E quanto ao sal e a press~ao arterial? Se voê j�a sofre de hipertens~ao, onsulte o m�edio.Se tiver press~ao normal, um pouo de sal n~ao deve ausar-lhe problemas. Mas, uidado para n~aoexagerar.18.9.4 Outros molhosOs molhos tornam as refei�~oes interessantes. Mas podem ter alto teor de gordura (e de oles-terol, se levarem ovos, reme ou molho de arne) e n~ao onter �bras. As variedades demolhos omeriais tamb�em ontêm a��uar, aditivos, pestiidas e outras substânias qu��miasindesej�aveis. Use-os om modera�~ao.Em partiular, �que longe de molho b�earnaise, de queijo, holandês, sour ream, remede leite, estrogonofe e molhos branos. Eles ontêm grande quantidade de gordura. Entre asalternativas aeit�aveis est~ao o urry, o lim~ao, a mostarda e os molhos de soja, agridoe(feito de mel om vinagre), tamari e teriyaki.Se �zer seu pr�oprio molho, use apenas ingredientes orgânios, na medida do poss��vel. Substi-tua agentes de espessamento gordurosos por amido de milho, araruta, farinha de batata,farinha de arroz ou tapioa.18.10 O Tao da Mudan�aA Dieta Antienvelheimento resume-se a dois prin��pios b�asios: aproxime-se de ali-mentos de origem vegetal - ereais, gr~aos seos, frutas, legumes e verduras - e afaste-sede alimentos de origem animal. Siga essas diretrizes e voê estar�a a aminho da sa�udeideal e da longevidade.Quero ajud�a-lo a se tornar adepto do veganismo. Embora talvez voê preise de um pouode persistênia, a transi�~ao n~ao preisa ser dolorosa. Eu onsegui e tenho erteza de que voêtamb�em onseguir�a. Tenho erteza de que, depois de efetuar asmudan�as alimentares que estou1Pre�ra sal marinho n~ao-iodado, que j�a ont�em o iodo neess�ario para o bom funionamento da sua tire�oide. Oexesso de iodo ausa a hoje frequente tireoidite de Hashimoto, que produz n�odulos na tire�oide e insu�iênia doshormônio tireoidianos. (N.R. T.) 228



sugerindo, voê se sentir�a melhor e mais saud�avel. Ao olhar para tr�as e analisar a situa�~aoem perspetiva, ver�a que as mudan�as foram at�e f�aeis.Em meus 25 anos de pr�atia, de estudo e de ensino da mediina tradiional hinesa, aprendi muitosobre mudan�a. A mediina tradiional hinesa baseia-se em id�eias tao��stas e o tao��smo,no fundo, �e o estudo da mudan�a. Yin e yang s~ao as manifesta�~oes da mudan�a (ou, em hinês,hing).O tao��smo ensina que a �unia oisa onstante na vida �e a mudan�a. Nada �e imut�avel.Estamos sempre nos movimentando em uma determinada dire�~ao. Para seguir em uma dire�~aodiferente - por exemplo, tornar-se vegetariano -, �e preiso antes saber omo funiona a mudan�a.Os m�edios tao��stas aprenderam um oneito muito �util: a grande lei de Pu-Hsieh. Essa leia�rma que �e poss��vel inueniar failmente a mudan�a om um impulso no ponto onde a mudan�a�e de fato maior, sempre na mesma dire�~ao do uxo. (Permitam-me, aqui, a lien�a po�etia, maso argumento b�asio �e esse.) Exerer for�a no momento errado ou ir ontra o uxo n~aofuniona e pode at�e surtir o efeito oposto ao desejado.Suponhamos que voê esteja empurrando algu�em em um balan�o. Voê empurra quandoa pessoa est�a voltando em sua dire�~ao? N~ao. Empurra quando a pessoa est�a l�a no alto? N~ao.Voê empurra no ponto m�aximo de mudan�a, ou seja, logo depois que a pessoa muda de dire�~ao eome�a a se movimentar para a frente. E empurra s�o um pouo, na mesma dire�~ao em que a pessoase movimenta. Voê segue o uxo usando diversos pequenos empurr~oes para balan��a-labem no alto. Intuitivamente, voê vem pratiando a Grande Lei de Pu-Hsieh a vida toda.Uma pessoa ertamente �e diferente da outra. Algumas pessoas, altamente determinadas,talvez tomem uma deis~ao e a implementem de imediato. Se voê �e uma delas, �otimo. Sigao impulso. Trata-se da abordagem \yang": o ato de vontade repentino e e�az - implementara mudan�a toda de uma s�o vez.Para outras pessoas, a abordagem \yin", mais lenta, talvez funione melhor. Bastaapliar a Grande Lei de Pu-Hsieh. Comee identi�ando os pontos da mudan�a de dire�~ao - os pontosna sua alimenta�~ao, e na sua vida, onde o esfor�o m��nimo produzir�a a maior mudan�a (pois voê est�aseguindo o uxo). Em seguida, �e preiso dar um erto empurr~ao rumo �a Dieta Antienvelheimentonos pontos identi�ados. Aplique repetidas vezes a Grande Lei, impulsionando-se na dire�~ao quevoê deseja seguir.Comee pelas mudan�as mais f�aeis. Reduza o tamanho das por�~oes de alimentosde origem animal. Substitua o leite de vaa pelo leite de arroz ou de soja no erealmatinal. Coloque tofu nos sandu��hes, no lugar da arne ou do queijo. Aprenda novasreeitas - massas, fritadas, a�arolas, pratos �a base de feij~ao - e omee a introduzi-lasem suas refei�~oes. No lugar de produtos derivados do leite e does, opte por frutas nasobremesa.Cabe a voê identi�ar as mudan�as para as quais voê se onsidera pronto e est�a disposto aimplementar agora. Com o tempo, o que antes pareia uma grande mudan�a se reduzir�a adiversas pequenas mudan�as. Sem se dar onta, voê se tornar�a um adepto do veganismo.18.11 Pense PequenoN~ao fa�a da ado�~ao do vegetarianismo uma tarefa imposs��vel e imprati�avel. Meu amigo RihardCarlson, Ph.D., esreveu um best-seller intitulado Don't Sweat the Small Stu�: And It's All SmallStu�. N~ao fa�a tempestades em opo d'�agua, Editora Roo, 1998). O mesmo se aplia �a ado�~ao dovegetarianismo: na verdade, n~ao �e nada demais. Dê um passo de ada vez, uma refei�~ao deada vez. N~ao desanime e n~ao desista. Consientize-se de que voê tem tempo. Com paiênia e229



persistênia, voê hegar�a l�a.Sempre que �zer mais uma deliiosa refei�~ao vegetariana, voê pereber�a que, na verdade, n~aopreisa de arnes e lati��nios para se sentir satisfeito. Do outro lado do medo e da relutânia existeum banquete deleit�avel - talvez algumas d�eadas a mais de banquetes deleit�aveis - �a sua espera.****At�e mesmo uma alimenta�~ao ideal omo a Dieta Antienvelheimento preisa do apoio de suple-mentos alimentares. S�o os suplementos podem levar a ingest~ao de nutrientes aos n��veis neess�ariospara ombater doen�as e retardar o proesso de envelheimento. O pr�oximo ap��tulo explia por quea suplementa�~ao �e t~ao importante para a Renova�~ao.
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Cap��tulo 19ApêndieNo livro original haviam outras partes sobre o programa de suplementos alimentares e de exer��iosf��sios. Havia at�e um apêndie om reeitas ulin�arias. N~ao foi poss��vel digitalizar todo este material.O livro �naliza om a onlus~ao, a lista de organiza�~oes que podem apoiar o programa antienvelhe-imento e a bibliogra�a. A onlus~ao que se segue, fornee um panorama da mediina oidental eoriental e da neessidade de busarmos todos, alternativas mais naturais para sa�ude. Espero quetodo este trabalho nos onduza para uma vida saud�avel e longa.19.1 Conlus~aoJuventude n~ao tem idade.- PABLO PICASSO (1881-1973)Conluir um trabalho sempre foi uma das minhas maiores di�uldades. Este livro n~ao foi exe�~ao.Depois de onluir as vers~oes iniiais dos ap��tulos, eu tinha a inten�~ao de ompor uma onlus~aoeloquente que onsolidasse e integrasse os in�umeros oneitos apresentados ao longo do livro. Queriaque minhas palavras �nais ofereessem onselhos pr�atios sobre omo iniiar o Programa Antienve-lheimento para Renova�~ao e omo monitorar a sua e��aia. E, por �m, queria dotar voê, leitor, deautoon�an�a su�iente para saber que voê pode ter suesso.Depois de estudar, pratiar e ensinar mediina tradiional hinesa durante mais de um quarto des�eulo, passei a apreiar a �loso�a tao��sta sobre a qual ela se alier�a. Ao longo dos anos, quandotinha que enfrentar algum problema, preisava de onselhos ou inspira�~ao, ou quando n~ao sabia omolidar om uma situa�~ao dif��il, eu onsultava o I Ching (o livro das muta�~oes), o or�aulo tao��sta hinês.Depois de ter redigido - e desartado - algumas vers~oes desta onlus~ao, eu sabia que hegara ahora de pedir onselhos, por isso tirei da estante o meu exemplar do I Ching, j�a bastante manuseado.Joguei minhas antigas moedas hinesas do I Ching, pedindo ao or�aulo que me ofereesse uma baseoneitual na qual eu pudesse basear este ap��tulo �nal.Perguntei: \Que palavras �nais de sabedoria eu poderei ofereer aos meus leitores?"19.1.1 A resposta veio em alto e bom som.O primeiro hexagrama (representando o julgamento do que est�a aonteendo hoje) era o n�umerosete: Shih, ou o Ex�erito. Shih simboliza a for�a interna armazenada pelo indiv��duo para prote�~aoe que pode ser usada ontra o inimigo. O I Ching estava me estimulando a enfatizar novamente aimportânia da ria�~ao de um forte sistema de ura - um ex�erito interno - om o qual seria poss��vel231



onretizar as metas da Renova�~ao - prote�~ao ontra danos, reparo e regenera�~ao. Esse ex�eritoutiliza armas omo nutrientes esseniais e antioxidantes que podem ajud�a-lo a vener uma guerraperp�etua ontra os radiais qu��mios livres.N~ao onsigo imaginar melhor imagem do que um ex�erito para representar as metas do ProgramaAntienvelheimento. O ex�erito tem for�a, disiplina, oes~ao e pensa muito antes de lutar. Preservaa paz por meio da for�a. Para se tornar uma for�a e�az no ombate �as doen�as, seu ex�erito internopreisa ser organizado (ou seja, voê preisa de um Programa Antienvelheimento) e disiplinado (�epreiso realmente seguir o programa).Quando o hexagrama tem linhas que mudam, omo o meu tinha, o I Ching faz um segundojulgamento - sua previs~ao para o futuro. Para minha surpresa e deleite, o hexagrama mudou para on�umero 14: Ta Yu, Grande Riqueza. O texto de Ta Yu dizia: \A �epoa �e prop��ia - uma �epoa defor�a interior, lareza e ultura exterior. O poder se expressa de modo graioso e ontrolado. Isso geragrande suesso e riqueza." Isso signi�a que, se voê riar um ex�erito interno forte seguindo a DietaAntienvelheimento, o Programa de Suplementos Antienvelheimento e o Programa de Exer��iosAntienvelheimento, voê pode esperar alan�ar a Grande Riqueza - uma vida mais longa, mais riae mais saud�avel.19.1.2 Mudan�as no Paradigma M�edioO Programa Antienvelheimento para Renova�~ao defende a mudan�a pessoal. Em maior esala,estimula mudan�as na maneira de ver a sa�ude e a ura - e uma nova maneira de pratiar a mediina.Logo hegar�a o dia em que os m�edios onsiderar~ao um ataque ard��ao ou um der-rame n~ao uma a�~ao terapêutia, mas uma falha da metodologia m�edia tradiional. Amediina tradiional, onde oorrem interven�~oes tardias, n~ao �e mais aeit�avel. �E preiso enontraruma maneira de estimular os m�edios a ensinarem m�etodos de preven�~ao. Preisamos adotar odiagn�ostio preoe. E preisamos substituir mediamentos e irurgias por uma abordagem maissuave na qual as terapias naturais restaurem o equil��brio e a harmonia, permitindo que opr�oprio orpo se ure.Os m�edios do futuro dar~ao ênfase �a dete�~ao preoe, utilizando exames diagn�ostiosque realizam o levantamento do terreno biol�ogio e identi�am desequil��brios hormo-nais, funionais e metab�olios. Esses desequil��brios ser~ao orrigidos, talvez at�e antes doapareimento dos sintomas, om a ajuda de terapias naturais e mudan�as no estilo devida que ap�oiem os sistemas de ura do orpo.Os m�edios que se espeializam em mediina alternativa, nutriional e antienvelhei-mento est~ao al�em do seu tempo. J�a utilizam esses prin��pios na pr�atia.19.1.3 Ser�a que os Paientes Podem Salvar os M�edios?N�os, adeptos da mediina alternativa, que nos esquivamos dos ataques da mediina tradiional h�ad�eadas, podemos agradeer �a sorte por termos onquistado reentemente o apoio popular. Umn�umero ada vez maior de norte-amerianos vem abra�ando a sabedoria dos modelosm�edios naturais e hol��stios. E n~ao têm medo de dizer aos m�edios tradiionais queum m�edio naturalista, um m�edio nutr�ologo, um espeialista em ervas mediinais,um homeopata, um osteopata ou um aupunturista os ajudaram quando a mediinaortodoxa falhou.Gra�as a voê, paiente. Se fosse pelo establishment m�edio, pelo governo ou pelaind�ustria farmaêutia (o que ostumo hamar de omplexo m�edio industrial), o novo232



paradigma m�edio j�a teria sido torpedeado h�a muito tempo. As pessoas, em m�edia, vêmpreferindo ada vez mais a mediina alternativa e a sa�ude ideal. \Bem-estar" tornou-seuma palavra orriqueira. Depois de sofrer duas d�eadas de rejei�~ao pelo establishmentm�edio, a mediina alternativa est�a prestes a entrar para o rol das pr�atias aeitas - se�e que j�a n~ao entrou.Alguns sinais estimulantes: o New England Journal of Mediine relatou que o n�umero de pessoasque prouram m�edios alternativos �e maior do que o n�umero daquelas que prouram�edios tradiionais. Trajet�orias reentes em gr�a�os de vendas de alimentos naturais e do setorde suplementos assemelham-se ao lan�amento de uma nave espaial: o faturamento bruto do setorhegou a 9 bilh~oes de d�olares em 1999. E o National Institutes of Health riou o OÆe of AlternativeMediine, dediando 40 milh~oes de d�olares a pesquisas sobre ura natural.Em 1994, o Congresso norte-ameriano aprovou o Dietary Health and Supplement Edua-tion At - apesar do intenso lobby ontra a lei por parte da Food and Drug Administra-tion e da ind�ustria farmaêutia. A nova lei rede�ne os suplementos, onsiderando-os alimentos(o que os oloava sob o ontrole da FDA). Em outras palavras, estimula as pessoas a assumirem oontrole da sua pr�opria sa�ude.O enorme apoio p�ublio ao que se onhee publiamente omo Health Freedom At �e umamedida da oportunidade do novo paradigma m�edio. E isso antes de o guru da mediinaalternativa, Andrew Nei, M.D., ser apa da revista Time.N�os, os m�edios que seguem o novo paradigma, somos profundamente gratos aos milh~oes depaientes que, orajosamente, exigiram dos pol��tios que eles ajudaram a eleger que lutassem por essasmudan�as. Mas o fato de, em geral, os paientes desobrirem a importânia da mediinanatural antes de seus m�edios n~ao �e um bom sinal. Hoje, abe aos paientes o ônus dearrastar os m�edios, aos gritos, para a mediina do s�eulo XXI.Felizmente (aredito), a Amerian Medial Assoiation adotou a atitude do tipo \Se n~ao puderlutar ontra eles (e n~ao pense que n�os n~ao tentamos, mas eles se reusam a ir embora), junte-se aeles". Embora saibam que a mediina alternativa �e uma id�eia uja a hora hegou, osm�edios tradiionais têm diante de si o desa�o da mudan�a de paradigma neess�ariapara ompreender a sua essênia.Enfatizei a importânia de estimular os sistemas de ura e evitar alimentos, substâniasqu��mias e outras pr�atias que neles interferem. �E essenial apoiar uma mediina do futurona qual a importânia da Renova�~ao seja apreiada e os m�edios reeitem terapias naturais epreventivas que sustentem os sistemas de ura do orpo.19.1.4 Rumo ao LarLogo ap�os onluir os originais deste livro, vi-me em um avi~ao a aminho de asa, ap�os uma on-ferênia. Sem a press~ao dos prazos de entrega em meus alanhares pela primeira vez em muitosmeses, relaxei na poltrona do avi~ao e �nalmente parei para reetir.O dia estava exepionalmente laro e, �a medida que o avi~ao se aproximava da regi~ao da ba��a deSan Franiso, avistei o monte Rainier, o que me reordou o ano que eu aabara de enerrar - horase horas de trabalho solit�ario, longe da minha esposa e das minhas �lhas, onluindo esse projetoimenso. Sentia-me omo se tivesse aabado de esalar uma montanha.Pouo mais adiante, seguindo o ontorno da osta do Pa���o rumo ao sul, as maravilhosas orestasde sequ�oia surgiram em minha janela. Lembrei-me da fragilidade do nosso eossistema - tantointerno quanto externo - e da importânia de proteger a nossa sa�ude e a sa�ude do nossoplaneta. 233



Depois, �a medida que o avi~ao seguia rumo ao sul, sobrevoando as fazendas f�erteis da minha terranatal, o ondado de Sonoma, pensei em minha maravilhosa esposa e nas esperan�as e sonhos quet��nhamos para a sa�ude e o bem-estar de nossas duas �lhas; foi ent~ao que perebi omo eu sentira asua falta durante o �ultimo ano.Ao sobrevoarmos Berkeley, onde tenho onsult�orio h�a mais de 30 anos, pensei nos muitos paientesque se bene�iaram do Programa Antienvelheimento para Renova�~ao. Pensei no meu bom amigoSteve, que reverteu o aminho erto para o ataque ard��ao ao adotar o programa. Pensei em Linda,que iniiou o programa ap�os uma irurgia para retirada de um tumor no seio. J�a se passaram dezanos da irurgia, n~ao houve reinidênia do tumor, e hoje ela est�a mais saud�avel do que antes dadoen�a, sendo onsiderada \urada". Pensei em Madge, uja artrite era t~ao debilitante que ela entroumanando em meu onsult�orio. Hoje, ela passeia om o ~ao e joga golfe diariamente. Pensei em Jean,debilitada pela s��ndrome da fadiga rônia, e que hoje j�a voltou ao trabalho.E pensei em minha m~ae, Elizabeth, uma das primeiras seguidoras do Programa Antienvelhei-mento para Renova�~ao. Aos 85 anos, ela �e mais saud�avel do que muitos indiv��duos de 50 anos.Ela �e o exemplo mais pungente do potenial do Programa Antienvelheimento para Renova�~ao. Emexelente forma, ela segue em frente. N~ao tem doen�as e n~ao preisa fazer uso de mediamentoalgum. Esritora e professora de inglês aposentada, sua auidade mental n~ao diminuiu - gra�as �aajuda de nutrientes para o �erebro. No ano passado, publiou um artigo em um peri�odio m�edioe agora est�a esrevendo uma nova pe�a. Corre, passeia om o ahorro e faz aer�obia diariamente.Tornou-se vegetariana h�a 15 anos e toma a maioria dos nutrientes que reomendo neste livro (emboran~ao todos).Ao manobrarmos rumo ao oeste, e depois de volta ao norte, �xei o olhar no oeano Pa���o.Fasinado om o reexo do sol na �agua, pensei na minha volta �a \vida normal" - n~ao mais o esritorsequestrado; de volta �a pr�atia da mediina em tempo integral e �a vida familiar, brinando omminhas �lhas e esalando montanhas om minha esposa.Ao nos aproximarmos do aeroporto, meus pensamentos se voltaram para este livro e todas aspessoas que o leriam, e �quei imaginando se faria diferen�a para a vida delas. Imaginei se as minhastentativas de transformar a assustadora bioqu��mia em informa�~oes f�aeis de entender teriam suesso.Perguntei-me se n~ao seria presun�~ao de minha parte dizer �as pessoas que, se seguissem meus onselhos,elas poderiam viver mais. Foi ent~ao que me lembrei de entenas de lientes, omo Steve, Linda eMadge, que haviam se bene�iado.Quando avi~ao toou o solo, perebi que, durante toda a minha vida omo m�edio, eu foraaben�oado om uma arreira na qual eu tive oportunidade de fazer diferen�a na vida das pessoas.At�e esrever este livro, por�em, tratava-se de uma pessoa de ada vez. Agora, fui agraiado om aoportunidade de fazer diferen�a na vida de muita gente.Minha esperan�a - meu sonho - �e que este livro ajude a transformar a sua vida, que lheforne�a asas om as quais voê possa voar em uma vida n~ao s�o mais longa omo tamb�emmais saud�avel e mais feliz. Se as id�eias aqui ontidas o ajudarem - e aos seus entes queridos - aalan�ar a audaiosa promessa do I Ching, a Grande Riqueza, meu esfor�o para esrever este livroter�a sido reompensado.AMediina Antienvelheimento �e uma espeialidade m�edia nova e em r�apida evolu�~ao.Para obter informa�~oes sobre pesquisas e um exemplar do meu boletim trimestral, informa�~oes sobreminhas exlusivas f�ormulas de nutrientes, india�~oes de m�edios dessa espeialidade perto de ondevoê mora ou ajuda para saber onde enontrar suplementos de alta qualidade e outros produtosnutriionais, n~ao hesite em me prourar.Timothy J. Smith, M.D.Anti-Aging Mediine Center of Northern California321 South Main Street, Suite 14 234



Sebastopol, CA 95472Telefone: (800) 555-1459 ou (707) 824-0110Endere�o na web: www.renewalnow.om19.2 Apoio ao Programa Antienvelheimento para Renova�~aoEsta se�~ao �e a transri�~ao de parte do apêndie om referênias do livro \A Revolu�~ao Antienvelhe-imento" esrito pelo M�edio Timoth J. Smith, pratiante da mediina oidental e oriental.Todas as organiza�~oes apresentadas a seguir ofereem informa�~oes e servi�os que podem ajud�a-loa implementar o Programa Antienvelheimento para Renova�~ao.19.2.1 Organiza�~oes de Mediina AntienvelheimentoAmerian Aademy of Anti-Aging Mediine (A4M)www.a4m.om11341 West Fullerton, Suite 111Chiago, IL 60614International College for Advaned Longevity Mediine (ICALM)1407 North Wells StreetChiago, IL 60610Life Extension Foundationwww.lef.org2P. O. Box 229120Hollywood, FL 3302219.2.2 Organiza�~oes de Mediina AlternativaAmerian Aademy of Medial Aupunrure (AAMA)www.medialaupunture.org35820 Wilshire Boulevard, Suite 500Los Angeles, CA 90036M�edios que pratiam aupuntura.Amerian Assoiation of Naruropathi Physiians601 Valley Street, Suite 105Seattle, WA 98109Amerian Colege for the Advanement of Mediine (ACAM)www.aamnet.org41Internet: \http://www.a4m.om".2Internet: \http://www.lef.org".3Internet: \http://www.medialaupunture.org".4Internet: \http://www.aamnet.org". 235



23121 Verdugo Drive, Suite 204Laguna Hills, CA 9265319.2.3 M�edios que pratiam mediina preventiva e nutriionalAmerian Holisti Medial Assoiation (AHMA)4101 Lake Boone Trail, Suite 201Raleigh, NC 27607National Center for Homeopathy801 North Fairfax Street, Suite 306Alexandria, VA 22314Physiians Committee for Responsible Mediine (PCRM)www.prm.org55100 Wisonsin Avenue, NW, Suite 104Washington, DC 20016Realiza mediina preventiva, alimenta�~ao vegetariana (vegan), pr�atias de pesquisas �etias e pol��tiam�edia ompassiva.19.2.4 Suplementos Alimentares, Programas e Produtos Antienvelhei-mentoSuplementos Antienvelheimento(800) 555-4810Oferee as formula�~oes dos suplementos alimentares exlusivas do autor disutidas ao longo do livro -inlusive vitaminas, minerais, �aidos graxas esseniais, amino�aidos, antioxidantes, ervas, substânias�toqu��mias, aid�o�los, �bras, nutrientes e hormônios antienvelheimento.Anti-Aging Mediine Center of Northem California321 South Main Street, Suite 41Sebastopol, CA 95472Phone: (800) 555-1459 ou (707) 824-0110Endere�o na Internet: www.renewalnow.omOferee listagens regularmente atualizadas dos forneedores de suplementos da mais alta qualidade,programas antienvelheimento individualizados, servi�os de onsulta por telefone, um boletim tri-mestral e india�~oes de m�edios espeializados em antienvelheimento na sua regi~ao.19.2.5 Laborat�orios e examesAeron Lifeyles1933 Davis Street, Suite 3105Internet: \http://www.prm.org". 236
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