
102 CAP�ITULO 7. BALANC�O ORG^ANICO DO CORPO\H�a uma 
ausa que faz explodir as subst^an
ias in
amat�oriasque �e raramente men
ionada quando se fala de 
^an
er: sen-timentos persistentes de impot^en
ia, um desespero que n~ao
ede. Esse estado emo
ional �e a
ompanhado de mudan�
as nase
re�
~ao de doses elevadas de noradrenalina (o horm^onio dito`do 
ombate ou de fuga') e de 
ortisol, o horm^onio do estressepor ex
el^en
ia. Eles preparam o 
orpo para possibilidade deuma ferida e portanto estimulam imediatamente os fatores dein
ama�
~ao1 ne
ess�arios �a repara�
~ao dos te
idos. Estes �ultimoss~ao tamb�em o adubo dos tumores 
an
erosos, quer sejam de-
larados, quer latentes." [3℄Este me
anismo tem ajudado os seres humanos a sobreviver e evo-luir ao longo da hist�oria. Mas se sempre estamos 
om muito estresse,podemos estar 
orrendo o ris
o de sofrer danos gen�eti
os e doen�
asdegenerativas.O 
orpo �e um sistema 
omplexo e interativo. Por exemplo,se s~ao 
olo
adas juntas duas pessoas sob estresse intenso por um longotempo, arris
a-se que elas sofram algum dano gen�eti
o. Mas se umadelas toma vitaminas de alta qualidade, que podem proteger as 
�elulas,ela ter�a menos problemas do que a outra pessoa.Outro exemplo disso �e a gripe 
omum. Quando muitas pessoas�
am expostas ao v��rus, apenas algumas delas ir~ao realmente �
ardoentes. Neste 
aso, existem muitas vari�aveis diferentes que de-terminam o resultado do sistema. Algumas pessoas podem ter umsistema imunol�ogi
o mais ativo, porque elas tiveram um des
anso me-lhor. Outras podem ter tomado vitaminas ou ervas para ajudar o
orpo a 
ombater a doen�
a. H�a tamb�em uma nova 
i^en
ia 
hamadaPsi
o-neuroimunologia. Um dos estudos novos mostraram que a ansie-dade pode reduzir a fun�
~ao do sistema imunol�ogi
o. Ent~ao uma outra1Os tumores 
an
er��genos s~ao muito pare
idos 
om uma in
ama�
~ao e utilizam-se dos pro
essos in
amat�orios para se alimentar e se es
onder do sistema imu-nol�ogi
o de defesa do 
orpo.
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Cap��tulo 7

Balan�
o Org^ani
o do Corpo

Existem trilh~oes de rea�
~oes a
onte
endo no 
orpo a 
ada momento.Estas rea�
~oes est~ao 
onstantemente interagindo umas 
om as outraspara mant^e-lo vivo e saud�avel. Muitos 
ientistas tentam isolar rea�
~oesindividuais para entender 
omo elas fun
ionam. Mas olhar para oorganismo humano 
omo uma unidade inteira �e tamb�em muito im-portante. De 
erta forma, a perspe
tiva \hol��sti
a" �e ainda mais im-portante. Cientistas de todo o mundo agora est~ao entendendo 
omofun
ionam essas intera�
~oes.

7.1 Estresse, in
ama�
~ao e 
^an
erO 
orpo est�a 
onstantemente interagindo 
om a mente, emo-�
~oes, nutri�
~ao e meio ambiente para produzir altera�
~oes bio-qu��mi
as. Quando estamos estressado, por exemplo, os horm^onios esubst^an
ias qu��mi
as 
erebrais mudam para afetar as 
�elulas. Isto �ebem expli
ado por David Servan-S
hreiber em seu livro \Anti
^an
er",no 
ap��tulo 4, item \estresse: �oleo para o fogo":101



106 CAP�ITULO 7. BALANC�O ORG^ANICO DO CORPO3. Dormir 8 horas todas as noites para o bom fun
ionamento dosistema imunol�ogi
o.4. Reservar uma hora todas as noites para relaxar e prati
ar res-pira�
~ao relaxada profunda para melhorar a fun�
~ao imunol�ogi
a.Essas 
oisas v~ao minimizar o 
ontato 
om o v��rus e estimular o
orpo a se restaurar para que ele possa lutar 
ontra qualquer v��rus.Todas estas 
oisas v~ao ajud�a-lo a \permane
er sob o limite da doen�
a".Por outro lado:\Complementando a sa�ude para aumentar a resist^en
ia �adoen�
as", pode in
luir 
oisas 
omo:1. Comer mais alimentos ri
os em nutrientes saud�aveis.2. Tomar doses mais altas de vitaminas 
omo a vitamina C e D,que se mostraram 
apazes de ajudar a prevenir e tratar doen�
as.3. Tomar ervas ou outros suplementos naturais que s~ao 
onhe
idospor aumentar a atividade das 
�elulas imunol�ogi
as.Estes s~ao exemplos de 
omo \suplementar a sa�ude para aumentara resist^en
ia �a doen�
a". Isto far�a 
om que se possa lidar 
om maisestresse, 
om menos 
han
es de �
ar doente.Agora se �zermos ambos, teremos uma 
han
e menor ainda de �
ardoente! Mas n~ao podemos ignorar 
ompletamente qualquerum. Por exemplo, se n�os sempre des
ansarmos bem o 
orpo, masignorarmos a alimenta�
~ao a tal ponto que tenahmos uma de�
i^en
iagrave de nutrientes, teremos grandes 
han
es de �
ar doente. E n�ostamb�em poderemos tomar todas as vitaminas, ervas e suplementosdo mundo, mas se estamos sempre trabalhando sob press~ao, e nun
adormimos mais de 3 horas por noite, �e prov�avel que �
aremos doente.
7.2. M�A NUTRIC� ~AO, TOXINAS E ESTRESSE 103pessoa pode estar apenas naturalmente ansiosa levando-a a 
ontrair agripe 
om mais fa
ilidade do que outras.Muitos estudos t^em demonstrado essas intera�
~oes sist^emi
as no or-ganismo. Em um estudo de 2003, as pessoas 
om bom humor eramresistentes �a doen�
a, quando um esgui
ho de rinov��rus foi 
olo
adano nariz [1℄. Outro estudo mostrou que as pessoas em um ambientea
ad^emi
o tinham aumentado as o
orr^en
ias de 
ompli
a�
~oes de sa�ude(
omo infe
�
~oes do trato respirat�orio) durante o tempo de exames eprovas. Este estudo mostrou que as pessoas sob estresse apresentarammenos respostas de 
�elulas T do sistema imunol�ogi
o [2℄.Ent~ao, quando estamos estressados, as 
�elulas que lutam 
ontra ainfe
�
~ao n~ao respondem t~ao rapidamente. Isto aumenta as 
han
esde se �
ar doente. Tamb�em se 
onhe
e o fato de que a de�
i^en
ia denutrientes pode levar a uma ampla gama de doen�
as. Isto pode variardesde de um aumento de infe
�
~oes, at�e doen�
as graves, 
omo o es
or-buto e osteomal�a
ia. Por exemplo, maiores quantidades de vitaminaD t^em sido o tema popular ultimamente, devido �a sua 
apa
idade deprevenir resfriados e gripes. Sabemos tamb�em que a quantidadere
omendada do governo �e muito baixa para muitas vitami-nas. O 
orpo �e um sistema e h�a muitos fatores que podem determinaro estado de sa�ude geral.

7.2 M�a nutri�
~ao, toxinas e estresseEstas vari�aveis m�ultiplas podem tornar as 
oisas 
onfusas. Devido aisso, muitas 
oisas diferentes devem ser 
onsideradas quando se tentaresolver um problema. O 
^an
er fun
iona da mesma maneira. Oestresse, toxinas e a m�a nutri�
~ao, espe
ialmente 
omer gorduras transe in
orretas, s~ao os prin
ipais promotores do 
^an
er.
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7.2.1 Suplementar a sa�ude, e permane
er sob olimite!Mas aqui est�a o exemplo geral do equil��brio sist^emi
o:O 
orpo de 
ada pessoa tem o pr�oprio limite �uni
o paraa doen�
a. Mas uma vez ultrapassado este limite, �
amosdoente. Temos 3 op�
~oes:1. Permane
er sob o limite de resist^en
ia �a doen�
a.2. Suplementar a sa�ude para aumentar a resist^en
ia �a doen�
a.3. Fazer AS DUAS COISAS!Mas lembre-se, o 
orpo �e um sistema portanto n~ao se podeevitar totalmente qualquer op�
~ao.Aqui est�a um diagrama mostrando que um sistema podeser equilibrado de diferentes formas.Para que este 
on
eito �que totalmente 
laro, vamos dar mais um�ultimo exemplo. Imagine que todos ao redor estejam doentes 
omgripe e queremos evitar �
ar doente.\Permane
er no limite", pode in
luir:
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1. Evitar as pessoas doentes e lavar as m~aos frequentemente paraevitar o 
ontato 
om o v��rus.2. N~ao to
ar o rosto e olhos para evitar a 
ontamina�
~ao.



7.3. RESUMO 107Portanto, a melhor op�
~ao �e fazer as duas 
oisas . . . Suplementea sa�ude 
om 
oisas 
omo a nutri�
~ao ideal, e permane�
a sob o limiteobtendo bom des
anso e mantendo o 
orpo longe das 
oisas que fazemmal.Este �e um dos 
on
eitos mais importantes por isso vamos repetir.Suplementar a sa�ude, e permane
er sob o limite!Quando se 
orrige a 
ausa prim�aria do 
^an
er (oxigena�
~ao das
�elulas), todas as 
ausas se
und�arias 
an
er��genas se tornam um pro-blema menor. Resolver o problema prin
ipal �e o mesmo que suple-mentar a sa�ude. Evitar as 
ausas se
und�arias de 
^an
er �e o mesmoque permane
er sob o limite.

7.3 Resumo� O 
orpo tem muitas partes que interagem uni�
adamente 
omoum sistema din^ami
o harm^oni
o. Isso in
lui v�arios tipos desubst^an
ias bioqu��mi
as 
omo vitaminas, minerais, neurotrans-missores e horm^onios.� O 
orpo est�a 
onstantemente se modi�
ando e interagindo 
om amente, emo�
~oes e o ambiente. Estes fatores provo
am altera�
~oesbioqu��mi
as no organismo.� Deve-se pensar no 
orpo 
omo o sistema din^ami
o que �e. Porexemplo, a gripe �e 
ausada por um v��rus. Mas o v��rus tem deinteragir 
om o sistema imunol�ogi
o. Se o sistema imunol�ogi
o�e bastante forte, �e pre
iso uma exposi�
~ao viral muito poderosapara se �
ar doente. Se o sistema imunol�ogi
o �e muito fra
o,vai-se �
ar doente 
om apenas uma pequena exposi�
~ao viral.Neste exemplo simples, as 2 vari�aveis s~ao os v��rus da gripe e osistema imunol�ogi
o. No 
orpo, existem muito mais vari�aveisque interagem resultando na sa�ude ou doen�
a.



108 CAP�ITULO 7. BALANC�O ORG^ANICO DO CORPO� Estudos t^em demonstrado que as emo�
~oes in
uen
iam o sistemaimunol�ogi
o. As pessoas que estavam estressadas, tiveram umaresposta imune 
elular menor e �
aram doentes muito mais fa-
ilmente do que as pessoas que estavam em um estado de bomhumor.� N��veis �otimos de vitaminas tamb�em diminuem as 
han
es dedesenvolver muitas doen�
as.� Estresse mental e emo
ional, toxinas, m�a nutri�
~ao, espe
ial-mente 
omer gorduras trans e pro
essadas, s~ao todos fatoresque produzem 
ondi�
~oes que promovem o 
^an
er.� O 
orpo de 
ada pessoa tem o pr�oprio limite �uni
o para re-sist^en
ia �a doen�
a. Uma vez que se ultrapassa o limite, �
amosdoentes. Temos tr^es op�
~oes. Ou �
amos abaixo do limite deresist^en
ia, ou aumentamos o limite suplementando a sa�ude, oufazemos AMBOS! Mas lembre-se, o 
orpo �e um sistema, portanton~ao podemos evitar totalmente qualquer op�
~ao.
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