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Sum�ario1 As novas doen�as ausadas pela alimenta�~ao do s�eulo XX 11.1 As doen�as ard��aas eram desonheidas h�a 87 anos . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11.2 Doen�as ardiovasulares e diabetes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21.3 Doen�as relaionadas �a dieta alimentar . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22 A doen�a da saarina 22.1 Doen�as que n~ao existiam aonde a alimenta�~ao era natural . . . . . . . . . . . . . . . 22.2 20 anos depois do a��uar surgem novas doen�as . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32.3 A Regra dos 20 anos do Dr. Cleave . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33 A alimenta�~ao anti-natural est�a matando 43.1 Os malef��ios do a��uar s~ao omprovados ient���amente . . . . . . . . . . . . . . . . 41 As novas doen�as ausadas pela alimenta�~ao do s�eulo XXO s�eulo XX foi uma grande deep�~ao para os que esperavam grandes avan�os na luta ontra orel�ogio. Isso porque, �a medida que se dominaram as doen�as que abreviavam a vida no s�eulo XIX,surgiram novas doen�as que nos mantêm mais algumas d�eadas afastados de nossa meta. Doen�asard��aas, diabetes, hipertens~ao, âner, doen�a de Alzheimer e outras enfermidades originaram-se,ou pelo menos alan�aram propor�~oes epidêmias, no s�eulo XX - e est~ao se disseminando mais aindano s�eulo XXI. Observadores objetivos têm todo o direito de dizer: \Fizemos grandes avan�os na�area de doen�as infeiosas e outras doen�as que nos afetam na juventude, mas os idosos ontinuamhegando �a senilidade aproximadamente om a mesma idade."Vejo as oisas sob um ângulo diferente. Ao �nal do s�eulo XX, disp�unhamos do know-how ient���oneess�ario �a erradia�~ao das doen�as que de�niram o s�eulo. O know-how pol��tio e eonômio talvezontinue fora de nosso alane, mas os ientistas de vanguarda �zeram seu trabalho e os frutos deseu esfor�o oletivo hoje est~ao dispon��veis a todos n�os.1.1 As doen�as ard��aas eram desonheidas h�a 87 anosOs ientistas estimam que a erradia�~ao da maior enfermidade do s�eulo XX - a doen�a ardiovasularaterosler�otia - aumentar�a em 12 anos a expetativa de vida oletiva. Iniiamos o s�eulo omuma expetativa de vida oletiva de 45 anos e terminamos om uma m�edia de 76,5 anos1. Com aerradia�~ao inteligente da doen�a ard��aa esler�otia teremos rapidamente o know-how neess�ariopara hegar a noventa. Antes de 1900, 75% dos amerianos morreram antes dos 65; hoje, mais de75% das pessoas vivem at�e mais de 70 anos. Um aumento t~ao grande na expetativa de vida em um�unio s�eulo n~ao faz desse s�eulo um fraasso.Espero que voê tenha prestado bastante aten�~ao �as minhas palavras. As doen�as ard��aas - queausaram a morte prematura da maior parte das pessoas h�a algumas gera�~oes - eram pratiamentedesonheidas h�a 75 anos2!1Morbidity and Mortality Weekly Report 1999; 48:664-68.2O livro do Dr. Atkins foi publiado em 2000. Estamos em abril de 2012. Por isso, h�a 75+12=87 anos as doen�asard��aas eram pratiamente desonheida. 1



1.2 Doen�as ardiovasulares e diabetesImagine se, a partir de agora, pud�essemos ome�ar a reduzir a inidênia de doen�as ard��aas, di-abetes, derrames e hipertens~ao. O que todas essas mudan�as fariam por nossa expetativa de vida?Se pud�essemos eliminar as doen�as ard��aas, hoje a maior ausa de mortalidade no mundo industri-alizado, nossa expetativa de vida aumentaria estimados doze anos ou mais e, �e �obvio, evitar��amos osanos de m�a sa�ude que as doen�as ard��aas podem ausar antes de levar �a morte. Come�amos bem- se a inidênia de doen�as ard��aas tivesse ontinuado nos mesmos n��veis vigentes em 1963, 621mil pessoas teriam morrido da doen�a3. E, se pud�essemos eliminar diabetes, derrame, hipertens~ao -que ontribuem para outras ausas de morte al�em da doen�a ard��aa - o ganho na expetativa devida seria ainda maior.1.3 Doen�as relaionadas �a dieta alimentarQuem j�a onhee meus livros, minhas palestras e meus programas reonheer�a que as enfermida-des identi�adas pela hist�oria da sa�ude omo doen�as do s�eulo XX s~ao as que denominei \doen�asrelaionadas �a dieta alimentar". O termo n~ao foi esolhido por aaso, na tentativa de indiar que,aparentemente, a dieta alimentar seria importante omo fator ausador das doen�as. Ao ontr�ario:reete uma onlus~ao que se tornou inevit�avel quando revoluionei a ingest~ao de alimentos e vita-nutrientes de meus paientes e vi que suas doen�as haviam sofrido uma revers~ao radial, hegando,muitas vezes, a desapareer.O fato de a maioria das enfermidades que hoje ausam a morte serem doen�as relaionadas �aalimenta�~ao n~ao �e mera oinidênia. Este livro inteiro, omo todos os meus livros, destina-se aexpliar por que isso aontee e a ajud�a-lo a evitar essas doen�as modi�ando sua pr�opria alimenta�~ao.Agora, gostaria de ompartilhar om voê um importante ind��io ient���o no quebra-abe�as dasdoen�as relaionadas �a alimenta�~ao e que inueniou profundamente meu pr�oprio trabalho.2 A doen�a da saarinaEm 1974, um m�edio brilhante hamado T.L. Cleave, irurgi~ao e apit~ao da Marinha Real e ex-diretor de pesquisas m�edias do Instituto de Mediina Naval, publiou um estudo epidemiol�ogiohamado The Saharine Disease4. Considero seu trabalho, hoje infelizmente esgotado, o prinipallivro de sa�ude do s�eulo XX.2.1 Doen�as que n~ao existiam aonde a alimenta�~ao era naturalCleave estudou minuiosamente os registros hospitalares de pa��ses do Tereiro Mundo, sobretudo na�Afria, e qual n~ao foi sua surpresa ao desobrir nesses pa��ses a ausênia quase total das doen�asomuns na ultura oidental, omo obesidade, diabetes, âner de �olon, �alulo biliar, divertiulitee doen�as ard��aas. Essas doen�as, omuns no Oidente, n~ao eram apenas menos frequentes - eraminexistentes.3Morbidity and Mortality Weekly Report 1999; 48:664-68.4A Doen�a da Saarina. Lembrando que saarina �e um ado�ante arti�ial.
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2.2 20 anos depois do a��uar surgem novas doen�asAo ontr�ario de seu olega, dr. Dennis Burkitt, que analisou dados do mesmo tipo e onluiuque o alto teor de �bras na alimenta�~ao dessas pessoas era respons�avel pela prote�~ao ontra taisdoen�as, Cleave areditava �rmemente que o X da quest~ao era exatamente o outro lado da moeda.Era a ausênia de arboidratos re�nados que os protegia ontra as doen�as t��pias do s�eulo XX.Cleave demonstrou om esmero que, quase vinte anos ap�os a introdu�~ao dos alimentos oidentaisna alimenta�~ao desses povos em substitui�~ao aos alimentos nativos, ome�aram a surgir asos dediabetes e doen�as ard��aas nessas popula�~oes. Dentro de quarenta anos, essas doen�as estariamdisseminadas. Cleave deu a esse fenômeno o nome de Regra dos Vinte Anos e, em minha opini~ao,essa regra j�a foi provada diversas vezes.2.3 A Regra dos 20 anos do Dr. CleaveUm ind��io, em partiular, on�rmou as explia�~oes de Cleave. Estudos realizados em Israel revela-ram que vinte anos depois que os judeus iemenitas se mudaram para Israel e abriram m~ao de suaalimenta�~ao tradiional - omposta basiamente de alimentos naturais, n~ao re�nados - em favor deuma dieta mais oidentalizada, om alto teor de a��uar e outros arboidratos re�nados, ome�arama surgir asos de diabetes. Enquanto ainda tinham uma vida em fam��lia tradiional no Iêmen, adoen�a pratiamente n~ao existia. Na verdade, areditava-se que eles fossem genetiamente livres dadoen�a.Cleave observou que aproximadamente vinte anos depois que uma soiedade introduz arboidratosre�nados em seu estilo de vida, ome�am a surgir asos de diabetes e doen�as ard��aas. Os judeusiemenitas foram um exemplo perfeito. Em 1977, era de 25 anos ap�os sua imigra�~ao para Israel, ainidênia de diabetes e intolerânia �a gliose entre os iemenitas hegou a 11,8%, bastante semelhante�a do restante da omunidade5. Cleave itou diversos outros exemplos semelhantes, sobretudo entrehabitantes da Islândia e das ilhas do Pa���o.Mais reente, a Regra dos Vinte Anos de Cleave reapareeu em outros estudos. Os ��ndios Pimado Arizona têm uma taxa de insu�iênia renal deorrente do diabetes t~ao alta que a reserva tem seupr�oprio entro de di�alise. Na Ar�abia Saudita, o diabetes e doen�as ard��aas assoiadas ao diabetessurgiram exatamente quase vinte anos ap�os a ado�~ao de arboidratos re�nados e de uma dieta maisoidentalizada tornar-se norma. Hoje, na Ar�abia Saudita, o diabetes aige 12% dos homens e 14%das mulheres que vivem em �areas urbanas. Entre mulheres urbanas na faixa et�aria de 51 a 60 anos, aprevalênia do diabetes �e surpreendente: 49%. Nas popula�~oes rurais, onde as pessoas ainda mantêmvest��gios da dieta alimentar tradiional, a inidênia da doen�a �e menor, mas ainda assim �e alta: 7%entre os homens e 7,7% entre as mulheres. A Ar�abia Saudita deixou de ser um pa��s onde, antes de1970, pratiamente n~ao havia diabetes, para se transformar em um dos pa��ses om um dos maioresn�umeros de asos de diabetes do mundo6.A Regra dos Vinte Anos de Cleave tamb�em est�a provando sua veraidade no Jap~ao, na �India, noM�exio e em diversos outros pa��ses. A hip�otese da liga�~ao entre arboidratos re�nados e diabetes eateroslerose foi indubitavelmente omprovada.As desobertas de Cleave nuna foram refutadas; na verdade, mostraram-se prof�etias. A Regrados Vinte Anos de Cleave nos ensinaram quando surgiriam os primeir��ssimos asos de doen�a ard��aainduzida pelo diabetes mas, em minha opini~ao, seu maior m�erito est�a na apaidade de prever quandoessas doen�as alan�ar~ao propor�~oes epidêmias em ulturas su�ientemente variadas onde j�a exista5Cohen AM, Fidel J, Cohen B et al. Diabetes, blood lipids, lipoproteins, and hange of environment; restudy ofthe \new immigrant yemenites" in Israel. Metabolism 1979: 28:716-28.6Al-Nuaim Ar. Prevalene of gluose intolerane in urban and rural ommunities in Saudi Arabia. Diabet Med1997; 14:595-602. 3



uma erta familiaridade om essas doen�as.3 A alimenta�~ao anti-natural est�a matandoDepois de apliada a regra, �e poss��vel responder prontamente �as seguintes perguntas: por que osardiologistas japoneses, uma espeialidade sem importânia na d�eada de 1950, s~ao hoje de absolutaneessidade no pa��s? Por que a �Asia �e o novo foo de uma epidemia de diabetes que hoje exede100 milh~oes de asos? Por que a Organiza�~ao Mundial de Sa�ude projeta um resimento de 170%no n�umero de pessoas om diabetes nos pa��ses em desenvolvimento at�e 2025 - de 84 milh~oes para228 milh~oes de diab�etios? Por que se projeta um aumento de 122% no n�umero de asos da doen�ano mundo - de 135 milh~oes para 300 milh~oes de diab�etios? Por que o n�umero de asos de diabetesquase dobrar�a na �India entre 1995 e 20257?A resposta a todas essas perguntas �e uma s�o: tudo isso �e onsequênia da oidentaliza�~ao dessasulturas, o que, em termos biol�ogios, signi�a a aeita�~ao dos arboidratos re�nados na alimenta�~ao.Sendo assim, as desobertas de Cleave servem, em grande parte, omo base para a ompreens~ao dainidênia das doen�as modernas em todas as partes do mundo.3.1 Os malef��ios do a��uar s~ao omprovados ient���amenteSeu trabalho, Saharine Disease, pode ter sido uma observa�~ao antes de seu tempo, referindo-se aofato de o fenômeno ter sido observado antes da elabora�~ao da explia�~ao ient���a. Mas tudo isso s~ao�aguas passadas. Aumularam-se tantos ind��ios que assoiam os arboidratos re�nados a dist�urbiosdo a��uar e da insulina, e esses dist�urbios a doen�as ard��aas, hipertens~ao e derrames, que, em minhaopini~ao, qualquer membro de um onselho m�edio enarregado de elaborar as pol��tias p�ublias quepermaneer em silênio quanto �a quest~ao pode ser ausado de omiss~ao. Simpli�ando, isso signi�aque est�a na hora de os membros do establishment m�edio, que ontinuam reomendando ereaisa�uarados omo sendo alimentos saud�aveis para o ora�~ao, ome�arem a prourar um advogado.Hoje, existem in�umeras informa�~oes em publia�~oes ient���as importantes sobre os fatores deriso para doen�as ard��aas, e est�a ada vez mais aparente que o n��vel de olesterol total tem pouaimportânia quando omparado a outras anormalidades bioqu��mias om maior probabilidade delevar �a prinipal ausa de morte e enurtamento da vida. N~ao aredito que existam ardiologistasque n~ao estejam onsientes disso, mas �e bem poss��vel que, ao onsultar um ardiologista, ele n~ao oinforme desses fatos.�E dif��il eliminar id�eias �xas. Por isso, nos pr�oximos ap��tulos, vou expor esses fatos om basenos onheimentos dispon��veis hoje. N~ao h�a alvo melhor para nossa explora�~ao do que a prinipalausa de morte dos Estados Unidos - as doen�as ard��aas.

7Estat��stias da Organiza�~ao Mundial da Sa�ude; King H, Aubert RE, Herman WH. Global burden of diabetes,1995-2025; prevalene, numerial estimates, and projetions. Diabetes Care 1998; 21: 1414-31.4


