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144 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AOterminados alimentos. Elas reebem uma forte resposta al�ergia quetamb�em �e altamente inamat�oria. Pode ausar erup�~oes ut^aneas eirrita�~oes, ou a garganta pode �ar inhada. Mas h�a muitos alimen-tos que podem ausar rea�~oes al�ergias de baixo n��vel no orpo. Aoontr�ario de uma rea�~ao al�ergia ompleta, podemos n~ao pereberessas alergias de baixo n��vel. Mas elas podem fazer om que nos sinta-mos ansados e esgotados. Com o tempo, elas tamb�em podem ausardoen�as inamat�orias que s~ao dif��eis de resolver.

9.2.3 Inama�~ao, doen�as auto-imunes e mediinafunionalMuitas das doen�as modernas s~ao ausadas por inama�~ao oultase problemas imunol�ogios. Isso pode at�e fazer o orpo a ataar asi mesmo. Muitos m�edios n~ao t^em uma boa explia�~ao para isso.Eles, muitas vezes apenas ombatem a inama�~ao om oisas omoester�oides. Mas se n~ao removemos a ausa desta inama�~ao ao longodo tempo, os ester�oides podem se tornar menos e�azes. N�os podemosat�e mesmo desenvolver um outro tipo de doen�a inamat�oria ou auto-imune. Nos EUA existem muitos M.D.'s famosos que est~ao agorapratiando uma oisa hamada \Mediina Funional". Esse tipo demediina orrige problemas em vez de enobri-los. Esses m�edios est~aodesobrindo tamb�em que as alergias de baixo n��vel ao gl�uten (prote��nado trigo) �e a ausa de muitos dist�urbios inamat�orios omplexos. Sealgu�em ahar que talvez seja al�ergio a alguma oisa, deve-se pararde om^e-la por algumas semanas, e veri�ar se sente-se melhor. Emseguida, ome�ar a omer novamente e ver se piora. Se observa-se umagrande mudan�a, ent~ao este alimento deve ser evitado.

Cap��tulo 9

Como Prevenir e Curar oC^aner: Regra No� 2 -Reduzindo Inama�~ao e oEstresse Oxidativo

Quando olhamos para muitas revistas m�edias hoje em dia, vamos en-ontrar a palavra \inama�~ao" em todo lugar. Na verdade, se dizque a inama�~ao �e a raiz de muitas doen�as r^onias. N�os j�afalamos antes sobre gen�etia, e omo podemos ontrolar omo os genesligam e desligam. N�os tamb�em j�a falamos sobre o mais famoso pesqui-sador de gen�etia do ^aner, Robert Weinberg do M.I.T. Ele pr�opriodisse que provavelmente a gen�etia n~ao �e a ausa do ^aner. Aqui est�aoutra ita�~ao do mesmo pesquisador onde a id�eia-have �e a inama�~ao.Isto �e de Julho de 2007, publiado pela Sienti� Amerian:
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142 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AO9.1 Conex~ao entre ^aner e inama�~ao\A onex~ao entre inama�~ao e ^aner mudou-se para o en-tro do palo na �area de pesquisa. Mas os bi�ologos e imunolo-gistas ome�aram a pereber que a progress~ao de doen�a doteido at�e ^aner invasivo ompleto, muitas vezes requer queas �elulas, que normalmente partiipam na ura de ortes earranh~oes, sejam desviadas para os arredores do tumor pr�e-maligno . . . e inama�~ao �e o ombust��vel que alimenta o ^aner. . . Esta nova vis~ao implia que arranar todas as �elulas do^aner no orpo pode n~ao ser neess�ario. Ao inv�es disso a te-rapia anti-inamat�oria do ^aner impediria �elulas preursorasde se transformarem em totalmente anerosas ou impediriaque um tumor j�a existente se espalhasse para loais distantesno orpo. V��timas de ^aner podem ser apazes de sobreviver."O artigo prossegue dizendo:\Dentro do tumor, as �elulas que proliferam resem t~ao rapi-damente que elas ome�am a morrer por falta de oxig^enio . . .Mas, apesar da inama�~ao poder estar envolvida desde o in��io,pouos estudos ainda t^em demonstrado que uma ondi�~ao ina-mat�oria realmente altera o DNA para forneer a fa��sa iniial."9.1.1 Falta de oxig^enio ausa ^anerEsses pesquisadores pareem estar no aminho erto. Mas eles ig-noram totalmente o trabalho do Dr. Warburg, venedor do Pr^emioNobel. Eles esreveram no artigo que as �elulas anerosas �am semoxig^enio porque elas resem muito depressa. Mas, se eles tivessemlido muitos dos artigos m�edios que j�a mostramos, eles teriam sabidoque esta falta de oxig^enio ausa ^aner. Todas as �elulas anerosas
9.2. ALIMENTAC� ~AO E C^ANCER 143se proliferam em um baixo n��vel de oxig^enio e isto foi provado muitasvezes por muitos pesquisadores.

9.2 Alimenta�~ao e ^anerEles tamb�em falam sobre o uso de terapias anti-inamat�orias para aju-dar paientes om ^aner. Mas temos que nos perguntar, o que ausaessa inama�~ao em primeiro lugar? Podemos detetar esta inama�~aono orpo? Aqui est~ao suas respostas:\H�a muitas oisas que podemos fazer para diminuira inama�~ao no orpo e elas s~ao muito f�aeis de fa-zer. Uma das maneiras mais f�aeis �e atrav�es da ali-menta�~ao."9.2.1 A��uar, farinhas proessadas e estresse oxi-dativoA��uar e farinhas proessadas s~ao uma das maiores ausasde inama�~ao no orpo. Aprenderemos mais tarde omo esses ali-mentos ausam danos ao orpo de outra maneira hamados \estresseoxidativo". A��uar e farinha brana s~ao muito prejudiiais ao orpoe devem ser evitados quase ompletamente. Se estamos tentando pre-venir o ^aner, pode-se ter 1 dia por semana para omer quase tudoo que se quiser. Mas se estamos lutando ontra o ^aner, n~ao se devede maneira nenhuma omer a��uar e farinha brana.9.2.2 Alergias alimentares e inama�~aoAl�ergenos alimentares tamb�em podem ausar inama�~ao noorpo. A maioria das pessoas sabem quando elas s~ao al�ergias a de-



148 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AOliga�~oes qu��mias ovalentes das mol�eulas org^anias produz novos ra-diais qu��mios livres, tamb�em hamados aqui de fragmentos moleu-lares desfunionais. A oxida�~ao �e algo que aontee o tempo todo,mas quando a oxida�~ao se torna desfunional e �a fora de ontrole,estaremos prejudiando o orpo. Esse estresse oxidativo desontroladopode vir de muitas oisas. Isso inlui as toxinas, infe�~oes, al�ergenos,estresse e omer muita omida de qualidade ruim. Assim omo ooxig^enio faz om a ma�~a, os radiais livres no organismo podem rou-bar el�etrons. Isso pode ausar danos aos teidos, prote��nas, enzimas,e at�e mesmo ao DNA. Mais importante ainda, todas estas oisas au-sam estresse para as mito^ondrias das �elulas. Essas mito^ondrias s~aorespons�aveis pela produ�~ao de energia elular baseada em oxig^enio.Pense nelas omo a usina oxigenada da �elula. Se lembrarmos dosap��tulos anteriores, esta energia baseada no oxig^enio �e sempre da-ni�ada em �elulas de ^aner por isso �e muito importante que elasfunionem bem.Para mais informa�~oes sobre os radiais qu��mios livres, onsulte oCap��tulo 1.
9.5 Mito^ondrias, toxinas e oxida�~aoAs mito^ondrias s~ao pequenas usinas muito sens��veis �a les~ao e elas n~aoest~ao bem protegidas. As mito^ondrias s~ao failmente dani�adas portoxinas, infe�~oes, al�ergenos e estresse. Mas um dos maiores insul-tos ao longo do tempo �e omer \alorias vazias" em exesso. Vejamosomo isto aontee. A mito^ondria produz energia om o alimento queomemos e do ar que respiramos. Mas quando produz a energia para oorpo usar, tamb�em produz res��duos. Quando a mito^ondria queimaalimentos rios em nutrientes, h�a quantidade su�iente de vitaminasantioxidantes para neutralizar os res��duos. Mas se omemos muitasalorias vazias, omo a��uar e p~ao brano, n~ao h�a antioxidantes su-

9.3. C ^ANDIDA E INFECC� ~OES DE FUNGOS 1459.3 C^andida e infe�~oes de fungosInfe�~oes r^onias e v��rus oultos tamb�em podem ausar in-ama�~ao. N�os j�a aprendemos que os v��rus em baixo n��vel de ma-nifesta�~ao, foram enontrados na maioria das pessoas. Mas h�a ou-tras doen�as r^onias omo a ^andida, que tamb�em pode ausar in-ama�~ao. Candida �e um fermento normal, omo o fermento no p~ao.Ela oorre naturalmente no orpo. Mas muitas oisas podem fazerom que esse fungo se torne ativo e domine o sistema imunol�ogio.Usar uma grande quantidade de mediamentos antibi�otios, omeruma grande quantidade de a��uar e farinha brana, estresse, toxi-nas ambientais, e n~ao omer alimentos probi�otios para promover asbat�erias boas no sistema digestivo, tudo isso pode estimular a andidaa reser.Candida adora a��uar. Portanto, esta �e uma das primeiras oisasa serem evitadas. Se tomarmos antibi�otios quando �amos doente,devemos ter sempre um bom probi�otio depois. Antibi�otios matamtodas as bat�erias portanto as bat�erias boas morrem tamb�em. Es-tas devem ser substitu��das porque elas ajudam a equilibrar as outrasbat�erias e fungos no sistema digestivo. Mesmo iogurte probi�otio ser�abom, se tiver os tipos orretos de bat�erias em quantidade su�iente.Mas para asos mais graves, um suplemento probi�otio �e a melhorop�~ao.Se tivermos uma hist�oria de infe�~oes de ^andida omo infe�~oesf�ungias vaginais ou resimento exessivo da ^andida na boa e gar-ganta, pode ser neess�ario matar tudo primeiro. Isso pode ser feitotomando uma media�~ao antif�ungia do m�edio (se tivermos sido diag-nostiados om ^andida) ou h�a suplementos que ajudam a ombatera andida om ervas antif�ungias, enzimas e nutrientes. Enquantose est�a matando o fungo, deve-se evitar todos os alimentos rios ema��uar e arboidratos. Ent~ao uma vez que o fungo foi embora, deve-serapidamente suplementar om pro-bi�otios, as bat�erias boas. Os ali-



146 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AOmentos probi�otios n~ao onseguem segurar muitos miro-organismos.Assim, para ondi�~oes mais graves, deve-se tomar um suplemento.Vai-se preisar de uma dose de probi�otio de pelo menos 1 bilh~ao demiro-organismos vivos, a �m de ter um efeito. Dez bilh~oes �e aindamelhor. Devemos nos erti�ar de que vem de uma boa ompanhiapara que n�os saibamos que �e freso e que as bat�erias est~ao vivas. Al-guns probi�otios s~ao muito bons. Mas alguns s~ao quase in�uteis, porisso �e importante que esolhamos um produto de qualidade.Tamb�em �e interessante observar que os tumores de ^aners~ao frequentemente erados por andida. H�a um onologistana It�alia, o Dr. Tullio Simonini, que tem promovido a sua id�eiade que o ^aner �e um fungo. Ele �e apaz de tratar muitos tipos de^aner apenas usando biarbonato de s�odio, pois o fungo n~ao gostado ambiente alalino. Suas id�eias n~ao s~ao aeitas pela omunidadem�edia. A maioria dos m�edios dizem que o ^aner torna o paientet~ao doente que a ^andida pode failmente assumir ontrole do orpo.Mas omo se vai pereber ao ler este livro, o Dr. Simonihi est�aparialmente erto e parialmente errado.

9.3.1 As �elulas do ^aner fermentam omo osfungosSegundo o Dr. Warburg, o ^aner n~ao �e um fungo. Mas �euma �elula que gera energia, omo um fungo, pois ela usa oa��uar om menos oxig^enio. Isto faz om que o ^aner se omporteomo um fungo, omo a ^andida por exemplo. Lembremos do experi-mento que menionamos na se�~ao 4.2 do ap��tulo 4, no qual os pesqui-sadores injetaram esporos do t�etano em ratos om e sem ^aner? Esteestudo explia a situa�~ao om lareza. O fungo rese failmente nosloais onde h�a um tumor devido �as baixas onentra�~oes de oxig^enio.Assim, o ^aner n~ao �e um fungo, ele s�o se omporta omo um e per-mite que os fungos res�am em torno dele. Isso �e o que o paree faltar
9.4. OXIDAC� ~AO E RADICAIS QU�IMICOS LIVRES 147na id�eia do Dr. Simonihi. Mas, assim omo o Dr. Warburg disse, n~aopreisamos saber por que algo funiona para us�a-lo. Embora a teoriado Dr. Simonihi possa n~ao ser orreta, ele tem tido algum suessosigni�ativo om o tratamento de biarbonato de s�odio. Biarbonatode s�odio �e muito alalino e omo vamos aprender no ap��tulo 12, h�auma onex~ao tamb�em entre o pH, a eletriidade do orpo, voltageme ^aner. N�os vamos aprender exatamente omo integrar todas estasoisas em um programa de preven�~ao do ^aner.

9.4 Oxida�~ao e radiais qu��mios livresAl�em de alimentos de alorias vazias, al�ergenos alimentares e infe�~oesem baixo n��vel de manifesta�~ao, h�a tamb�em fatores ambientais quepodem aumentar a inama�~ao no orpo. Isso inlui o mofo, pestiidas,mer�urio e muitas outras toxinas. Estas oisas devem ser evitadastanto quanto poss��vel.Grande parte de nossa i^enia moderna tamb�em est�a olhan-do para algo hamado \estresse oxidativo". Isto provoadanos �as �elulas e envelheimento. Essa id�eia pode ser muitoomplexa, mas vamos olhar para isso de uma forma simples. Comomenionamos antes sobre isso, quando ortamos uma ma�~a ao meio edeixamos ela ao ar livre, ela vai ome�ar a se tornar marrom. Isso �eausado pela oxida�~ao devido ao oxig^enio no ar que faz ontato oma ma�~a. Mas se oloamos um pouo de suo de lim~ao nela, isso ir�amant^e-la bem e fresa, pois ele age omo um anti-oxidante. �E tamb�empor isso que antioxidantes omo a vitamina C s~ao bons para todos n�os.O oxig^enio e os radiais qu��mios livres possuem el�etrons desempa-relhados. Por isso eles s~ao eletro-desemparelhados e realizam rea�~oesde oxida�~ao. Estes radiais qu��mios adoram roubar el�etrons de ou-tras mol�eulas. Quando eles roubam el�etrons das mol�eulas na ma�~a,eles fazem om que elas se quebrem ou degradem. Esta quebra das



152 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AO9.6.2.2 Limpador de vidro natural

Limpador de Vidro Natural� 14 a 12 olher de h�a de detergente l��quido� 3 olheres de sopa de vinagre� 2 x��aras de �agua� Garrafa de SprayColoque todos os ingredientes na garrafa om uma tampa despray, agite um pouo, e use omo se fosse uma mara omer-ial. O sab~ao nesta reeita �e importante. Ele destr�oi o res��duode era dos limpadores omeriais que podem ter sido usadosno passado.
9.6.2.3 Perfume natural

Perfume Natural� �Oleo essenial de menta, laranja ou lim~ao� �Agua� Garrafa de SprayMisture algumas gotas de qualquer �oleo essenial em um bor-rifador om �agua. Use o spray sempre que preisar. Estudost^em demonstrado que o �oleo essenial de laranja pode reduziro horm^onio do estresse no orpo em pouos minutos.

9.5. MITOC^ONDRIAS, TOXINAS E OXIDAC� ~AO 149�ientes para equilibrar os produtos residuais. Este res��duo provoaestresse oxidativo nos teidos. Os teidos ome�am literalmente a en-ferrujar omo um peda�o de metal velho. Isso pode fazer om quenos sintamos ansados, esgotados, fatigados e, literalmente, faz omque n�os envelhe�amos. Para aqueles que fumam, o igarro j�a �e uminsulto ao orpo, preisamos fazer tudo o que pudermos para tirar oestresse oxidativo das �elulas. �E importante omer uma dieta boa,heia de muitos nutrientes neess�arios, e desintoxiar o orpo. Issoajuda a neutralizar as toxinas da fuma�a do igarro. Vamos aprenderexatamente omo desintoxiar o orpo no ap��tulo 10.

9.5.1 Toxinas: mer�urio, polui�~ao, igarro, et.! estresse oxidativo: \ferrugem org^ania"O estresse oxidativo tamb�em pode vir de fontes externas, prinipal-mente as toxinas. Coisas omo o mer�urio nos dentes, toxinas noar, polui�~ao da �agua, fuma�a de igarro, todos ont^em esses radiaisqu��mios livres que fazem os teidos \enferrujarem". Para ombateresse estresse oxidativo externo, temos de orrigir o problema na raiz.Estas toxinas podem estar presentes em lugares inusitados, por isso�e importante ter uma boa id�eia de onde elas possam estar. Al�em disso,pa��ses t^em regulamentos diferentes sobre as subst^anias qu��mias t�oxi-as. Devido a isso algumas popula�~oes v~ao ter maior onentra�~ao dedeterminadas toxinas do que outras. Um bom exemplo disso �e queos amerianos t^em n��veis MUITO MAIS altos de subst^anias t�oxiasespe���as, na orrente sangu��nea, do que as pessoas na Europa. Al�emdisso, foi mostrado que rian�as pequenas nos EUA tem mais destastoxinas. Isto �e devido ao tamanho delas e quantidade de tempo queelas gastam toando oisas omo tapetes e brinquedos. Essas oisasmuitas vezes s~ao fontes destas subst^anias t�oxias espe���as.



150 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AO9.6 Eliminando as fontes de toxinasAs quantidades e os tipos de toxinas ser~ao diferentes em ada pessoa.Mas a solu�~ao �e a mesma. Minimizar a exposi�~ao a todas as toxinaspoteniais. Se n�os fumamos, j�a estamos nos expondo a entenas deprodutos qu��mios t�oxios do igarro. O orpo �e resistente, mas �e im-portante evitar uma sobrearga de toxinas. Ent~ao, aqui est~ao algumasdas oisas mais b�asias que n�os podemos fazer para eliminar as fontesde toxinas de nossa vida otidiana.9.6.1 Evitar fazer exer��ios em �areas polu��das1. N~ao se deve fazer exer��ios em �areas de polui�~ao elevada.Muitas pessoas saem para aminhar, orrer e andar de biileta em�areas de tr�afego intenso. A quantidade de produtos qu��mios t�oxiosque est�a saindo dos esapamentos dos arros �e inr��vel. Quando nosexeritamos em torno deles, estaremos aumentando o onsumo de art�oxio. �E muito importante enontrar um loal que tenha o menosposs��vel de toxinas. Se n�os vivemos no meio da idade, devemos en-ontrar um parque onde possamos fazer exer��ios. Desta forma, n�osteremos pelo menos uma zona de prote�~ao e n~ao estaremos direta-mente expostos �as toxinas.9.6.2 Usar produtos de limpeza n~ao-t�oxios2. Deve-se usar produtos de limpeza n~ao-t�oxios em asa.Olhando para os ingredientes na maioria dos produtos de limpeza, ire-mos enontrar uma grande quantidade de produtos qu��mios t�oxios.Se temos aesso a produtos de limpeza n~ao t�oxios nas lojas loais,n�os devemos sempre esolher estes em vez de produtos qu��mios delimpeza. A maioria das pessoas n~ao sabem disso, mas h�a muitas oi-sas simples que podemos fazer para limpar nossa asa de forma e�az
9.6. ELIMINANDO AS FONTES DE TOXINAS 151sem o uso de produtos qu��mios t�oxios. Um pouo de sab~ao natural,vinagre e biarbonato de s�odio pode ser usado para a maioria das ne-essidades de limpeza. N~ao s�o vamos estar melhorando a sa�ude, omotamb�em estaremos eonomizando dinheiro.

9.6.2.1 Desengraxante natural
Desengraxante Natural� �Agua� 1 x��ara ou mais de biarbonato de s�odio� 1 ou 2 esguihos de detergente l��quido (pode-se embebere liquidi�ar peda�os pequenos de sobras de sab~ao em �agua)� Uma garrafa de pl�astio de apertarMisturar tudo na garrafa e usar para limpar os fornos e fog~oes.Para manhas mais persistentes, deixe de molho antes de esfre-gar.



156 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AOalimentos no miroondas em reipientes de pl�astio ou �lmepl�astio, e nuna se deve oloar alimentos ou l��quidos quen-tes em reipientes de pl�astio. Calor e pl�astios n~ao se misturampor isso deve-se evitar ombinar os dois. Isto pode ausar uma quebranos pl�astios fazendo que dele se soltem subst^anias qu��mias noivaspara a omida e �agua. Isto pode ser muito perigoso ao longo do tempo.Se formos �ltrar a pr�opria �agua, devemos nos erti�ar de obter omelhor �ltro que onseguirmos omprar. Muitos �ltros baratos n~aos~ao potentes o su�iente e deixam muitos dos materiais t�oxios paratr�as, e existem muitos. Os EUA t^em algumas das melhores �aguas detorneira, quando omparada a de outros pa��ses. Mas uma pesquisareente da �agua da torneira aleat�oria em v�arias �areas revelaram quan-tidades elevadas de toxinas. Outra ausa de ontamina�~ao da �aguaem algumas �areas �e a perfura�~ao de g�as natural. Este proesso aabaoloando grande quantidade de produtos qu��mios muito t�oxios noabasteimento de �agua. Devemos investigar sobre o forneimento de�agua natural da �area aonde residimos, para nos erti�ar de que �epura. Isto �e espeialmente importante se n�os estivermos usando �aguade po�o.A fonte de toxiidade nas redondezas pode ser de uma usina termo-el�etria ou de uma nova empresa industrial. Esses tipos de ind�ustriaspodem riar toxiidade nas �aguas subterr^aneas. Isso pode aonteerindiretamente pela polui�~ao do ar, ou diretamente por jogarem lixot�oxio nos rios para a elimina�~ao. Estas toxinas podem entrar na�agua subterr^anea. Isso pode ser perigoso se a �agua n~ao �e tratada.Comer alimentos org^anios, n~ao proessados, tamb�em ir�a evitara exposi�~ao a muitos pestiidas utilizados na agriultura moderna.Estes pestiidas podem ausar danos �as �elulas. Como mostramosanteriormente, pestiidas tamb�em podem dani�ar os �aidos graxosesseniais que n�os omemos.

9.6. ELIMINANDO AS FONTES DE TOXINAS 1539.6.2.4 Limpador de banheiro natural

Limpador de Banheiro Natural� 12 x��ara de biarbonato de s�odio� Detergente l��quido su�iente� 1 olher de h�a de glierina vegetalBasta despejar era de 12 x��ara de biarbonato de s�odio emuma tigela e adiionar detergente l��quido su�iente para en-gross�a-lo. Coloque um poua da mistura em uma esponja paralavar a superf��ie. Esta �e a reeita perfeita para limpar a ba-nheira porque enx�agua failmente e n~ao deixa res��duo. Adii-one 1 olher de h�a de glierina vegetal �a mistura e guarde emum fraso de vidro fehado, para manter a umidade do pro-duto. Caso ontr�ario, basta preparar apenas a quantidade quepreisar de ada vez.

9.6.2.5 Desinfetante natural
Desinfetante Natural�Alool ou per�oxido de hidrog^enio s~ao desinfetantes exelentesque n~ao s~ao t�oxios. O per�oxido de hidrog^enio �e espeial-mente bom porque ele borbulha quando atinge bat�erias. Destaforma, pode-se saber se a superf��ie est�a realmente limpa.



154 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AO9.6.3 Evitar produtos om pl�astio barato3. Deve-se evitar omprar produtos �a base de pl�astio ba-rato. N�os devemos desenvolver uma \sensibilidade" as oisas quepodem ser t�oxias. Para isso �e bom saber onde geralmente oorremprodutos qu��mios t�oxios. Um dos lugares omuns �e nos produtos fei-tos de pl�astios baratos. Estes produtos s~ao baratos por uma raz~ao. ONew York Times informou reentemente a desoberta de altos n��veisde humbo nos brinquedos de vinil de beb^e [1℄. Um estudo reentede intoxia�~ao por humbo tamb�em desobriu que alguns assentos dearro de seguran�a de rian�as foram ontaminados om altos n��veisde humbo. Esta �e uma das toxinas mais poderosas do planeta, e asrian�as s~ao as mais vulner�aveis. Outro exemplo reente disso foi aretirada de 12 milh~oes de opos de vidro espeiais do MDonald's, emJunho de 2010. Estes opos de vidro tinham desenhos oloridos pin-tados no exterior e foi enontrado n��veis muito elevados de �admio [2℄.Estes s~ao apenas alguns dos muitos exemplos de produtos qu��miost�oxios em produtos omuns.H�a muitos asos de exposi�~ao a subst^anias t�oxias omo este, e eless~ao muitas vezes ligados �a produtos pl�astios. E muitos destes produ-tos n~ao s~ao testados. N�os podemos estar nos expondo a uma s�erie detoxinas diferentes todos os dias sem saber. Estas podem se aulumarat�e prejudiar a sa�ude, assim n�os temos que fazer o poss��vel para evi-tar estes produtos om toxinas. Uma das fontes mais inomuns est�anos panos de pl�astio. H�a tantos panos baseados em pl�astio e mate-riais maios, omo o poli�ester. Este tipo de material �e frequentementeusado em produtos omo roupas e animais de pel�uia. Este materialn~ao �e t�oxio em si (a n~ao ser que pegue fogo), mas pode ser uma fontede toxinas por algumas raz~oes. Uma delas �e que muitas vezes eles s~aotratados om v�arios retardantes de hamas, porque eles s~ao failmenteinam�aveis.Crian�as e adultos, em seguida, toam e brinam om esses brin-
9.6. ELIMINANDO AS FONTES DE TOXINAS 155quedos e s~ao expostos �a subst^anias t�oxias. Al�em disso, se o poli�esterou qualquer teido om base de pl�astio �e feito om pl�astios baratosa partir de v�arios aterros, pode haver in�umeros diferentes produtosqu��mios e toxinas presentes no produto. �E melhor poupar o dinheiropara outras oisas enquanto preservamos a sa�ude. �E muito mais se-guro omprar oisas que s~ao feitas de algod~ao. Algod~ao tem hanesmuito menores de ser t�oxio do que os materiais de pl�astio portanto�e a op�~ao mais segura.Al�em disso, se sentimos um heiro t�oxio, provavelmente �e. Quandose abre novos produtos, omo uma aixa de DVD, por exemplo, muitasvezes sentimos um heiro forte de pl�astio, erto? Estes s~ao ompostosorg^anios vol�ateis que saem dessa aixa e que s~ao altamente t�oxios.Abra estes produtos em um loal bem ventilado e deixe sentar por umtempo. Al�em disso, quando aabamos de busar roupas que foram la-vadas a seo, devemos nos erti�ar de abrir o sao protetor ao ar livreantes de traz^e-las para dentro de asa. Limpeza a seo de roupas poderiar gaseamentos t�oxios. Mesmo em reibos de aixas registradorasforam enontrados grandes quantidades de uma toxina pl�astia ha-mada BPA. Devemos nos erti�ar de minimizar a exposi�~ao �a oisasomo estas.

9.6.4 Beber sempre �agua �ltrada4. Deve-se beber sempre �agua �ltrada e omer tantos alimen-tos org^anios n~ao proessados quanto poss��vel. A �agua �e umadas oisas mais importantes para sa�ude. �E muito melhor n�os mesmos�ltrarmos a �agua. Em muitos pa��ses a �agua da torneira n~ao �e pot�avele �e fervida antes de ser usada. Muitas dessas pessoas est~ao aostu-madas a beber �agua engarrafada porque �e onveniente. Isso pode serbom, mas n�os ainda devemos ser uidadosos. A oisa mais impor-tante �e nuna deixar a �agua engarrafada em garrafa pl�astia exposta�a luz solar e alor. Por esta mesma raz~ao, nuna se deve aqueer



160 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AOA verdade �e que o orpo �e projetado para se auto-desintoxiar, espe-ialmente se ele tem os materiais e ondi�~oes orretas. Ent~ao n~ao sepreoupe om isso. Apenas uide bem do orpo, �que longe desubst^anias qu��mias t�oxias, quando poss��vel, e d^e ao orpoo que ele preisa para se desintoxiar e regenerar.

9.8 Resumo� Para a preven�~ao e ura do ^aner, �e muito importante minimizara inama�~ao e estresse oxidativo.� Inama�~ao est�a intimamente relaionada om a met�astase dotumor.� Muitas oisas aumentam os n��veis de inama�~ao em geral. Aquiest~ao algumas oisas que podemos fazer para minimizar os n��veisde inama�~ao. Evite a��uar e farinha proessada. Evite alimen-tos a qual podem provoar uma alergia ligeira. Muitas pessoast^em alergia �a prote��na do gl�uten de trigo, e a maioria n~ao est�aiente disso. Desintoxique o orpo de infe�~oes em baixo n��velde manifesta�~ao, metais pesados e produtos qu��mios t�oxios.� Oxida�~ao faz, basiamente, om que os teidos se enferrugem,omo a ferrugem no metal.� Muitas das mesmas oisas que impedem a inama�~ao indesej�aveltamb�em previnem o estresse oxidativo. Uma das oisas maisimportantes �e evitar a��uar e farinhas proessadas. Evitar v�ariastoxinas tamb�em �e muito importante.� Existem muitas outras maneiras de prevenir o estresse oxida-tivo. Aqui est~ao algumas delas. N~ao fa�a exer��ios em �areasaltamente polu��das. Use produtos de limpeza e desinfetantesn~ao t�oxios. Fique longe de produtos de pl�astio baratos. Eles
9.6. ELIMINANDO AS FONTES DE TOXINAS 1579.6.5 Materiais t�oxios5. As pessoas tamb�em est~ao expostas a muitos materiaist�oxios nos lares. Isso pode vir de oisas omo a tinta, pisose at�e mesmo l^ampadas. Seja onsiente destas oisas. A tinta nor-mal �e arregada om qu��mios org^anios vol�ateis (VOC's) ausadoresde ^aner. Se dispon��vel, ompre tinta de VOC baixo quando prei-sar pintar a asa. Se n~ao estiver dispon��vel, erti�que-se de usar umam�asara de boa qualidade quando estiver pintando. Uma m�asaraque utiliza arv~ao ativado para absorver fumos t�oxios �e a melhor.Certi�que-se de obrir todos os materiais maios tais omo tapetes em�oveis om pl�astio. Isso impede que o VOC's se ole em materiaismaios. Tamb�em �e muito importante deixar a pintura sear e ven-tilar bem om o ar de fora. Estes VOC's v~ao soltar g�as da pintura,espeialmente nos primeiros 4 dias.Ap�os os primeiros 4 dias, menos produtos qu��mios v~ao soltar g�asom ada dia adiional. Abra as janelas e deixe os ventiladores ligadosem um quarto pintado reentemente. Isto d�a a tinta uma hane desoltar gases t�oxios antes que se ome�e a viver no quarto novamente.A melhor oisa que se pode fazer �e ter um �ltro de ar que utilizaarv~ao ativado para remover os VOC's. Neste aso, ventile o quartobem om o ar de fora por um tempo, em seguida use o �ltro de arpara limp�a-lo.Pisos tamb�em podem ser uma fonte de g�as t�oxio na asa de muitaspessoas. Isto pode vir a partir do verniz na madeira ou a ola queprende o piso de vinil. Se dispon��vel, esolha as op�~oes de pisos n~aot�oxios. Se n~ao, tem que se tratar do piso omo se fosse uma pinturanova. Arejar a asa durante algum tempo ap�os a instala�~ao nova, e terum �ltro de ar de arv~ao ativado, se puder. Desta forma, a exposi�~aoser�a minimizada o m�aximo poss��vel.L^ampadas uoresentes tamb�em s~ao t�oxias se tiverem quebradas.Tanto as l^ampadas uoresentes, quanto as ompatas em espiral



158 CAP�ITULO 9. REDUZINDO INFLAMAC� ~AO E OXIDAC� ~AOont^em mer�urio. Se elas est~ao quebradas, esse mer�urio pode serliberado no meio ambiente. Embora essas l^ampadas eonomizam ele-triidade, talvez seja melhor usar outros tipos de l^ampadas. Se n~ao,basta ter muito uidado para n~ao quebr�a-las. Tenha muito uidadoao limpar uma l^ampada uoresente quebrada. Limpe a �area uida-dosamente, lave as m~aos muito bem, e jogue o lixo fora orretamente.Como disutimos antes, o mer�urio em geral �e um pro-blema enorme para as pessoas em dias modernos. Esta �e umatoxina muito poderosa que ataa os nervos e omumente �e enontradano meio ambiente. Um dos lugares mais omuns de enontr�a-lo �e nasobtura�~oes dent�arias. A Assoia�~ao Dental Ameriana disse por muitotempo que os enhimentos de mer�urio e prata nos dentes das pessoaseram seguros. O argumento deles era que o mer�urio foi misturado emoutros metais e, portanto, j�a n~ao era t�oxio. Mas �a medida que apren-demos mais e mais sobre enhimentos de mer�urio, �e erto que eles n~aos~ao seguros. A Assoia�~ao Dental Ameriana est�a dizendo agora queos dentistas t^em que ter proedimentos de desarte espeial para essesmateriais a base de mer�urio. Isso �e para evitar a ontamina�~ao da�agua. Faz sentido que estes materiais possam ser oloados na boa,mas n~ao no lixo?Os investigadores agora onseguem detetar os vapores de mer�uriodesses enhimentos. Eles t^em sido detetado em enhimentos muitoantigos. Paree que essas obtura�~oes dent�arias est~ao onstantementesoltando gases t�oxios, espeialmente quando se mastiga e ingere l��qui-dos quentes. �E poss��vel sentir os efeitos deste veneno? Isto na maiorparte depender�a de qu~ao bem o orpo se desintoxia naturalmente.Isso depende da alimenta�~ao, se ativamente desintoxiamos o orpoou n~ao, quanta �bra que omemos, quanto transpiramos, e a nossagen�etia. Mas independentemente disso, a exposi�~ao ao mer�urio n~ao�e saud�avel.Se temos aesso a um dentista biol�ogio que sabe omo remover es-ses enhimentos orretamente, essa �e a melhor esolha. Eles usam fer-
9.7. EQUIL�IBRIO NESTE \MUNDO T�OXICO" 159ramentas espeiais para evitar que nos intoxiquemos enquanto remo-vem esses materiais dos dentes. Muitos destes dentistas ir~ao tamb�emnos oloar em um programa de desintoxia�~ao. Se o mer�urio �e remo-vido indiretamente, na verdade obt^em-se uma maior exposi�~ao a estastoxinas. Se vo^e tem aesso a um dentista biol�ogio ou n~ao, ainda �emelhor desintoxiar o orpo onstantemente.Outra fonte de mer�urio se enontra em peixes do mar. Algunspeixes t^em mais mer�urio do que outros. Atum e Baalhau s~ao o-nheidos por ter algumas das maiores onentra�~oes de mer�urio. Amaior parte do mer�urio �e enontrado na pele e gordura. Ent~ao, seainda pretendemos omer estes alimentos, �e importante nos erti�arde remover estas partes do peixe. Quem ome peixe apenas por ausados �aidos graxos ^Omega 3, n~ao preisar�a mais fazer isso, aso siga osm�etodos deste livro1.

9.7 Equil��brio neste \mundo t�oxio"Quando as pessoas aprendem sobre as oisas t�oxias que est~ao presen-tes no mundo, elas ostumam ter algumas rea�~oes omuns. Algumaspessoas pensam: \Vo^e est�a loua . . . n~ao �e poss��vel que tudo queeu fa�o seja t�oxio para a minha sa�ude . . . " por isso elas ignorameste fato. Algumas entendem a i^enia sobre a qual vo^e est�a falando,portanto elas ome�am a ter ansiedade. Elas n~ao onseguem maistoar ou omer qualquer oisa sem se preoupar om o riso de seenvenenarem.A melhor solu�~ao �e algo no meio. Se ignorarmos estes fatos durantetoda a vida, poderemos nos arrepender quando desenvolvermos umadoen�a degenerativa. Mas a ansiedade onstante ria horm^onios de es-tresse em exesso no orpo. O estresse tamb�em pode ausar doen�as.1Obt^em-se muitos �aidos graxos esseniais das sementes de linha�a hidratadas.



9.8. RESUMO 161geralmente ont^em altos n��veis de toxinas. Beba sempre �agua�ltrada limpa e oma tanto alimentos org^anios n~ao proessadosquanto poss��vel. Nuna esquente alimentos no miroondas ou naozinha em reipientes de pl�astio.� N~ao �que muito preoupado om todas as toxinas em nosso am-biente. Se estamos onstantemente ajudando o organismo a sedesintoxiar, n~ao teremos problemas.
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