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4 2 A DOENCA DA SACARINA

2.1 Doencas que nao existiam aonde a alimentacao
era natural

Cleave estudou minuciosamente os registros hospitalares de paises do
Terceiro Mundo, sobretudo na Africa, e qual nao foi sua surpresa ao
descobrir nesses paises a auséncia quase total das doencas comuns na
cultura ocidental, como obesidade, diabetes, cancer de cdlon, calculo
biliar, diverticulite e doencas cardiacas. Essas doencas, comuns no
Ocidente, nao eram apenas menos frequentes - eram inexistentes.

2.2 20 anos depois do agiicar surgem novas doencgas

Ao contrario de seu colega, dr. Dennis Burkitt, que analisou dados
do mesmo tipo e concluiu que o alto teor de fibras na alimentacao
dessas pessoas era responsavel pela protecao contra tais doencgas, Cle-
ave acreditava firmemente que o X da questao era exatamente o outro
lado da moeda. Era a auséncia de carboidratos refinados que os pro-
tegia contra as doencas tipicas do século XX. Cleave demonstrou com
esmero que, quase vinte anos apos a introducao dos alimentos oci-
dentais na alimentacdo desses povos em substituicdo aos alimentos
nativos, comecaram a surgir casos de diabetes e doencas cardiacas
nessas populacoes. Dentro de quarenta anos, essas doencas estariam
disseminadas. Cleave deu a esse fendmeno o nome de Regra dos Vinte
Anos e, em minha opinido, essa regra ja foi provada diversas vezes.

2.3 A Regra dos 20 anos do Dr. Cleave

Um indicio, em particular, confirmou as explica¢oes de Cleave. Estu-
dos realizados em Israel revelaram que vinte anos depois que os judeus
iemenitas se mudaram para Israel e abriram mao de sua alimentacao
tradicional - composta basicamente de alimentos naturais, nao refi-
nados - em favor de uma dieta mais ocidentalizada, com alto teor de

1 As novas doencas causadas pela alimen-
tacao do século XX

O século XX foi uma grande decepcao para os que esperavam gran-
des avancos na luta contra o relégio. Isso porque, a medida que se
dominaram as doencas que abreviavam a vida no século XIX, sur-
giram novas doencas que nos mantém mais algumas décadas afasta-
dos de nossa meta. Doencas cardiacas, diabetes, hipertensao, cancer,
doenca de Alzheimer e outras enfermidades originaram-se, ou pelo
menos alcancaram proporcoes epidémicas, no século XX - e estao se
disseminando mais ainda no século XXI. Observadores objetivos tém
todo o direito de dizer: “Fizemos grandes avancos na area de doencas
infecciosas e outras doencas que nos afetam na juventude, mas os ido-
sos continuam chegando & senilidade aproximadamente com a mesma

idade.”

Vejo as coisas sob um angulo diferente. Ao final do século XX,
dispunhamos do know-how cientifico necesséario & erradicacao das doen-
cas que definiram o século. O know-how politico e econdmico talvez
continue fora de nosso alcance, mas os cientistas de vanguarda fizeram
seu trabalho e os frutos de seu esforco coletivo hoje estdao disponiveis
a todos nos.

1.1 As doencas cardiacas eram desconhecidas ha
87 anos

Os cientistas estimam que a erradicacdo da maior enfermidade do
século XX - a doenca cardiovascular aterosclerética - aumentara em
12 anos a expectativa de vida coletiva. Iniciamos o século com uma
expectativa de vida coletiva de 45 anos e terminamos com uma média
de 76,5 anos!. Com a erradicacdo inteligente da doenca cardiaca es-

IMorbidity and Mortality Weekly Report 1999; 48:664-68.
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clerética teremos rapidamente o know-how necessario para chegar a
noventa. Antes de 1900, 75% dos americanos morreram antes dos 65;
hoje, mais de 75% das pessoas vivem até mais de 70 anos. Um au-
mento tdo grande na expectativa de vida em um tnico século nao faz
desse século um fracasso.

Espero que vocé tenha prestado bastante atencdo as minhas pa-
lavras. As doencas cardiacas - que causaram a morte prematura da
maior parte das pessoas ha algumas geracoes - eram praticamente
desconhecidas h4 75 anos?!

1.2 Doencgas cardiovasculares e diabetes

Imagine se, a partir de agora, pudéssemos comecar a reduzir a in-
cidéncia de doencas cardiacas, diabetes, derrames e hipertensao. O
que todas essas mudancas fariam por nossa expectativa de vida? Se
pudéssemos eliminar as doencas cardiacas, hoje a maior causa de mor-
talidade no mundo industrializado, nossa expectativa de vida aumen-
taria estimados doze anos ou mais e, é 6bvio, evitariamos os anos
de m4 saide que as doencas cardiacas podem causar antes de levar
a morte. Comecamos bem - se a incidéncia de doencas cardiacas ti-
vesse continuado nos mesmos niveis vigentes em 1963, 621 mil pessoas
teriam morrido da doenca®. E, se pudéssemos eliminar diabetes, der-
rame, hipertensao - que contribuem para outras causas de morte além
da doenca cardiaca - o ganho na expectativa de vida seria ainda maior.

20 livro do Dr. Atkins foi publicado em 2000. Estamos em abril de 2012. Por
isso, hd 75+12=87 anos as doencas cardiacas eram praticamente desconhecida.
3Morbidity and Mortality Weekly Report 1999; 48:664-68.
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1.3 Doencas relacionadas a dieta alimentar

Quem ja conhece meus livros, minhas palestras e meus programas reco-
nhecera que as enfermidades identificadas pela historia da satide como
doencas do século XX sao as que denominei “doencas relacionadas a
dieta alimentar”. O termo nao foi escolhido por acaso, na tentativa de
indicar que, aparentemente, a dieta alimentar seria importante como
fator causador das doencas. Ao contrario: reflete uma conclusao que
se tornou inevitavel quando revolucionei a ingestao de alimentos e vi-
tanutrientes de meus pacientes e vi que suas doengas haviam sofrido
uma reversao radical, chegando, muitas vezes, a desaparecer.

O fato de a maioria das enfermidades que hoje causam a morte
serem doencas relacionadas a alimentacdo nao é mera coincidéncia.
Este livro inteiro, como todos os meus livros, destina-se a explicar
por que isso acontece e a ajuda-lo a evitar essas doencas modificando
sua propria alimentacdo. Agora, gostaria de compartilhar com vocé
um importante indicio cientifico no quebra-cabecas das doencas rela-
cionadas a alimentacao e que influenciou profundamente meu proprio
trabalho.

2 A doenca da sacarina

Em 1974, um médico brilhante chamado T.L. Cleave, cirurgiao e
capitdo da Marinha Real e ex-diretor de pesquisas médicas do Insti-
tuto de Medicina Naval, publicou um estudo epidemioldgico chamado
The Saccharine Disease’. Considero seu trabalho, hoje infelizmente
esgotado, o principal livro de saiude do século XX.

4A Doenca da Sacarina. Lembrando que sacarina é um adocante artificial.
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ha alvo melhor para nossa exploracao do que a principal causa de
morte dos Estados Unidos - as doencgas cardiacas.

2.3 A Regra dos 20 anos do Dr. Cleave 5

acicar e outros carboidratos refinados, comecaram a surgir casos de
diabetes. Enquanto ainda tinham uma vida em familia tradicional no
Iémen, a doenca praticamente nao existia. Na verdade, acreditava-se
que eles fossem geneticamente livres da doenca.

Cleave observou que aproximadamente vinte anos depois que uma
sociedade introduz carboidratos refinados em seu estilo de vida, come-
cam a surgir casos de diabetes e doencas cardiacas. Os judeus ieme-
nitas foram um exemplo perfeito. Em 1977, cerca de 25 anos apds sua
imigracao para Israel, a incidéncia de diabetes e intolerancia a glicose
entre os iemenitas chegou a 11,8%, bastante semelhante & do restante
da comunidade®. Cleave citou diversos outros exemplos semelhantes,
sobretudo entre habitantes da Islandia e das ilhas do Pacifico.

Mais recente, a Regra dos Vinte Anos de Cleave reapareceu em ou-
tros estudos. Os indios Pima do Arizona tém uma taxa de insuficiéncia
renal decorrente do diabetes tdo alta que a reserva tem seu préprio
centro de dialise. Na Arabia Saudita, o diabetes e doengas cardiacas
associadas ao diabetes surgiram exatamente quase vinte anos apds
a adocdo de carboidratos refinados e de uma dieta mais ocidentali-
zada tornar-se norma. Hoje, na Ardbia Saudita, o diabetes aflige 12%
dos homens e 14% das mulheres que vivem em dreas urbanas. Entre
mulheres urbanas na faixa etaria de 51 a 60 anos, a prevaléncia do di-
abetes ¢é surpreendente: 49%. Nas populacoes rurais, onde as pessoas
ainda mantém vestigios da dieta alimentar tradicional, a incidéncia da
doenca é menor, mas ainda assim ¢é alta: 7% entre os homens e 7,7%
entre as mulheres. A Arabia Saudita deixou de ser um pais onde, an-
tes de 1970, praticamente nao havia diabetes, para se transformar em
um dos paises com um dos maiores nimeros de casos de diabetes do
mundo®.

5Cohen AM, Fidel J, Cohen B et al. Diabetes, blood lipids, lipoproteins, and
change of environment; restudy of the “new immigrant yemenites” in Israel. Me-
tabolism 1979: 28:716-28.

6Al-Nuaim Ar. Prevalence of glucose intolerance in urban and rural communi-
ties in Saudi Arabia. Diabet Med 1997; 14:595-602.
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A Regra dos Vinte Anos de Cleave também esta provando sua ve-
racidade no Japao, na india, no México e em diversos outros paises.
A hipétese da ligacao entre carboidratos refinados e diabetes e ateros-
clerose foi indubitavelmente comprovada.

As descobertas de Cleave nunca foram refutadas; na verdade, mos-
traram-se proféticas. A Regra dos Vinte Anos de Cleave nos ensi-
naram quando surgiriam os primeirissimos casos de doenca cardiaca
induzida pelo diabetes mas, em minha opinido, seu maior mérito esta
na capacidade de prever quando essas doencas alcancarao proporgoes
epidémicas em culturas suficientemente variadas onde ja exista uma
certa familiaridade com essas doencas.

3 A alimentacao anti-natural esta matan-
do

Depois de aplicada a regra, é possivel responder prontamente as se-
guintes perguntas: por que os cardiologistas japoneses, uma especi-
alidade sem importancia na década de 1950, sao hoje de absoluta
necessidade no pais? Por que a Asia é o novo foco de uma epidemia
de diabetes que hoje excede 100 milhoes de casos? Por que a Orga-
nizacao Mundial de Satide projeta um crescimento de 170% no niimero
de pessoas com diabetes nos paises em desenvolvimento até 2025 - de
84 milhGes para 228 milhoes de diabéticos? Por que se projeta um
aumento de 122% no nimero de casos da doenca no mundo - de 135
milhoes para 300 milhGes de diabéticos? Por que o nimero de casos
de diabetes quase dobrard na India entre 1995 e 202577

A resposta a todas essas perguntas é uma sé: tudo isso é con-

"Estatisticas da Organizacio Mundial da Satide; King H, Aubert RE, Herman
WH. Global burden of diabetes, 1995-2025; prevalence, numerical estimates, and
projections. Diabetes Care 1998; 21: 1414-31.
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sequéncia da ocidentalizacao dessas culturas, o que, em termos biolé-
gicos, significa a aceitacao dos carboidratos refinados na alimentacao.
Sendo assim, as descobertas de Cleave servem, em grande parte, como
base para a compreensao da incidéncia das doencas modernas em to-
das as partes do mundo.

3.1 Os maleficios do agiicar sao comprovados ci-
entificamente

Seu trabalho, Saccharine Disease, pode ter sido uma observacao antes
de seu tempo, referindo-se ao fato de o fenémeno ter sido observado
antes da elaboracao da explicacao cientifica. Mas tudo isso sdo aguas
passadas. Acumularam-se tantos indicios que associam os carboidra-
tos refinados a disturbios do acicar e da insulina, e esses disttirbios a
doencas cardiacas, hipertensao e derrames, que, em minha opinido,
qualquer membro de um conselho médico encarregado de elaborar
as politicas publicas que permanecer em siléncio quanto a questao
pode ser acusado de omissao. Simplificando, isso significa que esta na
hora de os membros do establishment médico, que continuam reco-
mendando cereais agucarados como sendo alimentos saudaveis para o
coracdo, comecarem a procurar um advogado.

Hoje, existem intimeras informacoes em publicacoes cientificas im-
portantes sobre os fatores de risco para doencas cardiacas, e esta
cada vez mais aparente que o nivel de colesterol total tem pouca
importancia quando comparado a outras anormalidades bioquimicas
com maior probabilidade de levar a principal causa de morte e en-
curtamento da vida. Nao acredito que existam cardiologistas que nao
estejam conscientes disso, mas é bem possivel que, ao consultar um
cardiologista, ele nao o informe desses fatos.

E dificil eliminar idéias fixas. Por isso, nos préoximos capitulos, vou
expor esses fatos com base nos conhecimentos disponiveis hoje. Nao



