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Cap��tulo 8Como Prevenir e Curar o Câner: RegraNo� 1 - Alterando sua Composi�~ao deGorduraEnt~ao agora que j�a reebemos toda essa informa�~ao, vamos disutir o aspeto pr�atio da preven�~aodo âner.Primeiro, devemos trazer o orpo de volta ao funionamento pleno, alterando a omposi�~ao dagordura das �elulas. Esta �e uma das prinipais formas de orrigir a ausa prim�aria do âner. Porisso, �e uma das oisas que devemos fazer!Quando as pessoas pensam em gordura, eles pensam em doen�as ard��aas, ataques ard��aose obesidade. Mas quando realmente pesquisamos profundamente sobre a iênia do orpo, iremosdesobrir que as \gorduras boas" s~ao um dos aspetos mais importantes da �siologia humana.8.1 Lip��dios (gorduras) e membrana elularCada �elula do orpo �e oberta por uma amada de lip��dio [gordura℄1. Esta amada degordura �e o que mant�em a �elula funionando orretamente. Ela permite diversos produtos qu��miose elementos entrarem e sairem da �elula. Esta amada �e o porteiro da �elula, e temos muitas �elulasno orpo, trilh~oes. Na verdade, tudo no orpo �e onstitu��do de diferentes tipos de �elulas, mas todaselas dependem de uma \amada de gordura", de uma membrana lipo-prote��a, para se manteremsaud�aveis.Os lip��dios [gorduras℄ das membranas elulares s~ao importantes para muitos mensageiros qu��miosdo orpo. Eles s~ao a base de muitos hormônios, e mediadores de inama�~ao, que s~ao frequentementederivados dos �aidos graxos.8.2 Gorduras boas e ruinsEnt~ao, quando pensamos em gorduras, �e preiso entender que elas s~ao ruiais para o orpo. As gor-duras ruins ferem o orpo de v�arias maneiras e podem ausar âner. Mas as gorduras1As membranas elulares s~ao pareidas om uma bolha de sab~ao. Nelas h�a uma parte prote��a que se ombina oma �agua e outra parte lip��dia que se ombina om os �oleos. Por isso estas membranas s~ao hamadas lipo-prote��as.Os �oleos s~ao gorduras l��quidas e os lip��dios s~ao �oleos biol�ogios. Por isso os lip��dios s~ao uma parte fundamental dasmembranas quimiamente seletivas das �elulas e suas organelas.59



boas s~ao espeialmente importantes para prevenir e urar o âner. As �ultimas tendêniasem nutri�~ao falam sobre o equil��brio de Ômega 6 e Ômega 3 em nossa dieta. Muitos pro�ssionaisde sa�ude reomendam suplementos de �aidos graxos Ômega 3 porque eles ajudam o orpo de muitasmaneiras. Isso �e verdade, mas h�a algo que a maioria desses m�edios e espeialistas em nutri�~ao aindan~ao sabem. Quando terminarmos de ler este livro, vamos entender que oisas omo os suplementosde �oleo de peixe n~ao est~ao alan�ando a raiz do problema, e podem at�e mesmo estar prejudiandoem muitos aspetos.A opini~ao atual sobre suplementos de �oleo �e que a dieta oidental j�a tem �aidos graxos Ômega6 su�ientes. Devido a isso, a maioria dos pro�ssionais de sa�ude reomendam tomar �aidos graxosÔmega 3 para equilibrar a propor�~ao de Ômega 6:3. Mas estes pro�ssionais de sa�ude n~aoompreendem duas oisas importantes. A informa�~ao mais reente vem do professor BrianPeskin, um pesquisador eduado no MIT (Instituto de Tenologia de Massahusetts) e ex-professorde Nutri�~ao Cl��nia da Texas Southern University (Universidade do Sul do Texas). Segundo ele,a propor�~ao de Ômega 6-3 na dieta oidental n~ao �e saud�avel porque o Ômega 6 que ingerimos�e normalmente proessado ou dani�ado. Muito Ômega 6 n~ao �e o mesmo que muito Ômega 6proessado de baixa qualidade. Esse �aido graxo proessado, em seguida, �e inorporado nasmembranas elulares e ome�a a interferir om o bom funionamento elular. O problema n~ao �eo Ômega 6 em si. �E a qualidade do Ômega 6 que ingerimos.Por que temos tantas gorduras ruins em nossas dietas? Porque gorduras proessadas s~ao feitas porempresas de alimentos que querem lurar om seus neg�oios. Eles preisam que a omida dure por umlongo tempo para que ela possa ser vendida antes que apodre�a. Muitos produtos ontêm �oleo, e se o�oleo n~ao fosse proessado, estes produtos �ariam om um sabor ran�oso rapidamente. Por isso, elesproessam os seus �oleos para resistir a oxida�~ao. A oxida�~ao �e a raz~ao pela qual a ma�~a �a marromquando se deixa ela exposta ao ar, e isso tamb�em faz om que o �oleo se torne ran�oso. Agora, quandoesse tipo de gordura resistente a oxida�~ao �e oloada na �elula, ela tamb�em impede que o oxigênioentre no meio intraelular, e isso prejudia o organismo de muitas maneiras. N�os j�a expliamos omo�e importante para a membrana elular transferir oxigênio para a �elula. Mas quando esse meanismon~ao funiona, aumentam as nossas hanes de termos âner. Essas gorduras que atraem oxigênios~ao uma partemuito importante da fun�~ao elular. Podemos ter muito oxigênio irulando no60



sangue, mas n~ao adianta se ele n~ao est�a entrando na �elula. Devemos ter �oleos Ômega6 e 3 n~ao proessados, orgânios, na dieta. Isso atrai o oxigênio para dentro da �elulapara prevenir o âner.

8.2.1 Ômega 3 e Ômega 6 nos �oleos das sementesN�os falamos tamb�em sobre a diferen�a entre \�oleos fundaionais" versus \�oleos derivados". �E impor-tante que a maioria de nossa ingest~ao de �aidos graxos venha desses �oleos fundaionais.Um exemplo disto �e ao inv�es de tomarmos �oleo de peixe, tomarmos �oleo de linha�a omo fonte deÔmega 3. Embora suplementos de �oleo de peixe sejam muito populares, em vez disso, h�a muitasraz~oes para usar Ômega 3 fundaionais omo o �oleo de linha�a em seu lugar. Muitas pessoas argu-mentam que o orpo n~ao onverte o su�iente do �oleo fundaional para os �oleos derivados que s~aoontidos no �oleo de peixe. Mas estudos reentes têm demonstrado que os �oleos fundaionais s~ao real-mente onvertidos onforme o orpo preisa deles! Isso tamb�em �e importante porque signi�aque n~ao h�a omo tomar uma quantidade exessiva dos �oleos derivados omo suplemen-tos omo pode-se fazer om o �oleo de peixe. �Oleo de peixe em exesso tamb�em podesuprimir o sistema imunol�ogio, o que pode deixar-nos mais vulner�aveis �as infe�~oes.Um artigo reente do \Jornal Ameriano de Nutri�~ao Cl��nia" a�rma:\O onsumo de suplementos enriqueidos om ALA mostra a e��aia da onvers~ao de ALA . . ." [7℄ 61



Isso basiamente diz que o �oleo fundaional \ALA", no �oleo de linha�a, �e onvertido, pelo orpo,para os �oleos derivados \EPA" e \DHA", quando neess�arios. Quando se toma algo omo �oleo depeixe, orre-se o riso de sobrearregar o orpo om derivados de �oleo que ele n~ao preisa. Um estudofeito em 1992, tamb�em mostrou que tomar �oleo de peixe, em exesso, faz om que se forme teidoanormal no �erebro de ratos. Os altos n��veis de �oleo de peixe �zeram as �elulas do �erebro usarmuito mais �oleos Ômega 3 que o normal, e tamb�em reduziram a quantidade de �oleos Ômega 6 deuma forma anormal [1℄. A grande parte dos �oleos Ômega 3 fundaionais que omemos �e usada paraa energia atrav�es de um proesso denominado beta-oxida�~ao. Apenas uma pequena quantidade �eusada para formar a estrutura elular. Tomando o �oleo fundaional omo o �oleo de linha�a, em vezdos derivados, assegura que o orpo n~ao rie �elulas anormais devido a uma sobrearga de �oleo depeixe.Para ingerirmos Ômega 3, podemos usar algo omo o �oleo de linha�a, em vez do�oleo de peixe. Isto tamb�em �e importante, porque normalmente o �oleo de linha�a �emuito mais limpo. Os �oleos de peixe s~ao frequentemente heios de produtos qu��mios t�oxios,que s~ao omumente enontrados em peixes do oeano. �Oleos de peixe de alta qualidade podem terestas toxinas removidas, mas a maioria n~ao, porque �e um proesso muito aro. Usar peixes de altaqualidade, de �aguas muito limpas, tamb�em �e muito aro. Estes tipos de peixes s~ao geralmente maislurativos quando s~ao vendidos omo arne, ao inv�es de apenas o �oleo que �e extra��do para p��lulas, ougarrafas. O �oleo de linha�a �e muito mais limpo em ompara�~ao, mas erti�que-se sempre queseja freso, prensado a frio e orgânio.N�os j�a disutimos por que as pessoas n~ao entenderam bem o benef��io dos �oleos Ômega 6. A maiorparte do Ômega 6 que as pessoas ingerem ostumam ser dani�ados. Devido a isso �e importanteevitar esse Ômega 6 dani�ado e tomar Ômega 6 funional. A melhor maneira de obter esses �oleos �etamb�em atrav�es de �oleos de sementes. Para alular a quantidade de �oleo para se misturar, a �m deobter uma boa ombina�~ao de 6:3, aqui est�a um gr�a�o das taxas m�edias de 6:3 de �oleos de sementesomuns. Como esses �oleos poder~ao variar dependendo da mara, �e importante olhar para as medi�~oesdos �oleos Ômega 6 e 3 que se est�a omprando. Perentagens deOmega-6 para Omega-3�Oleo Omega-6 Fundaional Omega-3 Fundaional(�aido linoleio) (�aido alfa-linolênio)�Oleo de Girassol 65% 0%�Oleo de C�artamo 75% 0%�Oleo de Linha�a 20% 55%�Oleo de Gergelim 45% 0%�Oleo de Ab�obora (aro) 43% 15%�Oleo de Cânhamo (Cannabis)� 45-60% 15%�Oleo de Pr��mula 74% 0%�Oleo de Borragem 38% 0%�Oleo de Milho (Dif��il de enontrarorgânio e n~ao proessado) 59% 0%�Oleo de Semente de Uva (Dif��ilde enontrar orgânio e n~ao pro-essado) 75% 0%Azeite 0% 8%�Oleo de Canola N~AO RECOMENDADO�Oleo de Soja N~AO RECOMENDADO62



�Nota: o problema de THC no ânhamo tem desapareido por isso �e ok, MAS ontêm muitoÔmega-6 fundaional sozinhoPerentagens deOmega-6 para Omega-3�Oleo Omega-6 Fundaional Omega-3 Fundaional(�aido linoleio) (�aido alfa-linolênio)�Oleo de Noz 28% 5%�Oleo de Avel~a 4% 0%�Oleo de Caju 8% 0%�Oleo de Amêndoas 10% 0%�Oleo de Castanha do Brasil 23% 0%�Oleo de Amendoim (Dif��il de en-ontrar em natureza) 29% 0%8.2.2 �Aidos graxos esseniais no orpoEstes �aidos graxos esseniais permitem a respira�~ao elular adequada. A importânia dos �aidosgraxos esseniais na dieta n~ao est�a em quest~ao, mas as propor�~oes de Ômega 6 para 3 que deve-setomar omo um suplemento �e frequentemente debatida. Mas algo que a maioria dos pesquisadoresignoram, �e a quantidade de Ômega 6 a Ômega 3, que oorre naturalmente em v�arias partes doorpo. Isso �e muito importante porque devemos tomar estes �oleos, em uma propor�~ao orreta para aomposi�~ao do orpo. O professor Brian Peskin do MIT e Texas Southern University onluiu isto.H�a muito mais Ômega 6 no orpo de que Ômega 3.Propor�~ao de Composi�~ao TeidualTeido Porentagem doPeso CorporalTotal Ômega 6 M~ae Ômega 3 M~aeC�erebro / Sistema Nervoso 3 1 1Pele 4 1000 1Outros Teidos e �Org~aos 9 4 1Teido Adiposo (gordura) 15-35 22 1M�usulo 50 6,5 1Isso deve lhe dar uma id�eia das propor�~oes que se preisa. Ao alular essas informa�~oes, oprofessor Brian Peskin onluiu que a propor�~ao de 6:3 de suplemento pode ser em m�edia de 1:1 at�e2.5:1 om mais Ômega 6. Na sua opini~ao 2:1 Ômega 6:3 �e a melhor propor�~ao. Isto signi�a2 partes de Ômega 6 para 1 parte de Ômega 3. Os m�edios est~ao agora ome�ando a utilizarestas propor�~oes de �oleos Ômega 6 e 3 fundaionais para doen�as omo doen�as ard��aas e âner,e eles est~ao tendo resultados l��nios exelentes. Al�em disso, quando olhamos para a bioqu��miadestes �aidos graxos, Ômega 6 �e a fonte de um hormônio anti-inamat�orio muito potente hamado\PGE-1".8.2.3 Altas temperaturas provoam a dani�a�~ao dos �oleos�Oleos Ômega 6 que tenham sido dani�ados pelo alor e pela hidrogena�~ao devem sempre ser evitados.Mas �aidos graxos Ômega 6 intatos, puros s~ao muito importantes para diminuir a inama�~ao. Na63



verdade, um alerta reente da Assoia�~ao Ameriana do Cora�~ao (Amerian Heart Assoiation)a�rma:\PUFA (�aidos graxos poli-insaturados) Ômega-6 tamb�em têm propriedades anti-inamat�oriaspoderosos . . .Estamos dizendo �as pessoas para n~ao parar de omer Ômega 6 . . .Reduzir o onsumo de PUFA Ômega-6 de seus n��veis atuais iria mais mais provavelmente au-mentar ao inv�es de diminuir as CHD [Doen�a Card��aa℄" [4℄.Basiamente, esta a�rma�~ao est�a nos dizendo para tomarmos quantidades adequadas de �aidosgraxos Ômega 6. A doen�a ard��aa j�a foi ligada �a inama�~ao, e omer os �oleos Ômega 6 ajudaa reduzir essa inama�~ao. Lembre-se, a inama�~ao tamb�em est�a relaionada om a met�astase doâner, que �e geralmente a ausa de morte por âner. Assim, diminuir a inama�~ao �e muitoimportante. Isso tamb�em ajuda a diminuir o estresse oxidativo nas �elulas. Isso permite o aumentodo oxigênio dentro da �elula.8.2.4 Alimenta�~ao saud�avel para orrigir a omposi�~ao de gordura or-poralEnt~ao, qual �e a melhor maneira de orrigir a omposi�~ao de gordura do meu orpo?Primeiro devemos evitar as gorduras trans ompletamente. Deve-se olhar para a listade ingredientes das oisas ompradas. Qualquer alimento que ontêm �oleos hidrogenados ou parial-mente hidrogenados deve ser evitado ompletamente, mesmo se o r�otulo india 0 gramas de gordurastrans! Aqui est�a uma lista de alimentos que muitas vezes têm gorduras trans/�oleos hidrogenados:1. Alimentos assados omeriais omo donuts, bisoitos e bolos.2. A manteiga de amendoim3. Fast food, espeialmente os itens fritos4. Jantares ongelados5. Margarina6. Gordura vegetal ou animal semi-s�olida usada para ozinhar7. Batatas fritas e outros alimentos fritos8. �Oleo de CanolaMargarinas e gorduras vegetais s~ao muito omuns nas ozinhas das pessoas. Nunadevemos usar margarina, s�o manteiga orgânia omo vamos expliar mais tarde. Amaioria dos �oleos que s~ao usados em restaurantes tamb�em est~ao heios de gorduras dani�adas.Ent~ao, tente evitar omida de restaurante que �e frita ou ozida em uma grande quantidade de �oleo.Se eles est~ao usando manteiga de verdade, ou �oleo de oo natural, girassol ou de �artamo na ozinha,est�a ok. Orgânio �e sempre melhor. Quando estamos tentando prevenir e urar o âner,devemos omer somente os �oleos que sabemos que s~ao bons. Todos os outros devem serevitados. 64



Em segundo lugar, devemos oloar as gorduras orretas na dieta. Com base no trabalhodo professor Brian Peskin e dos outros m�edios om quem ele trabalha a melhor propor�~ao deÔmega 6 e 3 puros, sem danos, �e de 2:1. Isso signi�a 2x mais Ômega 6 puro do queÔmega 3. A maioria dos nossos alimentos ontêm �aidos graxos dani�ados por isso �e importantesuplementar. Tamb�em podemos omer a forma rua, orgânia das sementes que s~ao rias em Ômega6 e 3 para obter os �oleos de que preisamos . . . mas devem ser ruas. Sementes assadas n~ao s~aosu�ientes por ausa do alor, que �e prejudiial aos �aidos graxos sens��veis. Se onseguimos enontr�a-las ruas na idade, poderemos usar esses tipos de sementes e astanhas omo um dos lanhesprinipais, omo nozes, astanha do Brasil e as sementes de ab�obora. Elas devem tamb�em serfresas, pois estas sementes tamb�em podem se tornar ran�osas.8.3 Gorduras e �oleos na alimenta�~aoEmbora possamos omer essas sementes ruas diariamente, muitas pessoas v~ao querer tomar umsuplemento por ser mais onveniente. Ao esolher um suplemento de �oleo Ômega, �e importanteenontrar um que foi extra��do orretamente. Deve ser prensado a frio, para que os �oleos n~aosejam dani�ados no proesso. Al�em disso, muitos dos �oleos que naturalmente seriam rios emÔmega 6 s~ao na verdade baixos em Ômega 6, se eles s~ao vendidos para ozinhar. O girassol, porexemplo, �e muitas vezes vendido omo �oleo de girassol \alto ol�eio", o qual n~ao queremos. Istosigni�a que h�a muito menos Ômega 6 neste �oleo do que haveria em �oleo de girassol puro. O �oleode girassol que queremos neste aso �e \alto linol�eio", prensado a frio e orgânio. O�oleo de \alto linol�eio" garante que obtenhamos todos os �oleos Ômega 6 que preisamos. \Prensadoa frio" garante que o �oleo n~ao foi dani�ado pelo alor. E \orgânio" garante que n~ao tomaremosgrandes quantidades de pestiidas.8.3.1 �Oleos fundaionais das sementes de linha�a e �oleos derivados vin-dos dos peixesÔmega 3 pode ser failmente adquirido atrav�es do �oleo de semente de linha�a. Mas, omo qualqueroutro �aido graxo essenial, devemos garantir que seja de alta qualidade. Um �oleo de linha�a fresopode ter um ligeiro sabor de \peixe", mas se tem um gosto ruim muito forte, provavelmente est�aran�oso. Devemos enontrar uma mara que fabria um �oleo freso, e devemos mantê-lo na geladeira.Lembre-se tamb�em que n~ao queremos os �oleos de peixe. Disutimos anteriormente sobre os �oleos\fundaionais" versus os \derivados". O �oleo de peixe �e um �oleo derivado que n~ao �e neess�ario. Oorpo ir�a produzir os derivados que preisa a partir de algo omo o �oleo de linha�a.8.3.2 A importânia dos �oleos obtidos de sementes prensadas a frioDevemos esolher os �oleos om muito uidado. Muitas maras de �oleos de sementesn~ao s~ao prensadas a frio orretamente. Este proesso �e mais aro por isso muitas empresasdeidem utilizar m�etodos de pressionamento de baga�os. Esse m�etodo pode riar muito alor duranteo proesso e prejudiar os �oleos que preisamos. Tamb�em �e importante que o �oleo seja armazenado emfrasos de vidro esuro e sejam refrigerados. Isso minimiza quaisquer danos aos �oleos. Mas em muitospa��ses, pode ser dif��il enontrar �oleos nutriionais de alta qualidade. Devido a isso, reomendamosum suplemento que foi riado para as espei�a�~oes exatas dos m�edios que usam essa propor�~ao de�aidos graxos na dieta. Poderemos aprender mais sobre este suplemento na se�~ao 16.2 do Cap��tulo3. Este suplemento fornee a mistura perfeita de �oleos orgânios prensados a frio. Al�em disso eless~ao enapsulados om uma �apsula de ar omprimida para que eles n~ao neessitem de refrigera�~ao.65



As doses tamb�em s~ao pr�e-medidas o que o torna esse suplemento uma op�~ao muito mais onvenientepara tomar diariamente.8.3.3 As perentagens aonselhadas de Ômega 6 e Ômega 3Novamente, devemos tomar em m�edia quantidades iguais de Ômega 6 e 3, ou at�e 2x maisÔmega 6 do que Ômega 3. Depois de enontrar os �oleos orretos, e ombina-los em propor�~oesorretas de Ômega 6-3, devemos tomar entre 3-6 gramas por dia. Isso hega a 1-2 olheres de h�apor dia. Podemos dividir em duas doses, uma de manh~a e outra �a noite. Deve-se tomar os �oleos nasrefei�~oes om menos �bra, para aumentar a absor�~ao.Esta reomenda�~ao da suplementa�~ao de �aido graxo essenial j�a foi testada liniamente nosEstados Unidos. As pessoas têm sido apazes de reverter a doen�a ard��aa, inama�~oes em geral, eisso tem ajudado bastante as pessoas om âner. O que muitas pessoas sentem �e que elas tamb�emtêm mais energia. Esses �oleos ajudam a trazer mais oxigênio para ada �elula do orpo e issoaumenta a resistênia. Isto tamb�em ser�a muito ben�e�o para atletas e pessoas que gostam de serativas, porque aumenta a e�iênia de oxigênio entrando na �elula. Isso ajuda a evitar a sensa�~aode queima�~ao e dor que sentimos devido ao aumento de �aido l�atio quando nos exeritamos muitointensamente. Os m�edios tamb�em desobriram que, tomar esses �oleos ajuda a minimizar a vontadede omer arboidratos. Como j�a aprendemos, arboidratos em exesso podem ser prejudiiais para oorpo, espeialmente para paientes om âner. Estes �oleos s~ao muito ben�e�os em muitos aspetos.Mas s~ao muitas vezes ignorados no tratamentos do âner. Tomar esses �oleos tamb�em �e ruial paraquem quer prevenir o âner.8.3.4 �Oleos de oo naturalAl�em dos �oleos Ômega 6 e 3 menionados aqui, existem ertos �oleos que podemos usar em umabase di�aria, e outros que devemos evitar. Os melhores �oleos para ozinhar s~ao �oleos de oonatural. Esse tipo de �oleo n~ao �e muito reativo por isso ele n~ao se torna ran�oso muito failmente. Eletamb�em pode suportar alor mais elevado. O �oleo de oo �e usado omo um arboidrato omplexo noorpo e �e muito saud�avel. Tamb�em �e rio em algo hamado �aido l�aurio. O orpo humano onverte�aido l�aurio em monolaurin que pode atuar omo um antiviral e anti-bateriano. Mas erti�que-seque n~ao seja proessado, apenas o �oleo de oo natural �e bom. Orgânio �e melhor.8.3.5 �Oleo de �artamo e de girassol�Oleo de �artamo e de girassol tamb�em s~ao bons para ozinhar. Mas, quando estes �oleos s~aoutilizados para ozinhar, eles n~ao ontam omo parte do onsumo di�ario de �oleos Ômega6. H�a duas raz~oes. Primeiro, quando estes �oleos s~ao omerializados para ozinhar, eles s~ao muitasvezes as variedades \alto ol�eio" do �oleo. Isso signi�a que ele tem muito pouo Ômega 6 e �e muitomais pareido om o azeite em sua estrutura. Isso o torna melhor para ozinhar. Assim, estes�oleos s~ao ok, mas para a nossa suplementa�~ao de Ômega 6, devemos enontrar uma forma orgânia,prensada a frio, \alto linol�eio" de �oleo de �artamo ou de girassol. N�os devemos nos erti�ar deque os �oleos Ômega 6 sejam prensados a frio orretamente e armazenados em um reipiente esuro.Calor, ar e luz solar podem prejudiar estes �oleos sens��veis e fazer om que eles se tornem radiaisqu��mios livres. Isto �e exatamente o que n~ao queremos! Certi�que-se tamb�em de que os �oleos venhamde uma ompanhia respeit�avel. 66



8.3.6 AzeiteO azeite �e bom apenas se tivermos os �oleos Ômega 6 e 3 em nossa dieta. Como mostramosanteriormente, os experimentos mostraram que aso tenhamos somente o azeite na dieta om umafalta de Ômega 6 e 3, estaremos aumentando nossas hanes de âner. Alguns estudos tamb�emmostraram que o azeite diminui nossas hanes de âner, mas nestes estudos, os pesquisadores n~aoalularam a quantidade de Ômega 6 e 3 existente na dieta. Pessoas em muitas ulturas que usam oazeite tamb�em n~ao usam gorduras trans, ent~ao isso pode ter onfundido os investigadores. O azeitetem sim muitos benef��ios, mas muito do benef��io anti-âner vem de n~ao ser uma gordura trans.�E tamb�em mais saud�avel quando onsumido ru devido aos muitos nutrientes que s~ao destru��dosquando ozinhando om azeite. Se vai us�a-lo para ozinhar, erti�que-se que n~ao ozinhe em fogoalto. A fuma�a do azeite de alor elevado pode ser t�oxia para a sa�ude.8.3.7 �Oleos omeriais, frituras e gordura transAmaioria dos �oleos omeriais s~ao proessados e omo expliamos anteriormente, muitosdeles ainda têm gorduras trans, mesmo se o r�otulo diz 0 gramas. A maioria dos �oleos ques~ao omerializados para assar foram proessados e devem ser evitados. �Oleos omeriais utilizadospara a fritura em restaurantes geralmente s~ao ruins por ausa dos onservantes que eles ontêm. Ofato de que eles �am ao ar livre em temperaturas elevadas por um longo tempo tamb�em n~ao �e bom.Estes �oleos n~ao estragam, porque eles foram tratados termiamente e j�a n~ao reagem om oxigênio.Muitos �oleos tamb�em usam onservantes qu��mios que riam esse mesmo efeito. Muitos desses �oleosj�a s~ao \ruins", mas eles têm um gosto bom, porque foram muitas vezes desodorizados pela f�abria.Estes �oleos proessados impedem que o oxigênio entre nas �elulas, pois n~ao reagem om ele. Amesma oisa que preveni antes, estes �oleos aqueidos tamb�em provoam baixos n��veisde oxigênio na �elula.8.3.8 �Oleo de anolaO �oleo de anola �e um outro �oleo que deve ser evitado. Muitas pessoas n~ao sabem que apalavra \anola" vem de \�Oleo do Canad�a, Aidez Baixa". N~ao existe tal oisa omo uma planta deanola, o �oleo vem de uma planta hamada \olza". Estas plantas s~ao, normalmente heias de algohamado de \�aido er�uio" e tem um gosto terr��vel. Devido a isso, ientistas têm genetiamentemodi�ado a planta para produzir �oleos de olza om um gosto bom. Eles tamb�em têm modi�adoessas plantas para produzir �aidos graxos Ômega 3. O problema �e que ainda ontêm �aido er�uioque ausa danos ao orpo humano. Um estudo publiado em uma revista m�edia Suea mostrou queo �oleo de anola provoa danos signi�ativos ao teido do ora�~ao [10℄.A planta de olza �e muito barata e f�ail de reser, porque os insetos n~ao omêm ela. Segundo oDr. Jerry Tennant, �oleo de anola �e uma gordura trans que pode afetar a apaidade do organismode armazenar voltagem. Esta gordura trans vem da transforma�~ao omerial que �e feita antes daanola ser vendida nos merados. Um estudo reente realizado por pesquisadores da Universidade daFl�orida Gainseville tamb�em on�rmou os altos n��veis de gorduras trans em �oleo de anola. Muitospro�ssionais de sa�ude dizem que o �oleo de anola �e saud�avel, tal omo o azeite. Eles tamb�empromovem o Ômega 3 do �oleo de anola, mas as pessoas n~ao sabem que esses �aidos graxos Ômegase tornam ran�osos no proesso de tratamento e devem ser desodorizados. Eles ent~ao se tornamuma gordura trans prejudiial. Essas pessoas n~ao est~ao onsientes dos efeitos noivos da anolamostrados em uma pesquisa. Com tantas outras op�~oes de �oleos que s~ao seguros para omer, n~aodevemos arrisar a sa�ude usando o �oleo de anola.67



8.4 Pesquisas manipuladas e doen�asA pesquisa m�edia muitas vezes �e feita para omparar os efeitos de duas oisas. Um exemplo disso�e o n�umero de pessoas que morrem de doen�a ard��aa. Um grupo n~ao faz nada diferente, e o outro�e oloado em uma droga experimental. Este �e apenas um exemplo hipot�etio. Quando se faz oestudo real, pode-se obter algumas informa�~oes omo . . . das 100 pessoas que n~ao �zeram nada, 4morreram de ataque ard��ao. Das 100 que tomaram a droga, 2 morreram de ataque ard��ao. Istolhe diz que 4% das pessoas normais tiveram ataques ard��aos, e 2% do grupo de drogas tiveramataques ard��aos. Se onversarmos om um pro�ssional de estat��stias, esses n�umeros s~ao hamadosde \riso absoluto". Se subtrairmos esses dois n�umeros, obtemos uma \redu�~ao do riso absoluto".Assim, neste exemplo falso, tomar a droga reduz a hane de ataque ard��ao por 2%. Esta �e umamaneira honesta de representa�~ao da informa�~ao.Mas muitos estudos m�edios utilizam algo hamado \riso relativo" para distorer osn�umeros. Neste aso hipot�etio, n�os tamb�em podemos dizer que tomar a droga diminui at�e 50%das nossas hanes de um ataque ard��ao! E muitos desses estudos nem mesmo onsideram o risoabsoluto. Ent~ao, dependendo de omo se lê este estudo, pode-se pensar que esta drogareduz 2% ou 50% dos ataques ard��aos. Esta �e uma diferen�a enorme em \resultados"e �e uma das formas prinipais das quais os estudos m�edios podem ser manipulados.Tamb�em pode haver efeitos olaterais om a droga. Alguns destes efeitos podem ser onheidos,mas se eles fazem testes por apenas 90 dias, pode haver efeitos olaterais de longo prazo que s~aodesonheidos. Alguns desses efeitos olaterais podem ser fatais!8.4.1 Informa�~ao manipulada para apoiar drogas farmaêutiasEste tipo de informa�~ao manipulada �e frequentemente usada para apoiar um determinado media-mento, ou a \neessidade" de uma determinada droga. Milh~oes de d�olares s~ao gastos em \rem�edios"que realmente n~ao fazem muita diferen�a. Com a manipula�~ao estat��stia, uma droga que melhorea sa�ude em apenas 2%, om efeitos olaterais, pode ser omerializada omo sendo uma droga quemelhora a sa�ude em 50%. E muitos m�edios est~ao oupados demais para ler o estudo ompleto.Eles geralmente ontam om o resumo da pesquisa e at�e mesmo o vendedor da droga para suasinforma�~oes. Muitos mediamentos s~ao �uteis, mas as pessoas reebem presri�~oes de mediamentosin�uteis e at�e perigosos todos os dias. Os �ultimos proessos jur��dios de drogas perigosas inluemGardasil, Vioxx, e Avandia. As pessoas est~ao tendo danos permanentes e at�e morrendo tomandoessas drogas!8.4.2 O mito do olesterol e o \Estudo dos Sete Pa��ses"H�a muitas evidênias m�edias ontra o mito do olesterol de doen�as ard��aas. Devido a isso, s�ovamos disutir alguns deles. Um dos problema prinipais vem do uso inorreto das estat��stias. Ooutro problema vem de esonder partes da informa�~ao. Um dos m�edios mais importantes no mitodo olesterol foi o Dr. Anel Keys, da Universidade de Minnesota. Ele publiou mais de 100 artigosentre 1985-1995 para onvener os m�edios de que o olesterol elevado era a ausa das doen�asard��aas e ataques do ora�~ao. Um dos estudos mais importantes foi hamado de \Estudo dos SetePa��ses". Mas quando se analiza os gr�a�os abaixo, vai se pereber omo ele manipulou ainforma�~ao. �A esquerda est�a a informa�~ao que ele usou para apoiar o mito do olesterol. �A direitaest�a toda a informa�~ao. Como podemos ver, muitos pa��ses mostraram alta ingest~ao degordura saturada e olesterol om muitas pouas mortes de problemas do ora�~ao. Eleesolheu apenas aqueles que se enaixam na teoria dele! Ele poderia om a mesma failidadeter desmentido esta teoria, esolhendo alguns pa��ses diferentes.68



O estat��stio Russell H. Smith disse o seguinte sobre o \Estudo dos Sete Pa��ses":\A metodologia de avalia�~ao da dieta foi altamente inonsistente entre ortes e ompleta-mente suspeita. Al�em disso, um exame uidadoso das taxas de morte e as assoia�~oes entredieta e as taxas de morte revelam um onjunto enorme de inonsistênias e ontradi�~oes . . . "\�E quase inoneb��vel que o Estudo dos Sete Pa��ses foi realizado om tal abandono ient���o.�E tamb�em uma perplexidade omo a alian�a NHLBI/ AHA ignorou tal desleixo em seus muitos`elogios' do estudo . . . "\Em resumo, a rela�~ao dieta-CHD relatada no Estudo de Sete Pa��ses n~ao pode ser levada as�erio pelo ientista objetivo e r��tio." 69



Dieta, Colesterol e Doen�a Card��aa Coron�aria: Uma Revis~ao Cr��tia da Literatura, Volume2, Novembro de 1991.Al�em do fato de que este Estudo de Sete Pa��ses foi inorreto, h�a outros estudosque mostram que o olesterol elevado n~ao aumenta as doen�as ard��aas. Um dos maisonheidos foi hamado de \Estudo Framingham", que foi feito em olabora�~ao om ambos O Ins-tituto Naional de Cardiologia e a Universidade de Boston. Ap�os 40 anos estudando mais de 5.000paientes, isso �e o que o diretor mais reente diz:\ . . . Quanto mais gordura saturada se ome, mais olesterol �e omido, mais alorias se osome,mais baixo o olesterol s�erio de uma pessoa" [11℄.O estudo tamb�em a�rma:\Os homens na mesma lasse de atividade f��sia tendem a ter n��veis mais elevados de olesterols�erio om menor ingest~ao al�oria. Esta onstata�~ao �e ontr�aria �a expetativa."70



Neste estudo, n~ao importa se uma pessoa omeu 43mg ou 925mg de olesterol por dia,a m�edia de olesterol no sangue n~ao se alterou. Para referênia, a ingest~ao di�aria reomendadade olesterol �e de era de 300mg. O estudo mostrou que pessoas om baixa ingest~ao de alorias, naverdade tinham mais olesterol!Aqui est�a uma ita�~ao de um jornal de Framingham datado de 30 de Outubro de 1970:\Embora n~ao exista uma rela�~ao perept��vel entre a ingest~ao da dieta relatada e n��veis s�eriosde olesterol no grupo de estudo da `Dieta Framingham', `�e inorreto interpretar este ahadono sentido de que a dieta n~ao tem nenhuma liga�~ao om o olesterol do sangue', o Dr. WilliamB. Kannel, diretor do Estudo do Cora�~ao Framingham, delarou" [5℄.Esta ita�~ao mostra qu~ao frustrados os pesquisadores estavam. Os ahados do estudo foram ontraos seus pensamentos iniiais. Nesse treho, eles basiamente se ontradizem. Primeiro eles dizemque o estudo n~ao mostrou orrela�~ao entre a dieta e o olesterol. Mas em seguida eles dizem que �eerrado pensar que n~ao h�a orrela�~ao entre a dieta e o olesterol. Ser�a que isto faz sentido? Essespesquisadores, obviamente, n~ao esperavam enontrar essa onlus~ao e n~ao onseguiam realmente darsentido �a isso.Muitos outros estudos têm mostrado a mesma oisa.Aqui est�a outro aso publiado no British Medial Journal (BMJ) em 1965 intitulado \�Oleo deMilho no Tratamento da Cardiopatia Isquêmia". Ele omparou as diferen�as nas taxas de morte,ou de um segundo ataque ard��ao, em paientes ap�os seguindo uma de três dietas:1. Uma dieta ria em gordura saturada2. Uma dieta ria em azeite de oliva3. Uma dieta ria em �oleo de milhoNo �nal do estudo veri�ou-se que 75 por ento do grupo de alto teor de gorduras e gordurassaturadas estavam vivos sem um segundo ataque ard��ao. Apenas 57 por ento dos sujeitos na dietade azeite sobreviveram sem problemas. O grupo om o pior resultado foi o grupo de �oleo demilho, apenas 52 por ento deste grupo sobreviveu e sem ataque ard��ao [5℄.Este �e apenas um outro estudo mostrando que as gorduras saturadas e olesterol n~ao ausamdoen�as ard��aas. Mais uma prova disso �e um estudo de 1994 publiado no famoso jornalm�edio hamado The Lanet. Ele mostrou que as plaas nas art�erias realmente n~ao s~aofeitas de gorduras saturadas . . . zero! A pequena quantidade de olesterol que eles enontraramfaz sentido porque o olesterol �e o que o orpo usa para reparar vasos sangu��neos dani�ados. Ent~aode que �e a plaa arterial feita? Na maior parte �oleos Ômega 6 dani�ados! Estes s~ao osmesmo �oleos que n�os lhe dizemos para evitar. Estas s~ao as gorduras trans, �oleos proessados, e �oleosÔmega 6 vegetais dani�ados pelo alor que as pessoas omem tanto.O olesterol tamb�em �e utilizado para o transporte desses �oleos Ômega 6 para a �elula. De aordoom um jornal m�edio hamado Nutri�~ao Humana: Nutri�~ao Cl��nia, 55% dos �aidos graxos doolesterol �e feito de �oleos Ômega 6 [2℄. Lembre-se tamb�em que as pessoas que omeram o �oleo demilho tiveram era de 25% mais problemas ard��aos no estudo que lhe mostramos anteriormente.A maioria do �oleo de milho que se ompra �e feito de �oleos Ômega 6 dani�ados, oxidados. Comopodemos ver por todos esses estudos diferentes, olesterol e gordura saturada n~ao �eo problema. S~ao os �oleos Ômega 6 dani�ados que se onet~ao ao olesterol que �e oproblema!M�edios tamb�em est~ao desobrindo que o olesterol oxidado �e o que est�a prejudiando as art�erias.Em um artigo reente, Dr. Kristie Leong M.D. esreve:71



\Oxyolesterol �e enontrado prinipalmente em alimentos embalados, proessados e fritos. Aque-er alimentos gordurosos, espeialmente os que ontêm gordura trans, faz a gordura interagirom o oxigênio. Isto leva �a oxida�~ao e �a forma�~ao de um omposto de olesterol oxidado onhe-ido omo oxyolesterol. Gorduras oxidadas s~ao adiionadas todos os dias �a alguns alimentosindustrializados omprados em supermerados para adiionar sabor e uma textura melhor. Elastamb�em s~ao omuns em muitas ofertas de fast food - aresentando ao perigo de alimentos pro-essados e alimentos que enontramos em restaurantes de omida-pronta (fast food)" [6℄.�Oleos dani�ados fazem om que o orpo forme olesterol dani�ado. Estes �oleos podem serdani�ados por todo o proessamento industrial e aqueimento que n�os disutimos. �E por isso queaonselhamos que se tome �oleos Ômega 6 muito puros, sem danos! Mas esse dano \oxidativo"aos �oleos tamb�em pode aonteer dentro do orpo. Estes �oleos se estragam om muita failidade,espeialmente quando h�a muitas toxinas no orpo. Essas toxinas s~ao hamadas de \radiais qu��mioslivres", omo vamos aprender no pr�oximo ap��tulo.Fumantes, espeialmente, têm altas quantidades de radiais livres no orpo. Issopode dani�ar essas gorduras deliadas, e tamb�em pode dani�ar as �elulas. Segundo oDr. Gehard Spiteller, um bioqu��mio da Universidade de Bayreuth, esses �aidos graxos esseniaispodem ser dani�ados por v�arias toxinas, inluindo antibi�otios e pestiidas! [9℄ Os radiais livresausam danos por oxida�~ao. Por isso, �e muito importante manter o estresse oxidativo a umm��nimo, espeialmente em fumantes. Al�em do estresse oxidativo, inama�~ao rônia tamb�emest�a assoiada a doen�as ard��aas [3℄ [8℄. Estas s~ao duas oisas muito importantes para ambas asdoen�as ard��aas e âner, e n�os estaremos disutindo isto no pr�oximo ap��tulo.8.5 Resumo� A primeira oisa, e a mais importante, que devemos fazer �e mudar a omposi�~ao de gordura.Isso tornar�a as membranas elulares funionais novamente para que o oxigênio possa entrar na�elula orretamente. Isso impede que elas se tornem aner��genas.� As gorduras boas s~ao um dos aspetos mais importantes da �siologia humana, porque a gordurarodeia ada �elula do orpo.� Estas gorduras determinam o que pode entrar e sair da �elula. Gorduras disfunionais em nossadieta riam �elulas disfunionais no orpo.� As gorduras tamb�em s~ao importantes porque elas s~ao inlu��das nos mensageiros qu��mios doorpo. Isso inlui muitos hormônios e mediadores de inama�~ao, que s~ao muitas vezes riadosom gorduras.� Muitos pro�ssionais de sa�ude promovem os benef��ios de �oleos derivados de Ômega 3, omo o�oleo de peixe. A suplementa�~ao om estes �oleos pode ser boa, mas tamb�em pode prejudiar oorpo se n~ao for feita orretamente.� �E muito melhor suplementar om �oleos Ômega fundaionais, n~ao os derivados.� As pessoas que s�o promovem os �oleos Ômega 3 est~ao faltando algo muito importante. Elasdizem que a maioria das pessoas j�a tomam muito Ômega 6 na dieta. Isso �e orreto, mas elesignoram o fato de que a maioria destes �oleos Ômega 6 s~ao gorduras trans, ou que tenham sidodani�adas por alor.� Os �oleos Ômega 6 n~ao s~ao o problema, �e o fato de terem sido dani�ados ou proessados que�e o problema. Novamente, estes �oleos s~ao proessados pelas ind�ustrias de alimentos, porque72



eles duram mais e aumentam os luros. Usar extra�~ao por prensagem a frio tamb�em �e muitomais aro do que os m�etodos padr~oes que podem inluir o alor elevado e muitos tratamentosqu��mios.� Estes �oleos n~ao estragam mais rapidamente, porque eles n~ao interagem muito om o oxigênio.Mas uma vez que eles est~ao na membrana elular, o oxigênio n~ao vai ser atra��do para dentroda �elula pelo mesmo motivo.� �Aidos graxos esseniais n~ao dani�ados omo Ômega 6 e 3 s~ao omo ��m~as de oxigênio para a�elula.� Se a �elula n~ao onsegue internalizar o oxigênio, n~ao importa quanto oxigênio est�a no sangueem torno dela.� As pessoas argumentam que o �oleo fundaional Ômega 3, omo �oleo de linha�a, n~ao onvertepara os �oleos derivados que s~ao enontrados no �oleo de peixe. A pesquisa mostrou que isso n~ao�e orreto. Estes �oleos fundaionais s~ao onvertidos no orpo, onforme neess�ario. Na verdade,outra pesquisa mostrou que tomar muito do �oleo derivado pode levar o orpo �a fazer teidosanormais. Tomar o �oleo fundamental omo o �oleo de linha�a garante que n~ao sobrearregaremoso orpo om derivativos.� Muitos dos �oleos Ômega 3 que se ome s~ao realmente utilizados para fazer energia. Apenasuma pequena quantidade �e utilizada para a estrutura da membrana elular.� �E tamb�em melhor usar o �oleo de linha�a por ausa de todas as toxinas que muitos �oleos depeixe ontêm.� O onsumo de Ômega 6:3 deve ser na propor�~ao entre 1:1 a 2.5:1. Mas os pesquisadoresdesobriram que a melhor propor�~ao de Ômega 6 e Ômega 3 �e de 2:1. Isto signi�a2x mais Ômega 6 a 3.� Este propor�~ao ideal de Ômega 6 para 3 �e baseada no �alulo de propor�~oes de Ômega 6 a 3que oorrem naturalmente em v�arios teidos em todo o orpo.� Esta mistura 2:1 deve ser feita om �oleos de sementes de alta qualidade, orgânias, prensadas afrio. Isto nos forneer�a os �oleos Ômega fundaionais que preisamos. Tomar entre 3-6 gramasdeste �oleo por dia (1-2 olheres de h�a). Isso tamb�em deve ser tomado om as refei�~oes demenos �bra para aumentar a absor�~ao.� M�edios que est~ao usando esta f�ormula em suas l��nias omo apoio nutriional para paientesom âner est~ao obtendo resultados muito bons.� A pesquisa mostra que �oleos Ômega 6 tamb�em s~ao muito poderosos antiinamat�orios quetamb�em �e muito importante para paientes om âner.� Gorduras trans devem ser totalmente evitadas. Isso inlui todos os �oleos hidrogenados e par-ialmente hidrogenados. Gorduras dani�adas pelo alor tamb�em devem ser evitadas.� Quaisquer gorduras animais que se pode omer devem ser de alta qualidade. Quaisquer pro-dutos de origem animal devem provir de animais que s~ao alimentados de forma \orreta enaturalmente".� Pessoas tentando prevenir o âner devem ser muito uidadosas dos tipos de gordura na dieta.Todos os �oleos n~ao saud�aveis devem ser evitados.73



� Os �aidos graxos esseniais enontrados nos �oleos fundaionais devem ser adiionados a dietanas propor�~oes orretas. Isso pode ser obtido om a mistura orreta de �oleos de sementes, ouom um suplemento pr�e-misturado de alta qualidade.� Quaisquer �oleos de girassol ou de �artamo que pode-se usar para o suplemento de Ômega 6deve ser \alta linol�eio", n~ao \alto ol�eio".� Para ozinhar, o melhor �e o �oleo de oo natural. Os �oleos de girassol ou a�afr~ao de alto ol�eiotamb�em podem ser usados para ozinhar. Mas esses n~ao ontam omo parte da ingest~ao di�ariade �aidos graxos esseniais.� O azeite estar�a ok se tivermos bastante dos �oleos Ômega 6 e 3 n~ao dani�ados no orpo. Omelhor �e n~ao ozinhar om azeite de oliva, espeialmente em altas temperaturas.� Tenha uidado, pois muitos �oleos omeriais e de alimentos podem onter gorduras trans,mesmo se o r�otulo diz 0g. Nos EUA, as ompanhias de alimentos têm permiss~ao a ter at�e 0,6gde gorduras trans por por�~ao e rotul�a-las omo 0g. Isto ainda �e gordura trans su�iente paraausar danos ao orpo.� Nuna use �oleo de anola. Este �oleo �e muito ruim para sa�ude.� Manteiga natural orgânia �e ok. �E na verdade boa. As pessoas pensam que a manteiga �eruim porque tem gordura saturada e olesterol. O estudo original que onetou o olesterolaos problemas do ora�~ao foi muito orrompido. Estudos tamb�em têm mostrado que n~ao h�agordura saturada em plaas arteriais que obstruem as art�erias oron�arias, nenhuma gordurasaturada, zero. A maior parte �e feita das gorduras dani�adas que temos vindo disutindo.� Pesquisa m�edia e estat��stias s~ao failmente manipuladas. Isto oorreu om o olesterol,gordura saturada, e as informa�~oes sobre a doen�a ard��aa tamb�em. Isto permitiu que aind�ustria m�edia �zesse luros om drogas para reduzir o olesterol.� Outro famoso estudo mostrou que omer mais olesterol n~ao aumenta o olesterol no sangue.� Outro estudo omparou sobreviventes de ataque ard��ao que foram dados dietas diferentes.Uma delas foi uma dieta ria em gordura saturada, outra era ria em azeite, e outra inluiu�oleo de milho proessado. O grupo do �oleo de milho foi o pior. Isso faz sentido porque os �aidosgraxos Ômega 6 dani�ados no �oleo de milho s~ao as prinipais oisas enontradas em plaasarteriais que entopem as art�erias.� O olesterol n~ao �e o problema. �Aidos graxos dani�ados se apegam ao olesterol e este �e oproblema prinipal.� �E importante ter bastante anti-oxidantes no orpo para proteger os �aidos graxos esseniais.Isto �e espeialmente importante no aso de um fumante, devido �a maior arga de substâniast�oxias.
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