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INTRODUCAO
O QUE E A SUPERIMUNIDADE?

Acabo de me dar conta de que, dois anos e meio atrds, eu
empreendi uma maravilhosa viagem em busca de recuperar
minha saude, e ndo apenas perdi 45 quilos: desde entdo, ndo
contrai nenhuma doencga, resfriado ou gripe. Considerando
que sofri de bronquite durante mais de trinta anos seguidos e,
todo inverno, tossia como louca por seis semanas, essa
liberdade é realmente incrivel — significa mais do que apenas
evitar a obesidade, o cancer, o diabetes tipo 2 e os problemas
cardiacos.



Emily Boller

A superimunidade pode ser definida como o sistema imunologico
trabalhando a todo vapor. A ciéncia moderna avancou a tal ponto que temos
evidéncias de que a matéria-prima e os fatores nutricionais podem dobrar
ou triplicar o poder de protecdo do sistema imunolégico. Se vocé aprender a
fornecer a todos os receptores de células seu nutriente-chave e souber
satisfazer as necessidades das células, as defesas do corpo ganhardo
qualidades de super-herdi — e vocé raramente adoecera de novo. E o mais
importante: essa mudanca da imunidade comum para a superimunidade
pode salvar a sua vida.

A verdade é que a superimunidade se faz necessaria mais do que nunca.
Nos Estados Unidos, os adultos costumam ficar resfriados de duas a quatro
vezes por ano, e as criancas, de seis a dez vezes. Todos esses resfriados
custam aos cofres americanos cerca de quarenta bilhdes de dolares em
gastos diretos e indiretos.

Emily Boller, julho de 2008. Junho de 2009.

Acima de tudo, adoecer nao é divertido. A gripe, por exemplo, pode se
tornar uma doenca prolongada e grave. Com os alertas das autoridades de
saude a respeito da possibilidade de epidemias de gripe e a incidéncia de
doengas virais, € essencial que mantenhamos nosso sistema imunologico
forte e saibamos as medidas a tomar para nos proteger e as nossas familias.



Em alguém com o sistema imunolégico fraco, uma infecgao leve pode durar
semanas; pior ainda, pode levar a graves consequéncias, como problemas
cardiacos e disturbios nervosos, ou se tornar uma infeccao bacteriana de
dificil tratamento, como uma pneumonia, capaz de colocar a vida em risco.

Nosso sistema imunoldgico também nos protege do cancer. Os mesmos
globulos brancos e outros componentes do sistema imunologico utilizados
no combate a infeccoes também sdo usados para reconhecer as células do
corpo humano defeituosas e remové-las antes que formem um tumor ou um
cancer.

O sistema imunologico é como um anjo da guarda que nos protege dos
riscos ao redor. Com a superimunidade, vocé pode ter uma vida mais
saudavel e feliz, com mais conforto e produtividade.

A superimunidade também pode ajudar na longevidade, porque cria um
campo de protecdao ao redor do corpo, reduzindo radicalmente o risco de
infeccOes menos graves e inconvenientes, além de infeccbes mais graves e
até certos tipos de cancer.

Atualmente estamos, mais do que nunca, expostos a infeccoes cada
vez mais perigosas de todas as partes do mundo. Com frequéncia,
embarcamos em avioes lotados de viajantes do mundo todo que entraram
em contato com microbios exoticos e recém-criados, e vamos a escolas e
hospitais nos quais circulam bactérias que desenvolveram resisténcia a
antibidticos. Os cientistas sugerem que as mudancas ambientais, sociais e
nutricionais tém ajudado a causar uma explosdo de infeccdes sem
precedentes: mais de 35 novas doencas infecciosas surgiram no mundo
nos ultimos trinta anos. O indice de mortes nos Estados Unidos causadas
por doencas infecciosas dobrou desde 1980; anualmente, ocorrem 170 mil
obitos. Com dois bilhdes de pessoas viajando de avido todos os anos, o
risco de doencas virais graves deve aumentar ainda mais no futuro.!

Hoje em dia, quando uma doenca surge, costuma se globalizar
rapidamente por meio do turismo e do comércio. Acredita-se, por exemplo,
que o virus do Nilo tenha saido de seu local de origem, no Oriente Médio, e
chegado a Nova York por meio de uma ave infectada transportada em um
navio ou avidao. Seis semanas depois de a SARS (sindrome respiratoria
aguda severa) surgir, em novembro de 2002, ela ja havia se espalhado pelo
mundo todo, levada por viajantes que desconheciam a sua existéncia. De
acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), oito mil pessoas
foram infectadas por essa grave doenca viral, e cerca de oitocentas



acabaram morrendo durante o surto.? Esta, certamente, ndo sera a ultima
doencga viral a passar de uma regiao do mundo a outra, espalhando-se
rapidamente por areas altamente populosas, mas ela estabeleceu um recorde
pela velocidade de transmissdo de continente a continente.

Além do maior risco de infeccoes perigosas que circulam pelo mundo,
temos mais uma epidemia moderna afetando um grande segmento da
populacdo: o cancer. A probabilidade de um homem receber o diagndstico
de um cancer invasivo ao longo da vida é de 44%; para as mulheres, é de
37%. No entanto, como o diagnostico de cancer de mama costuma ocorrer
mais cedo em comparagao a outros tipos graves de cancer, as mulheres tém
maior probabilidade de serem diagnosticadas com cancer antes dos sessenta
anos. Atualmente, uma em cada quatro mortes nos Estados Unidos é
causada pelo cancer. A tendéncia estatistica para as mulheres assusta: o
cancer de mama, quase desconhecido ha cem anos, atualmente afeta uma
em cada oito mulheres ao longo da vida, e esse numero tende a aumentar
nas proximas décadas.

Juntos, podemos mudar essas tendéncias. A pesquisa no campo da
medicina nutricional tem nos mostrado que existe uma maneira simples de
manter a saide e combater doencas em todas as suas formas.

Acredito que a pesquisa e a informacdo nutricional destas paginas sao
essenciais e precisam ser difundidas. A dieta moderna esta causando uma
reducdo tragica na competéncia imunologica. Devido ao aumento no
consumo de alimentos processados, alimentos “falsos”, conservantes e
todos os elementos causadores de cancer contidos neles, nosso ambiente
alimentar atual esta comprometendo nossa satde. Devemos intervir nesse
processo com pesquisas relevantes da ciéncia da nutricdo e capacitar as
pessoas a se protegerem para ndo termos de assistir diariamente a
deterioracao continua de nossa saude, antes que uma epidemia grave e
mortal apareca; e antes que testemunhemos uma segunda grande onda de
casos de cancer.

A superimunidade esta ao nosso alcance. Antes de explicarmos como, é
importante que vocé aprenda a respeito da competéncia do sistema
imunolo6gico e do que ele pode fazer por vocé e sua satde.

Mais acesso a saude ndo é a resposta



Vivemos uma época de rapidos avangos na ciéncia, e grande parte desse
novo conhecimento pode ser aplicado para nos ajudar a viver melhor, por
mais tempo e com mais alegria. Mas é preciso fazer um alerta: mais acesso
a servicos de sadde, a vacinas e a médicos ndo gera a superimunidade. Na
verdade, os cuidados médicos sdo parte do problema, ndao da solucao.

Quando a maioria de nds pensa em medicina preventiva e em cuidados
adequados a saude, pensamos em tomar vacinas, remédios ou fazer exames
diagnosticos. Esses produtos e servicos tém sido oferecidos ha cinquenta
anos, e passamos a acreditar que, quanto mais assisténcia médica tivermos,
melhor manteremos nossa saide e mais tempo viveremos. Essa ¢ uma ideia
equivocada.

Na verdade, a Kaiser Health Foundation, que estudou essa questdao a
fundo, verificou que um terco dos custos com satde esta relacionado a
servicos que ndao contribuem para manter a saide nem a qualidade dos
cuidados — e que podem até piorar as coisas!3 Muitas pessoas estdo
adoecendo cada vez mais. A falta de cuidados médicos ndo é o problema, e
mais assisténcia a saude certamente nao € a resposta.

Os novos pacientes a que atendo diariamente em meu consultério sao
otimos exemplos disso. As pessoas pegam um resfriado ou uma gripe que
dura semanas, e entdo, uma tosse que dura meses. Normalmente,
percebemos que os pacientes tém dores na face causadas por uma sinusite
que dura meses, resultado de um simples resfriado.

A maioria das doencas simples se transforma em doencas graves que
exigem o uso de cada vez mais remédios. A medicacao pode ajudar no
comeco, mas, ap6s um certo tempo, deixa de fazer efeito, e o problema
inicial reaparece, em geral pior do que antes. Essas complicacOes sao
decorréncia da imunidade natural prejudicada, que resulta de uma
combinacdo de alimentacdo inadequada e remédios que diminuem a
capacidade que o corpo tem de se proteger.

Laura Kaminski é um excelente exemplo de como a alimentacdo
adequada pode reparar o sistema imunologico, deixando-o mais resistente.
Laura, que ja foi minha paciente, me escreveu a respeito de sua
experiéncia:

Eu era alérgica a polen, drvores, grama e gatos, e sofria de
congestdo das vias respiratorias. Depois de tomar anti-
histaminicos e de precisar de antibioticos por diversas vezes,



passei a ter infeccoes frequentes do trato urindrio e sinusite.
Aléem disso, experimentava uma dieta atras da outra na tentativa
de emagrecer; tinha vontade de comer e me sentia culpada pelos
meus habitos alimentares. Vivia em uma montanha-russa de
doengas e remédios — e ainda tinha trinta e poucos anos.
Finalmente, li seu livro, e tudo comegou a fazer sentido. Percebi
que meu sistema imunoldgico estava fraco. Perdi os sete quilos
que estava tentando perder havia anos e, semanas depois, ja me
sentia mais atenta, e o estomago tinha parado de me incomodar.
A parte mais interessante veio seis meses depois, quando notei
que ndo sofria mais de alergias. Enfim consegui respirar
livremente de novo e as alergias, a sinusite e as infecgoes
urindrias frequentes simplesmente desapareceram. Ndo preciso
mais de remédios. Descobri o que realmente funciona para me
manter perfeitamente sauddvel, e isso me basta.

O que Laura experimentou esta disponivel a todos nés. A nova ciéncia
sobre a qual vocé aprendera nas proximas paginas é valiosa demais para
permanecer escondida nos pordes das bibliotecas das faculdades de
medicina. Todo mundo precisa saber que pode transformar a prépria vida.

O que a maioria de nds ainda precisa descobrir é que a baixa
imunidade, comum a quem segue a tipica dieta norte-americana, nos deixa
mais expostos. O sistema imunolégico fraco nos deixa vulneraveis a gripe e
a outras doencas. Além disso, existem evidéncias que indicam que o uso
excessivo de antibioticos e de outros remédios pode contribuir para o
desenvolvimento do cancer.

Um estudo publicado no Journal of the American Medical Association
(Jama) mostra que o uso de antibioticos esta associado a maior risco de
cancer de mama. Os autores do National Cancer Institute (um braco do
National Institutes of Health, em Bethesda, Maryland), da University of
Washington, em Seattle, e do Fred Hutchinson Cancer Center, também em
Seattle, concluiram que, quanto mais antibioticos as mulheres do estudo
usavam, maior era o risco de sofrerem de cancer de mama.4

Os autores do estudo do Jama descobriram que as mulheres que tinham
consumido mais do que 25 frascos de antibiotico em um periodo médio de
17 anos tinham mais do que o dobro de risco de serem acometidas por um
cancer de mama em comparacao com as mulheres que nao haviam utilizado



esse tipo de medicacao. No entanto, mesmo as mulheres que haviam
consumido antibidticos entre uma e 25 vezes durante o mesmo periodo
tinham cerca de 1,5 vez mais probabilidade de sofrer de cancer de mama do
que as mulheres que nao haviam tomado antibiético. Os autores
descobriram um risco maior em todos os tipos de antibioticos que
estudaram.

Eu me lembro da primeira palestra de farmacologia que vi na faculdade
de medicina, quando o professor enfatizou: “Ndo tenham dtvidas: todos os
remédios sao toxicos e podem até acelerar a morte de uma pessoa. Eles
devem ser utilizados ap0s uma analise cuidadosa a respeito da relacao
custo-beneficio, porque todos oferecem riscos graves e consideraveis.”
Somando a dieta pobre em nutrientes e os ataques ao sistema imunologico,
que levam a doencas frequentes, com o uso normal ou exagerado de
remédios, incluindo antibidticos, vacinas e drogas imunossupressoras para
doencas autoimunes, temos uma boa explicacdo para o aumento nos indices
de cancer nos ultimos setenta anos. Mas podemos mudar esse rumo.

Essa mistura perversa de caréncias nutricionais aliadas ao uso exagerado
e a dependéncia de medicamentos destréi nossa saude conforme vamos
envelhecendo. Se vocé, como Laura, estd sempre doente, e depende muito
de remédios apenas para se sentir “normal”, precisa ter cuidado. As
infeccoes frequentes sao como um alarme da imunidade de seu corpo. Estar
saudavel ndo depende apenas de como vocé se sente no momento, mas da
resisténcia de seu sistema imunol6gico a micrébios, o que também reflete
na sua resisténcia ao cancer. E um assunto sério e desconfortavel de
discutir, mas importante demais para nao ser abordado.

As infeccOes frequentes de Laura e sua dependéncia de remédios
acionaram o alarme e chamaram sua atencdao. No fundo, ela sabia que tinha
que mudar. Hoje, com a saide em dia, Laura esta mais protegida do que
imagina. Ela estava seguindo na direcao de uma tragédia, mas evitou esse
caminho.

Proteja-se com a superimunidade

Aprendemos que os virus passam de uma pessoa a outra por meio do
contato mao-rosto, mas sao inevitaveis. Se isso é verdade, por que algumas
pessoas adoecem mais do que outras? O que torna algumas pessoas mais



suscetiveis? Quando alguém em casa ou no trabalho adoece, estamos
condenados a adoecer também?

E se a ciéncia se desenvolvesse a ponto de tornar as pessoas totalmente
resistentes a resfriados, gripes e outras infeccoes? E se, ao contrair algo,
fosse possivel voltar a se sentir bem em 24 horas? E se conseguissemos
evitar as complicacOes causadas pela exposicdo a bactérias e torna-las
apenas leves perturbacdes que nunca se transformariam em infec¢des mais
perigosas? E se fosse possivel desenvolver superimunidade a infeccGes?
Voceé nao a desejaria?

E se descobrissemos como aumentar as defesas imunologicas com uma
alimentacdo adequada para desenvolver a superimunidade — defesas tao
fortes que mais de 80% dos tipos de cancer ndo ocorreriam? E se essas
mesmas atitudes positivas possibilitassem um envelhecimento mais lento, o
prolongamento do vigor da juventude e uma excelente satide na terceira
idade?

O fato é que a ciéncia da nutricio tem feito grandes esforcos e
descobertas nos ultimos anos, e se vocé aplicar essa nova ciéncia a suas
escolhas alimentares, podera controlar o destino de sua saude. Neste
momento da histéria da ciéncia da nutricdo, existem indicios de que o
sistema imunol6gico humano pode ser fortalecido para proteger o corpo
contra doengas. Meu papel é ajudar vocé a compreender essa nova ciéncia e
coloca-la em ac¢do na sua cozinha e na sua vida.

Os alimentos nos dao a energia e a forca para crescer em forma de
calorias, mas ndo conhecemos totalmente os micronutrientes nao caléricos
dos alimentos, inclusive aqueles que ndao sao nem vitaminas nem minerais,
mas fitoquimicos — elementos que fortalecem e mantém a funcao
imunologica normal. Este livro ensina como esses elementos essenciais
podem normalizar e fortalecer a funcdo imunologica. Ao combinar
alimentos ricos em poderosos fitoquimicos e outros nutrientes que
fortalecem a imunidade, é possivel evitar a maioria das doencas modernas
comuns. Ao maximizar a funcdo e o potencial de protecio do sistema
imunologico humano, podemos alcangar a superimunidade.

A superimunidade contribui para a prevencao de tudo, desde resfriados e
gripe até cancer. Ndao estamos falando apenas de passar imune a época de
gripes, mas, sim, de viver com saude pelo resto da vida. Nao estamos
falando apenas de uma solucao rapida, mas de uma mudanca completa na
forma como entendemos a saide e o bem-estar.



A vida tem riscos, e € claro que uma nutricdo adequada ndao pode
impedir todas as doencas microbianas e todos os tipos de cancer. Mesmo
assim, com os avancos da medicina moderna, da ciéncia da nutricdo e da
microbiologia, ndo ha motivo para que as doencas graves mais comuns nao
possam se tornar extremamente incomuns.

Espero que vocé analise cuidadosamente as informacOes apresentadas
neste livro. Espero também que observe as referéncias cientificas
relacionadas aqui, e confirme sua exatiddo. Se fizer isso, acredito que
perceberda que as evidéncias sdao fortes demais para serem ignoradas, e a
solucdo, muito deliciosa. A superimunidade esta ao alcance de quem a
quiser!



CAPITULO 1
OS ALIMENTOS SAO SINONIMO DE SAUDE

Antes de comecar a incorporar as ideias do dr. Fuhrman em
minha dieta, estava sempre resfriado e sofria de sinusite. Quase
morri de pneumonia duas vezes. Agora, nunca fico doente. Had
trés anos ndo pego um resfriado. Controlo a ingestdo de
nutrientes e percebo hoje que estou mantendo uma dieta que
satisfaz e excede a ingestdo recomendada de quase todas as
vitaminas e minerdais.

Agora, compreendo por que sempre adoecia antes: eu ingeria
pouquissimos nutrientes. Obrigado, dr. Fuhrman.

Aram Barsamian

Historiadores e arquedlogos revelaram que as civilizacGes antigas do
mundo todo reconheciam que certos alimentos podiam oferecer beneficios a
saude e protecao contra doencas. O uso historicamente documentado de
certos alimentos e de compostos alimentares extraidos de plantas secas para
a cura de enfermidades indica que o conhecimento a respeito de funcoes
benéficas a saide dos compostos derivados de plantas data de milhares de
anos.



As plantas sdo pacotes complexos de compostos biologicamente
ativos. O termo “fitoquimico”, que quer dizer “quimica das plantas”, foi
cunhado para representar trés mil compostos originarios de plantas que tém
efeitos benéficos, ainda que sutis, na saide humana e na imunidade. Com a
recente descoberta de que a funcdo imune superior nos seres humanos
depende de uma ampla série desses compostos quimicos derivados de
plantas, podemos observar que os vegetais nos oferecem ndo apenas as
funcdes nutritivas basicas, mas também um nivel secundario de nutricao
que adiciona uma camada complexa de resisténcia a doencas, além de
beneficios para a longevidade. Esses beneficios secundarios ainda nao
tinham sido adequadamente estudados até pouco tempo atras.

Ao aderir ao consumo de vegetais, os seres humanos se permitiram tirar
vantagem dos complexos compostos bioquimicos encontrados nas plantas,
usando-os para manter o bom funcionamento das células. Nos ultimos anos,
descobrimos interacOes fascinantes e muito complexas com nossas células
— interagOes pelas quais uma combinacdo de fitoquimicos mantém um
sistema de defesa e autorrecuperacdo que ndo imaginavamos que 0 COrpo
humano tinha.

Os fitoquimicos sdo compostos quimicos bioativos importantes para o
crescimento e a sobrevivéncia da propria planta; eles surgiram para o
beneficio do mundo vegetal. No entanto, o sistema imunoldgico humano se
desenvolveu de forma a depender desses fitoquimicos para funcionar
adequadamente.

Algumas pessoas, por discordarem das conotacoes da palavra
“quimica” (por sua relacdo com compostos artificiais e toxicos), preferem
usar a palavra “fitonutrientes”, por isso serd comum encontrar os dois
termos neste texto. Mas a palavra “quimica” é o que se pode chamar de
abrangente, separada do senso comum; e a palavra “fitoquimico”, ja
difundida, é o termo correto para representar a ampla gama de compostos
recém-descobertos com efeitos complexos sobre a saude.

A boa alimentacdo é o segredo da superimunidade, e € relativamente
simples. Ndo sdao necessarios anos de estudo e de analise para se tornar
especialista em nutricdo humana, desde que vocé entenda os principios que
comandam as escolhas alimentares basicas e o preparo dos alimentos.
Assim como a natureza complexa e sinérgica do sistema imunologico
humano, as plantas sdao formas de vida complexas e maravilhosas, que



possuem milhares de células e compostos bioquimicos atuando em
harmonia.

Os animais e as plantas desenvolveram uma relacao delicada, inter-
relacionada e simbidtica, e agora os seres humanos dependem das plantas
para sua saude e sobrevivéncia. Ao estudar o potencial de sobrevivéncia de
animais e seres humanos, percebe-se que dependemos das qualidades dos
alimentos cultivados para nos sustentar: a saude dos alimentos que
comemos determina nossa saude. Quando ingerimos alimentos saudaveis,
nos nos tornamos saudaveis; quando ndo os ingerimos, desenvolvemos
doencas. Basicamente, somos feitos dos alimentos que comemos. Como diz
o dito popular: vocé é o que vocé come.

Infelizmente, o acimulo de caréncias nutricionais em nosso corpo por
longos periodos, principalmente nos primeiros anos de Nosso
desenvolvimento pode provocar danos celulares que, mais tarde, resultarao
em doencas sérias, muitas vezes dificeis de serem tratadas. Além disso,
essas caréncias resultam em baixa imunidade.

A boa noticia é que os recentes avangos na ciéncia da nutricao criaram
a oportunidade de se manter saudavel por meio do que comemos. Como
vocé vera, ndo sdo apenas os compostos poderosos de alimentos, como
frutas vermelhas e romas, que tém propriedades preventivas, mas esses
compostos — quando combinados na dieta com aqueles encontrados nos
vegetais verdes, cogumelos e cebolas — aumentam as milagrosas
propriedades autocurativas e autoprotetoras jd constituidas no genoma
humano, resultando, juntos, na superimunidade.

Uma combinacdo desses compostos é mais eficiente do que um tnico
agente, mesmo em dose alta. Por exemplo, tomar uma dose grande de
vitamina C ou de vitamina E ndo é muito eficaz, principalmente se nao
houver caréncia anterior. Da mesma forma, apesar de certos compostos
fitoquimicos terem efeitos mais profundos, de longa duracdo e livres de
radicais livres do que as conhecidas vitaminas antioxidantes, como a C e a
E (falaremos sobre antioxidantes e radicais livres mais adiante), a ingestao
suplementar de uma grande dose de fitoquimicos naturais extraidos de um
vegetal verde ndo ofereceria tanta protecdao se fosse feita a combinacao
com centenas de outros compostos benéficos encontrados em alimentos
ricos em nutrientes. Agindo em conjunto, esses micronutrientes recém-
descobertos atuam para ativar uma série de mecanismos que evitam danos



celulares e eliminam células muito danificadas, que ndao podem ser
reparadas de modo adequado antes de se tornarem perigosas ao corpo.

Minha abordagem “nutricional”, que inclui e mistura alimentos mais
potentes e protetores na dieta, é natural, sem agrotoxicos e fortalece nao
apenas o sistema imunoldgico contra infeccOes e cancer como previne
ataques cardiacos, derrames e deméncia.

A desastrosa dieta norte-americana ou a morte
causada por alimentos processados Como a dieta
moderna nos Estados Unidos e em grande parte do
mundo hoje é farta em alimentos processados e produtos
de origem animal e muito pobre em alimentos naturais,
principalmente vegetais, quase todos 0s norte-americanos
tem grande deficiéncia de fitoquimicos derivados de
plantas, e as consequéncias disso sao muito abrangentes
e perigosas.

Vinte e cinco anos atrds, adoravamos vitaminas e minerais, e oS
nutricionistas mal sabiam que os fitoquimicos existiam; agora, esses
compostos sao considerados a principal fonte de micronutrientes em
alimentos naturais, e seus efeitos sao vistos como amplos e profundos. Em
outras palavras, sabemos agora que as vitaminas e 0s minerais estao longe
de ser o suficiente. Para termos uma funcdo imune normal, precisamos de
centenas de outros fitoquimicos, encontrados em plantas. Os suplementos
com esses compostos benéficos estdo surgindo no mercado e sdo
promissores, mas nada se compara ao poder de imunidade de uma dieta
com a quantidade adequada e variada dessas substancias, obtidas de
alimentos nao refinados.

Hoje em dia, mais de 60% das calorias da dieta dos norte-americanos
vém de alimentos processados — uma porcentagem que tem aumentado
gradual mas inexoravelmente nos ultimos cem anos. Essa categoria
engloba a maior parte dos alimentos feitos com adocantes, farinha branca e
6leos. Entre os alimentos processados, estdao: pao branco, bagels, batatas
fritas, macarrdao, donuts, biscoitos, barras de cereais, cereais frios,



refrigerantes, pretzels, condimentos e molhos de salada prontos. Esses
alimentos processados costumam ser misturados a aditivos, conservantes e
corantes para aumentar sua validade e sdo acondicionados em embalagens
de plastico e caixas de papelao.

Refrigerantes, acucar e xarope de milho, além de outros adocantes,
ocupam agora uma grande parte da dieta. O consumo de queijo e frango
também aumentou significativamente entre os norte-americanos no ultimo
século, fazendo o consumo de calorias vindas de produtos animais ser
responsavel por mais de 25% da dieta.

Com tantos produtos de origem animal e alimentos processados,
sobra pouco espaco para os vegetais ndo refinados e ndao processados.
Menos de 10% das calorias que os norte-americanos consomem vém de
alimentos ndo refinados, como frutas, graos, sementes e vegetais. No entanto,
esses 10% sdao um valor enganoso, porque cerca da metade do consumo dos
legumes nos Estados Unidos é composto por produtos feitos com batata
comum, incluindo as fritas! Se ndo levarmos em conta a batata comum (que
ndo é especialmente nutritiva), os outros alimentos somariam menos de 5%
da dieta norte-americana.



DADOS DO CONSUMO DE

ALIMENTOS

NOS ESTADOS UNIDOS
2,5%

Alimentos processados: 6leo, doces e
graos refinados

Carnes, ovos, laticinios, peixes

25,5% 62% . Alimentos nio refinados: frutas,
legumes, graos, castanhas, sementes

. Graos integrais

Fonte: USDA Economics Research Service, 2005. Disponivel em:
<www.ers.usda.gov/Data/FoodConsumption/FoodGuidelndex.htm#calories>. Acesso em: 30 set.
2013.

A dieta moderna ndo é pobre apenas em alguns micronutrientes: é
muito carente em centenas de compostos derivados de plantas benéficos
para a imunidade. Ndo é uma questao de opc¢do; é impossivel ser saudavel
sem eles.

Para identificar esses importantes antioxidantes e fitoquimicos ausentes na
dieta norte-americana, devemos reconhecer uma classe ampla de compostos
benéficos, incluindo a familia toda dos carotenos (que retine licopenos,
betacarotenos, alfacarotenos, luteina e zeaxantina), e uma série de outros
compostos que maximizam a funcdo celular, possibilitando as propriedades
curativas das células imunologicas, como o acido alfalipoico, flavonoides,
bioflavonoides, polifendis e acidos fendlicos, quercetina, rutina, antocianinas
e proantocianinas, compostos de alho, sulfetos alilicos, glucosinolatos,
isotiocianatos, lignanos e pectinas. Todos esses compostos tém impacto em



nossa saude; sem eles, nossa saude e principalmente nosso sistema
imunologico sofrem drasticamente.

Independentemente de quantas teorias alimentares existirem, quase
todas concordam que os vegetais “fazem bem”. Mas tem havido discussoes
a respeito do quao benéficos eles realmente sdo. Infelizmente, os dados de
estudos observacionais costumam estar errados simplesmente porque a
maioria das pessoas ndo come vegetais suficientes para causar impacto
consideravel em sua saude.

Mas alguns estudos de longo prazo tém demonstrado que o consumo de
vegetais é o fator mais importante na prevencao de doencas cronicas e
morte prematura.!

A natureza e a funcao dos antioxidantes

Como se sabe, os alimentos processados e os produtos de origem animal
ndo tém uma carga significativa de nutrientes antioxidantes ou fitoquimicos.
Dessa forma, a dieta moderna esta ligada a maior probabilidade de se
desenvolver uma série de doencas. Em outras palavras, estamos nos
alimentando de modo a ficarmos doentes. Os antioxidantes sdo vitaminas,
minerais e fitoquimicos que ajudam o corpo a remover os “radicais livres” e a
controlar a sua producao.

E por que isso é tao importante? Os radicais livres sdo moléculas que
contém um elétron sem par, o que o0s torna altamente reativos,
quimicamente falando. Essa molécula instavel torna-se destrutiva quando
em contato com estruturas e outras moléculas dentro da célula. Sem uma
quantidade suficiente de antioxidantes — o inimigo natural dos radicais
livres —, o excesso de radicais livres provoca inflamacdes e leva ao
envelhecimento precoce. As vitaminas C e E, o folato, o selénio, o alfa e o
betacaroteno, além de diversos outros fitoquimicos, tém efeitos
antioxidantes.

A maioria dos antioxidantes é colocado a disposicdo do organismo por
meio do consumo de frutas, legumes e outros vegetais. Eles ndo sao
encontrados em quantidade significativa em produtos de origem animal
nem em alimentos processados. (Os fitoquimicos tém uma ampla gama de
efeitos benéficos, além do papel antioxidante, e esses efeitos ainda estdo
sendo estudados e precisam ser mais bem compreendidos.) O dano
oxidativo ocorre quando a atividade dos radicais livres nas células aumenta e



eles saem de seus compartimentos celulares, afetando regides mais amplas da
célula. Os radicais livres ndo sdo totalmente ruins; na verdade, eles tém um
papel importante: retém os dejetos e sao usados pelas células imunoldgicas
para atacar e remover células danificadas que podem se tornar perigosas se
continuarem a se deteriorar. No entanto, o problema com os radicais livres e
outras toxinas nas células é que, sem uma ingestdo didria relativamente
grande de uma ampla gama de antioxidantes e fitoquimicos, como seria o
natural, os radicais livres crescem em grande quantidade e saem de suas areas,
passando a destruir tecidos normais, além dos dejetos e dos tecidos anormais.
Isso prejudica as células e aumenta a concentracao de toxinas celulares.

Como o0s vegetais sdo muito ricos nesses compostos benéficos, o
consumo de vegetais, principalmente os verdes, é uma maneira facil de
medir a capacidade antioxidante total de uma dieta. Uma forma de os
cientistas avaliarem nosso consumo de vegetais € com um exame de
sangue para medir a quantidade de alfacaroteno. O betacaroteno, muito
encontrado em cenouras e outros vegetais de cor laranja, é o carotenoide
mais estudado, mas o alfacaroteno reflete de modo mais correto a ingestao
de vegetais; primeiro porque ele ndo esta presente na maioria dos
multivitaminicos e suplementos e, em segundo lugar, porque €é um
excelente indicador da alta ingestao de nutrientes de origem vegetal (visto
que os vegetais verde-escuros e laranjas sdo as fontes mais ricas de
alfacaroteno). O alfacaroteno é um dentre os mais de quarenta
carotenoides, uma familia de antioxidantes com beneficios atestados de
protecdo contra doencas e que favorecem a longevidade.

Um estudo recente mediu o alfacaroteno em todos os participantes
envolvidos e, a seguir, acompanhou as mortes por um periodo de 14 anos.
Os pesquisadores descobriram que a maior presenca de alfacaroteno estava
associada a um risco menor de morte por diversos motivos. As pessoas
com maiores indices de alfacaroteno no corpo tinham um risco 39% menor
de morrer em comparacdo com aquelas que tinham niveis mais baixos.2
CorrelacOes parecidas foram percebidas entre o alfacaroteno e o risco de
morte por motivos especificos, e ndo apenas por doencas cardiovasculares
e cancer, mas também por outras causas, principalmente infeccdes.

O alfacaroteno em si oferece um significativo beneficio antioxidante,
mas €, principalmente, um indicador dos milhares de compostos adicionais
em vegetais de cor verde e laranja atuando sinergicamente para manter o
corpo saudavel.



Os vegetais verdes sao 0s mais ricos em nutrientes, de modo geral, o que
significa que contém maiores niveis de micronutrientes por caloria, e, é
claro, sao os alimentos mais ricos em alfacaroteno.

O estudo abrangente e prolongado citado anteriormente da muito mais
suporte ao estilo de dieta recomendado por mim, rica em nutrientes, uma
vez que muitos alimentos com altos indices de alfacaroteno costumam ter
varios outros micronutrientes, de modo geral. Quando a ingestao alimentar
de micronutrientes (abundantes tanto em diversidade quanto em quantidade)
é otimizada, uma reducdo drastica de doencas na terceira idade e melhoria
na longevidade se tornam possiveis. Em outras palavras, ao ingerir uma
quantidade diversificada e significativa de vegetais ndo processados, nossas
chances de permanecer saudaveis e de viver mais aumentam.

Entre os alimentos com altos niveis de alfacaroteno por caloria, estao:

Couve-chinesa Aspargos
Repolho Couve-manteiga
Pimentdao vermelho Brocolis
Cenoura Ervilhas

Acelga Abdbora

Pimentdo verde

Uma dieta pobre em fitoquimicos é a grande responsavel por um sistema
imunologico debilitado. Populacdes que ingerem grandes quantidades de
vegetais tém indices muito mais baixos de cancer, e as populacdes com
maior expectativa de vida ao longo da historia tém sido aquelas cuja dieta
conta com mais vegetais.3

Eu chegaria a ponto de dizer que os fitoquimicos sdao a descoberta mais
importante na nutricdo dos seres humanos dos ultimos cinquenta anos.
Varias centenas de nutrientes e fitoquimicos tém sido identificados e cerca
de 150 tém sido estudados detalhadamente, apesar de haver mais de mil
moléculas derivadas de plantas que mantém as defesas imunol6gicas dos
seres humanos.

A concentracdo de fitoquimicos costuma ser destacada por cores
fortes, como preto, azul, vermelho, verde e laranja. As classes de
fitoquimicos tém estruturas muito variadas e proporcionam beneficios
unicos a saude; por isso, quanto maior a variedade ingerida, melhor.

Entre os varios tipos estdao 0os que mencionaremos agora, além de alguns
que ja foram citados anteriormente: compostos de alho, sulfetos alilicos —



antocianinas, betalainas, coumestanos, flavonoides, glucosinolatos
flavonoides, isoflavonoides, lignanos, organossulfatos, pectinas, compostos
fendlicos, fitoesterdis, inibidores de proteina, terpenos (isoprenoides) e
ésteres de tirosol. Dentro de cada uma dessas categorias ainda existem
centenas de compostos.

Muitos fitoquimicos de alimentos recém-colhidos se perdem e sao
destruidos por técnicas modernas de processamento, incluindo, em alguns
casos, 0 cozimento. Os alimentos naturais sdao altamente complexos, de
forma que a estrutura exata e a maioria dos compostos benéficos que eles
tétm ainda ndo foram totalmente identificadas. Mas estd claro que o
funcionamento e a producdo de células imunitarias sdo fortalecidos com a
ingestdo de uma grande variedade de fitoquimicos. A falta dessa variedade
de fitoquimicos derivados de plantas na forma nativa é responsavel pelo
desenvolvimento da maioria das doencas que podem ser evitadas, incluindo
o cancer.4

Para deixar mais claro, o que estou querendo dizer € que um pedaco de
frango é como um biscoito: os dois sdo alimentos sem uma carga
importante de antioxidantes ou fitoquimicos. Tanto os produtos de origem
animal quanto os alimentos processados ndo tém nutrientes que ajudam na
imunidade. Quanto mais alimentos pobres em fitoquimicos ingerirmos,
mais baixa sera nossa imunidade e maior sera o risco de adoecermos e de,
possivelmente, desenvolvermos cancer. As varias dietas de baixa gordura da
moda, com clara de ovo, carne branca e massas, destroem o sistema
imunologico e causam cancer por diversos motivos, principalmente devido
a ja mencionada falta de fitoquimicos protetores.

Em diversos estudos, descobriu-se que os fitoquimicos tém um papel de
protecao diferente das vitaminas e minerais, entre eles:

* induzir a producdo de enzimas de desintoxicagao;
«  controlar a producdo de radicais livres;
« desativar e desintoxicar agentes causadores de cancer;

«  proteger a estrutura das células de danos causados por toxinas;

e acionar mecanismos para reparar as sequéncias danificadas de
DNA;

«  impedir a replicacdo de células com DNA danificado;



. induzir efeitos benéficos antifingicos, antibacterianos e
antivirais;
« inibir a funcao do DNA danificado ou geneticamente alterado;

. melhorar o poder citotoxico (destrutivo) das células
imunitarias — ou seja, o poder de matar microbios e células
cancerigenas.

Esta lista poderia ser condensada em um papel principal: os fitoquimicos
sao o combustivel que controla as defesas de nosso corpo contra o cancer.
Uma dieta rica em fitoquimicos é a melhor arma contra o cancer. Essa
defesa inclui o poder destruidor das células do sistema imunoldgico, que
precisa conseguir aniquilar micrébios invasores (virus e bactérias) e matar
as células anormais do corpo antes que se tornem cancerigenas.

Conforme os “danos” no DNA aumentam, e a célula se torna cada vez
mais bizarra, o sistema imunologico reage e tenta remové-la. O processo
de induzir uma das células anormais do corpo (ou seja, pré-cancerigena ou
cancerigena) a morrer antes de causar problemas se chama “apoptose”.

Credenciais cientificas da nutricao

A nutricdo de qualidade e seu impacto na saude dos seres humanos
continua a ser alvo de grande discussdo e até de ceticismo, principalmente
quando os individuos procuram defender suas opinides ou preferéncias
alimentares. De qualquer modo, a grande quantidade de dados cientificos
que demonstram seus beneficios a funcdo imunolégica — ou seja, ao
aumento das defesas de uma pessoa contra infeccOes e cancer — tem sido
enorme nos ultimos anos.

Qualquer pessoa que estude a fundo o assunto “alimentacdao” e que
acompanhe as ultimas pesquisas tera dificuldade em ignorar o fato de que
alguns alimentos naturais — aqueles que chamo de “superalimentos” porque
levam a superimunidade — tém micronutrientes que possuem profundos
efeitos protetores. Ha evidéncias cada vez mais fortes de que criar dietas ricas
em superalimentos com muitos nutrientes é o segredo para uma saude
excelente e o acesso a fonte da juventude.

Nos anos 1930, os cientistas identificaram os primeiros micronutrientes
conhecidos: as vitaminas e os minerais. Também isolaram as partes de
plantas que nos ddao combustivel na forma de calorias, chamando-os de



“macronutrientes”. Os macronutrientes englobam gorduras, carboidratos e
proteinas. Todos tém calorias, e precisamos deles para sobreviver. A agua
também é considerada um macronutriente, apesar de nao ter calorias.

Macronutrientes Micronutrientes
Gorduras Vitaminas
Carboidratos Minerais
Proteinas Fitoquimicos
Agua Enzimas

Na mesma época, os cientistas descobriram que a caréncia de certos
micronutrientes poderia causar doencas graves com nomes exoticos, como
escorbuto, pelagra e beribéri. As doencas causadas por caréncias
nutricionais eram comuns nos Estados Unidos até os anos 1940, quando a
Food and Drugs Administration (FDA) recomendou a “fortificacao”
(acréscimo de micronutrientes) de alimentos comuns, como pao e leite. Mas
essas doencgas ainda sdo comuns em muitos paises pobres.

Xeroftalmia (doenga nos olhos) — Caréncia de vitamina A
Escorbuto — Caréncia de vitamina C
Raquitismo e osteoporose — Caréncia de vitamina D
Bécio e cretinismo — Caréncia de iodo
Anemia e retardo mental — Caréncia de ferro
Beribéri — Caréncia de tiamina (B1)
Pelagra — Caréncia de tiamina (B3)

Em 1940, o mercado de suplementos vitaminicos constituia uma
industria bilionaria; as pessoas eram aconselhadas a ingerir suco de



laranja e drageas de vitamina C, e comecou-se a adicionar vitaminas A, D
e B a alimentos processados. Nos anos 1950 e 1960, a producdao de
alimentos processados fortificados aumentou. Nos paises desenvolvidos,
em determinado momento, esses alimentos substituiram os alimentos
frescos como a maior fonte de calorias. Nos anos 1960, os restaurantes de
fast food também comecaram a se espalhar pelos Estados Unidos e, nos
anos 1970, ja formavam uma industria de 6 bilhdes de ddlares.

Vinte anos depois, eles estavam em toda parte: em 2005, a industria do
fast food atingiu 120 bilhdes de délares em vendas sé nos Estados Unidos.>

A fortificacdo dos alimentos se tornou uma estratégia para combater a
caréncia de micronutrientes em alimentos processados. Alimentos ricos em
calorias estavam por toda parte, mas faltavam os micronutrientes. O
resultado? Hoje, grande parte da populacio consome alimentos
processados, refeicoes prontas e fast food, e quase nao ingere vegetais,
cogumelos, leguminosas ou graos.

A fortificacdo dos alimentos processados surgiu de uma visdo antiga e
dividida da ciéncia da nutricdo: os cientistas e as autoridades publicas
acreditavam que podiamos prevenir disturbios da saide causados pela ma
alimentacdo, ou pela ingestao inadequada de micronutrientes. Apesar de a
reposicdo desses nutrientes ter curado e prevenido diversas doencas, essa
abordagem provocou uma revolucao nos alimentos processados e na
chamada junk food, levando nossa dieta e saude para a direcao errada.

Essas mudancas alimentares prejudicaram ndo apenas nosso Sistema
imunologico; no processo, elas nos expuseram a centenas de possiveis
doencas. A simplificacdo exagerada da alimentacdo humana levou ao
desenvolvimento de alimentos como as formulas para bebés, alimentos
liquidos de hospital, bebidas nutritivas fortificadas e suplementos
alimentares, o que contribui ainda mais para a crise da sadde e, por fim,
para o aumento dos casos de cancer.

A explosao do cancer no mundo moderno

Entre 1935 e 2005, os indices de cancer aumentaram todos 0s anos
durante setenta anos seguidos! Conforme os alimentos processados e fast
food se popularizaram no mundo todo, percebemos que as areas rurais
comecaram a apresentar indices mais altos de cancer e obesidade. O
resultado hoje é uma populacao mundial com nimeros cada vez maiores de



pessoas com distirbios no sistema imunoldgico, alergias, doencas
autoimunes e varios tipos de cancer.

Nos anos 1960 e 1970, a maioria dos nutricionistas se concentrou no
estudo de macronutrientes e procurou determinar a melhor propor¢ao entre
gorduras, proteinas e carboidratos para manter a saide em dia. Os médicos
e 0s nutricionistas acreditavam que nossas necessidades de micronutrientes
podiam ser satisfeitas por meio de um polivitaminico ou outro suplemento,
e ndo viam razao para satisfazé-las com alimentos ricos em micronutrientes.
Na verdade, a densidade de micronutrientes costumava ser ignorada: a
ciéncia ainda ndo tinha isolado e compreendido o funcionamento critico e a
dependéncia do sistema imunoldgico de alimentos que continham centenas
de compostos organicos ainda nao identificados.

Ainda hoje, muitas pessoas acreditam que a alimentacdo correta é uma
proporcao ideal de macronutrientes, e seus defensores se encaixam em
diferentes campos: defensores das dietas de alta porcentagem de proteinas,
defensores das dietas de baixa gordura, defensores das dietas de alto
carboidrato, defensores das dietas de baixo carboidrato e assim por diante.
Infelizmente, esse foco nos macronutrientes, e ndo nos micronutrientes,
evita que se entenda a boa nutricdo de um modo completo e eficiente.
Muitas pessoas se preocupam com O peso, mas quase todas — mesmo
aquelas que monitoram com cuidado a ingestao de calorias — se descuidam
da saude.

Sabemos agora que uma dieta pode ser “saudavel” — em outras
palavras, pode promover a saide — com uma gama de macronutrientes
aceitaveis: ela pode, por exemplo, ter mais gordura e menos carboidrato, ou
mais carboidrato e menos gordura. O problema € que as qualidades de uma
dieta que beneficia a saide ndo sao exatamente determinadas pelo nivel de
gordura ou de carboidrato. Elas sdo determinadas pela quantidade e pela
diversidade de micronutrientes. Por exemplo, uma dieta com 15% de
gordura poderia ter uma quantidade de micronutrientes adequada ou nao,
assim como uma dieta de 40% de gordura. E uma questdo critica, por isso
reitero: ndo € a proporcao entre gorduras e carboidratos em sua dieta que
importa para a saide. Muitas pessoas veem a gordura como uma vila e
erroneamente ignoram o impacto dos micronutrientes protetores. Elas
podem se surpreender ao descobrir que o0s nutricionistas perceberam,
recentemente, que, quando ha gordura presente na refeicdo, os
micronutrientes mais poderosos encontrados nos vegetais sao absorvidos de



modo mais rapido pelo corpo. Em outras palavras, a gordura em si nao € o
problema.
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Fonte: HALLBERG, O.; JOHANSSON, O. Cancer Trends During the 20th Century. In: Journal of
Australian College of Nutritional and Environmental Medicine, 2002, 21(1): pp. 3-8.

A questdio aqui € que, quando nosso corpo esta carente de
micronutrientes de origem vegetal, o sistema imunolégico enfraquece e nos
deixa expostos a infecgOes e ao cancer. Se continuarmos assim — comendo
mais alimentos processados e refeicoes prontas e oferecendo cada vez mais
fast food a nossos filhos —, acredito que havera um aumento nos indices de
cancer de mama em mulheres mais jovens nos proximos vinte ou trinta anos
(ou menos). Espero que juntos possamos tornar conhecida a gama de
micronutrientes presentes nos vegetais que fortalecem o sistema
imunologico e as incriveis oportunidades que eles oferecem de proteger a
nos e a nossas familias.

A solugdo € simples: sO precisamos alimentar nosso corpo com
combustivel de qualidade, e isso significa os alimentos mais nutritivos.

Verde: o rei dos vegetais

Como ja vimos, os micronutrientes sao aqueles elementos nutricionais
que ndo tém calorias e sdo essenciais para a nossa sobrevivéncia e
longevidade. Por ndo aumentarem a ingestdo de calorias, eles ndao nos dao
combustivel nem energia; dependemos dos macronutrientes para isso. O



segredo para uma boa alimentacgdo, entdo, é ingerir uma boa quantidade de
micronutrientes e, a0 mesmo tempo, ndo consumir calorias em excesso.
Para ingerirmos boas quantidades de micronutrientes que aumentam a
imunidade, é preciso comer muitos vegetais. Felizmente, eles tém poucas
calorias, por isso podem ser consumidos em grandes quantidades.

Os nutricionistas téem demonstrado, cada vez mais, que as pessoas que
comem alimentos naturais — verduras, frutas e legumes — costumam
adoecer com menos frequéncia. Mas todos os vegetais sao igualmente
protetores? Se quisermos estabelecer uma dieta para a superimunidade,
precisamos saber quais alimentos tém efeitos mais benéficos. Assim,
poderiamos comer muitos desses alimentos todos os dias, abastecendo
Nnosso corpo com as substancias protetoras contidas neles.

Entdo quais alimentos tém efeitos mais benéficos? Vamos somar os
micronutrientes que aumentam a imunidade em um vasto leque de
alimentos comuns e veremos como 0s diversos tipos de alimentos podem
ser comparados. Mais adiante, no quinto capitulo, farei uma lista parecida
dos Trinta Superalimentos Principais.

Como vocé pode ver nas pontuacOes de nutrientes a seguir, quando o
assunto sao micronutrientes que protegem o sistema imunologico, os
vegetais verdes lideram. Ndo é a toa que esses sao os alimentos mais
relacionados a protecdao contra as doencas cardiacas e o cancer. Um
resumo de mais de 206 estudos epidemiolégicos mostra que o consumo de
vegetais verdes crus tem a mais forte correlacdo com a reducao do cancer
de todos os tipos, incluindo os de estdmago, pancreas, célon e mama.b
Quantos vegetais verdes vocé come por dia?

Uma questao de énfase

A maioria das autoridades de saide hoje em dia concorda que devemos
adicionar mais porcoes de frutas e vegetais saudaveis a nossa dieta. Eu
discordo. Pensar a dieta dessa maneira nao aborda o problema de modo
adequado. Em vez de adicionar frutas, vegetais, graos e castanhas a nossa
dieta causadora de doencas, devemos tornar esses alimentos o foco
principal da dieta em si.

Quando comecarmos a entender essa mudanca de mentalidade e a
basear nossa dieta em frutas, legumes, graos, sementes e castanhas, entdo
poderemos acrescentar alimentos a dieta que ndo estejam nessa categoria.



Densidade de nutrientes do dr. Fuhrman
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Couve-manteiga............cceene... 100
Couve-de-bruxelas.................... 90
Couve-chinesa..........cccccveeennnennn. 85
Espinafre.......cccoeeeveeiieenieennens 82
Racula.......ccocovveeeeeeeieecreeenee, 77
Repolho.......coocveevieiiiiiiiiene, 59
Brocolis.........coceveeecieeeiieeenen. 52
Couve-flor......ccceeeveeveeciecrennee, 51
Alface-romana...........cceeeeeveeennes 45
Pimentdo verde e vermelho.......41
Cebola......ccoccvveeeieeeieeceeeee, 37
ASPArgO0S....ceeeueeeenuieeeneeereieeeae 36
Alh0-pOro......ccccvveieeieeeieeeens 36
MoOrangos.......ccceeeeeveeeeeeenneeeennn. 35
Cogumelos.......ccccerveeervueeneennne. 35
Tomate e produtos
derivados........ccceeveeereenieennnenne. 33
Roma/Suco de roma.................. 30
Cenoura/Suco de cenoura......... 30
AMOTAS.....uvvieeeeecirreereeiiveeereennns 29
Framboesas..........cccceeeuveeneennen. 27
MirtiloS....cccvveeeveeeereeeeieee e, 27
Laranjas......ccceceeeeeeeeeenceeenneeenn. 27
Sementes: linhaga, girassol,
gergelim, chia (média).............. 25
Uvas rosadas..........cccceeeevveennnee. 24
Cerejas......coovveeenueerenieeeeeeenne 21
TOfU. i 20
Lentilhas......ccccceevveeeieeiieeee, 14

Para determinar os Pontos de Densidade Nutricional, levei em
consideracdao uma porc¢ao igual de calorias em cada alimento. Os

Meldo-cantalupo...........c....... 12
Feijao (todos os tipos)............ 11

AMEIXaS...eeeieeerireeeieeiireeeeennns 11
NOZES...ceieeeiieeeiieeeeeeeeen 10
Alface-crespa.......cccccveeveennenn. 10
Pistache.......cccceeeveveeecrveeeereeennns 9
Pepino.......cccoeeveieiiiiiiniiiineen. 9
Ervilhas......ccccoeviiniiiniinieneen. 7
AmeEndoas..........ceeeevuerieneenienns 7
(O 1 1 PP 6

Abacate......c.cceeeeuveeeciieeeeee, 6
Maga.....cccoeeieieieiienieeeeeeee 5

Manteiga de amendoim............ 5

Milho.....coviiniiiiiiieieniceeee 4

Banana........ccccceeeeeiiiiiiiceiiiinnes 3
AVEIA....ccoiiiiiiieiiieieeecieee e 3
Salma0......cceeverrrerierienieieenene 2

Batata comum..........ccccceeuuueenn. 2
Leite desnatado...........ccceeueenne. 2

Pao integral........ccceeeveevueennnennne. 2
Azeite de oliva.......ccocueevuvernens 2
P3o branco.......c.cceeeeveeevieneennen. 1

Peito de frango.........cccceevvennen. 1
(0 )70 1 1

Macarrao COmum...........ccceeuvee 1
Carne moida(85% magra)......—4

Queijo cheddar com baixo

teor de gordura..........cceueennuen. -6

Batata frita.........cccceeevveeveennenn. -9

Coca-Cola......cocuereererueneenne -10



seguintes nutrientes foram incluidos na avaliacdo: calcio,
carotenoides (betacaroteno, alfacaroteno, luteina, zeaxantina,
licopeno), fibra, folato, glucosinolatos, magnésio, selénio, vitamina
C, vitamina E, zinco, fitoesterois, amido resistente e flavonoides;
também calculei o indice Orac (sigla em inglés para Capacidade de
Absorcao de Radicais de Oxigénio), que é um método para medir a
capacidade antioxidante ou de absorcdo de radicais dos alimentos.

As quantidades de nutrientes, que normalmente ocorrem em
varias medidas diferentes (mg, mcg, Ul), foram convertidas a uma
porcentagem de sua ingestao diaria recomendada (IDR), de modo
que um valor comum pudesse ser considerado para cada nutriente.
Para os nutrientes que nao tém IDR, estabeleci objetivos com base
em pesquisas disponiveis e na compreensao atual a respeito dos
beneficios desses fatores. Outros pontos foram acrescentados no
caso de alimentos antiangiogénicos (falaremos mais sobre isso
adiante), com organossulfetos, inibidores de aromatase ou
resveratrol. Pontos foram subtraidos no caso de alimentos com
gordura trans, quantidade excessiva de gordura saturada, colesterol
ou sodio ou com aditivos, como um alimento refinado/processado.

O total do percentual de IDR para cada nutriente, ajustado com
pontos somados/subtraidos, foi, entdo, multiplicado por uma fracdo para
que o numero mais alto fosse igual a 100 a fim de que todos os
alimentos pudessem ser considerados em uma escala numérica de 1 a
100.

Em uma piramide alimentar, os alimentos consumidos em maior
quantidade sdao colocados na base. No entanto, a piramide alimentar
tradicional norte-americana — fonte dos primeiros conhecimentos sobre
saude e alimentacdao da maioria dos norte-americanos — ndo coloca
alimentos ricos em nutrientes na base; da esse lugar de honra ao grupo de
pdes, cereais, arroz e macarrdo. E por isso que muitos norte-americanos se
confundem a respeito da nutricdio e sdo afetados pela obesidade e por
doencas que poderiam ser evitadas. Vocé ndo acha que faz sentido colocar
os alimentos mais saudaveis e ricos em micronutrientes na base da
piramide? Nao deveriamos comer mais alimentos saudaveis e menos
alimentos nao saudaveis?



Carne de animais criados
para abate, doces, queijos
e alimentos processados

raramente ‘G
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Pescados e carnes organicas, ovos,
dleo, peixes e laticinios desnatados

‘fﬁ ingestao limitada
Sementes, castanhas
e abacates Cereais integrais
10-40% @ = _ e batatas
19%_.- Loy 20% ou menos
Frutas

Leguminosas e vegetais

10-40% 10-40%

Vegetais*
Y2 crus e Y2 cozidos

~ 30-60% do total

*Exceto batata comum.
Minha piramide alimentar foi feita com o objetivo de formar uma

populacdo saudavel. Se fosse adotada de modo abrangente, salvaria milhoes
de vidas todos os anos e acabaria com a crise da saude, tao tragica e onerosa.
Nao existe outra maneira de fazer isso: para ter satde, devemos comer mais
alimentos ricos em nutrientes e menos alimentos ricos em calorias. Assim, o
topo da piramide tem os alimentos com menos nutrientes — ou seja, aqueles
processados que deveriam ser consumidos raramente, como batata frita e
biscoitos —, enquanto a parte inferior fornece a base de alimentos ricos em
micronutrientes. Quando a situacdo nutricional for remodelada pela
densidade nutricional, como é representado na piramide acima, a nossa
expectativa de vida aumentara radicalmente.

De modo simples, isso significa que precisamos ingerir muitos
alimentos naturais e ricos em nutrientes: vegetais, frutas, graos, castanhas e
sementes. A0 mesmo tempo, precisamos comer muito menos produtos de
origem animal e bem menos alimentos ou ndao alimentos sem qualquer valor
nutricional ou téxicos ao organismo, como acucar e outros adocantes,
farinha branca, alimentos processados, 6leos refinados e fast food.

O incrivel sistema imunologico



Esta na hora de encarar de forma diferente o0 que comemos e comecar a
confiar no incrivel poder curativo e protetor do organismo.

Esta na hora de repensar a ideia de que os virus sdao a unica ou a
principal causa de doencas associadas a eles. Normalmente, a exposicao a
um virus, e sua relacao com a doenca a ele associada e suas complicacoes,
ndo € a unica causa nem a principal. Certamente, a exposicao ao virus e sua
multiplicacdo dentro de nosso corpo é a causa das infeccOes virais. Mas,
embora em geral ndao seja reconhecido, o virus se adapta ao hospedeiro
(nosso corpo), tornando-se perigoso e se multiplicando como resultado do
ambiente que promove a doenca, criado pela caréncia nutricional.

Na maioria dos casos, quando exposto a um corpo saudavel e bem-
nutrido, um virus ndo causa danos. Nossa vulnerabilidade inicial e nossa
incapacidade de combaté-lo ao sermos expostos a ele é diretamente afetada
pela qualidade de nossa dieta antes dessa exposicdo. Isso quer dizer que a
ma alimentacdo ndo s6 nos deixa mais suscetiveis aos virus como também
causa impacto na duracao e na gravidade de uma doenca. A ma alimentacao
é tao generalizada que podemos considerar que 98% dos norte-americanos
correm grande risco de sofrer com doengas. Isso, aliado a maior resisténcia
das bactérias pelo consumo e abuso de antibioticos, criou uma nova era na
ciéncia da saude moderna com o aparecimento de doencas perigosas
resistentes a esses medicamentos. As mortes causadas por doencas
infecciosas aumentaram 58% entre 1980 e 1992 nos Estados Unidos, e o
numero continua a aumentar desde entdo. De acordo com Hiroshi
Nakajima, diretor geral da Organizacdo Mundial da Saude entre 1988 e
1998: “Estamos a beira de uma crise mundial no que se refere as doencas
infecciosas.””

Tradicionalmente, a etiologia (ou causa) das infec¢Oes, bacterianas ou
virais, tem os elementos relacionados a seguir. Estes sdo os principais
fatores que determinam se vocé adoecera ou ndo; e, se adoecer, qual sera a
gravidade:

* O tamanho do inéculo. Em outras palavras, quanto do virus ou
bactéria estava presente na exposicao?

*  Aviruléncia da exposi¢do. O micrébio era um agente causador
de doenca grave?

* A reagdo imune do hospedeiro. A memoria imunoldgica do
hospedeiro teve oportunidade de contato com o micrébio (ou
com um micrébio parecido) para facilitar uma reacdo imune



protetora rapida? O sistema imunologico conseguiu remover o
virus antes que ele se desenvolvesse?

» O status nutricional e a satde do hospedeiro. A competéncia
imune do hospedeiro foi comprometida, ou o sistema
imunolégico pode reagir com seu potencial total, inibindo e,
por fim, combatendo a invasdo viral de células normais?

Na maior parte do tempo, nao temos a oportunidade de modificar esses
fatores de risco de modo substancial, mas lavando as mados e tomando
outras medidas higiénicas, como ndo tocar o proprio rosto sem lava-lo
antes, podemos diminuir um pouco os riscos dessa exposicao. No entanto,
ha um grande fator sob o nosso controle que pode alterar a equacao. Ou
seja, podemos manter a adequacdao nutricional de micronutrientes (em
inglés, conhecida pela sigla CNA). Em poucas palavras, isso significa
garantir que uma quantidade suficiente e variada de todos os
micronutrientes conhecidos e desconhecidos esteja presente na dieta.

Poucos de nds tém CNA atualmente porque nosso atual modelo de dieta
admite muitos alimentos processados isentos de micronutrientes. Para que a
maioria de nos alcance a CNA, precisamos mudar nossa alimentacao e
comegar a ingerir todos os nutrientes disponiveis que fortalecem o sistema
imunologico.

Pense no que estou dizendo: uma exposicao viral que causasse uma
infeccdo séria ou até colocasse em risco a vida de uma pessoa com uma
dieta normal nem sequer resultaria em sintomas de doenca em uma pessoa
com alimentagdo adequada. Vamos parar aqui por um momento para
analisar as implicacoes disso. Atualmente, temos evidéncias cientificas que
demonstram claramente os perigos da ma alimentacdo. E, ainda assim,
muitos de nos nao temos consciéncia dos elementos nutricionais essenciais
que fortalecem e mantém nossa satde no dia a dia. Juntos, podemos mudar
isso.

Costumamos escutar comentarios do tipo “O virus atacou o coracao
dele” ou “Ela teve um cancer induzido por virus”, e, ainda assim, raramente
pensamos ou conversamos sobre o que possibilita a viruléncia desse virus.
Ndo somos apenas alvos esperando ser atacados; na verdade, um corpo
saudavel é muito resistente ao ataque de um virus. Ja ficou provado que,
quando as criangas comem mais vegetais, elas tém menos infec¢oes. Um



estudo sobre criancas relativamente malnutridas do Vietna ilustra isso.
Criancas pequenas (de cinco meses a dois anos) foram selecionadas de
modo aleatorio e separadas em dois grupos, o de intervengdo nutricional e o
de controle. O grupo de intervencao recebeu mais vegetais e outros
alimentos ricos em micronutrientes, enquanto o grupo de controle manteve
a dieta comum de arroz. Durante o acompanhamento, as criancas nos
grupos de intervencdo tiveram aproximadamente metade das doencas
respiratorias pelas quais passaram aquelas do outro grupo.8 Atualmente, nos
circulos cientificos, acredita-se que a caréncia de micronutrientes contribui
para a mortalidade e para a morbidade de doencas infecciosas, e que uma
dieta mais rica em micronutrientes é fundamental para uma saiide melhor.?

Os perigos da mutacao de virus

A relacdo entre o status nutricional e o sistema imunoldgico tem sido
estudada ha mais de cinquenta anos, como ja vimos. Nos ultimos vinte
anos, uma compreensao muito maior a respeito da complexidade da reacao
imune e sua relacdo com fatores nutricionais tem se desenvolvido. Ao
compreender melhor o sistema imunologico e os elementos nutricionais que
regulam a funcdo imune mostram uma forte correlacdo entre status
nutricional do hospedeiro e imunidade para quase todos os agentes
infecciosos conhecidos.10

Ha dois pontos principais aqui que exploraremos mais adiante:

* 0 status nutricional do hospedeiro é essencial para permitir ou
impedir infec¢des virais ou bacterianas;

* a nutricao inadequada do hospedeiro permitira a mutacao dos
virus, de modo a se tornarem mais virulentos ou perigosos.

O conceito de que as fortes e competentes defesas do hospedeiro sao
proporcionadas pela exceléncia nutricional ndo é apenas uma opinido ou
observacdo: é a realidade da fisiologia humana apoiada por centenas de
estudos cientificos. Quando o corpo ndo tem nutrientes, as infeccoes virais
podem causar doencas sérias e até fatais, que ndao ocorrem quando nao
existe deficiéncia nutricional.l! A imunidade, quando elevada, pode afastar
a infeccdo; e, caso a infeccao realmente ocorra, é muito mais provavel que o
resultado seja inofensivo.



Ao discutir interacOes entre nutricao e infeccdo, os nutricionistas
consideram, tradicionalmente, apenas os efeitos da dieta no hospedeiro
(n6s). Ha anos sabe-se que a ma alimentacdo interfere em varias barreiras
fisicas ou em reacOes imunes, tornando o corpo mais vulneravel ao
ataque de microbios, inclusive virus. Atualmente, novas evidéncias
demonstram que o nivel de nutricdio do hospedeiro também pode
influenciar, de modo direto, a constituicdo genética do virus, alterando
sua viruléncia.l2 Ou seja, a boa alimentacdo pode melhorar, de modo
direto e indireto, a resisténcia a doenca infecciosa.

A arma mais eficiente que temos para nos proteger dos efeitos
prejudiciais da gripe e de outras doencas infecciosas é a boa alimentacdo. E
isso estd sob nosso controle!

Se vocé sofre de caréncia de qualquer vitamina ou mineral conhecidos, as
pesquisas tém mostrado que suas funcoes de defesa podem estar
negativamente afetadas. O que mais se nota é que, quando as dietas sao
pobres em consumo de vegetais verdes e amarelos (ricos em carotenoides), as
doencas virais atacam com mais gravidade. Varios micronutrientes, incluindo
luteina, licopeno, folato, bioflavonoides, riboflavina, zinco, selénio e muito
outros, tém funcdes de imunizacdo.!3 Vamos aprender muito mais sobre isso
nos proximos capitulos. Mas a verdade é que sua presenca ou auséncia
fortalece ou enfraquece a capacidade do sistema imunoldgico, influenciando
nossa suscetibilidade a doencas infecciosas, seu curso e suas consequéncias.

A habilidade de um sistema imunologico nutricionalmente competente
para prevenir as mutacOes genéticas virais que permitiriam ao virus
derrubar as defesas do hospedeiro tem sido reconhecida em varios estudos,
até mesmo naqueles que tratam do HIV (virus da imunodeficiéncia
humana).l4 As caréncias de micronutrientes sdo comuns em muitas
populacdes infectadas pelo HIV, e varios estudos ja demonstraram que essas
caréncias prejudicam as respostas imunes e estdo associadas a progressao
acelerada da doencga.

Varios estudos, por exemplo, demonstram que a transmissao do virus da
aids é significativamente reduzida (e se torna até improvavel) quando a
alimentacdo do hospedeiro é excelente. Isso quer dizer que manter uma
dieta rica em micronutrientes, sem grandes caréncias, pode ser o fator mais
importante em nossa habilidade, individual, de combater infeccoes
emergentes. Com a arma da boa alimentacdo, permitimos que nosso corpo
tenha controle de uma manifestacdao viral e impedimos que o virus se



transforme e fuja do controle.!> A manifestacdo viral acompanhada por
mutagoes no virus conforme ele se transforma o impede de fugir ao controle
de nosso sistema imunolégico. No entanto, essas modificacOes estruturais
perigosas de um virus conforme ele se transforma ocorrem apenas em um
hospedeiro nutricionalmente incompetente.

Recentemente, as pesquisas mostraram que o virus da gripe também
demonstra viruléncia maior em um hospedeiro nutricionalmente carente,
permitindo varias mudancas no genoma do virus. Em outras palavras, o
virus da gripe comum pode sofrer mutacdo e se tornar capaz de causar
mais prejuizo aos pulmoes e a outras partes do corpo. Apesar de ha muitos
anos ja sabermos que a ma alimentacdo pode afetar a reacao do
hospedeiro a infeccdo, a descoberta de que a alimentacdao do hospedeiro
também afeta a sequéncia genética de um patéogeno (um micrébio
causador de doenca) é recente — uma descoberta importante para noés
agora e como area de estudo futuro.

Um bom exemplo é um estudo cientifico recente que investigou o
status nutricional de pacientes que desenvolveram neuropatia (danos nos
nervos) apos uma doenca viral. Essas pessoas cujo sistema nervoso foi
prejudicado pelo virus tinham caréncia de riboflavina, vitamina E, selénio,
alfa e betacarotenos e licopeno. Ao receberem suplementos desses
nutrientes, a doenca comecou a regredir, sugerindo que a patogenicidade
de um determinado virus, ou seja, a habilidade de um patégeno causar uma
doenca infecciosa, depende do status nutricional do hospedeiro.16

Como os dados sugerem, uma boa alimentacdao é uma intervencao eficaz
em doencas virais como aids, mononucleose, herpes e influenza porque as
mutacoes virais serdo suprimidas, limitando o potencial de causar doenca e
viruléncia.

Infelizmente, a maior parte dos alimentos que a grande maioria dos
norte-americanos consome diminui em vez de aumentar a resisténcia
normal a infecgOes virais simples. Apesar dos avancos na ciéncia que
revelaram a importancia de milhares de micronutrientes protetores no
reino vegetal, grande parte do mundo moderno mantém uma dieta rica em
graos processados, 0leos, doces e produtos de origem animal. Nos Estados
Unidos, por exemplo, menos de 5% das calorias totais consumidas véem de
frutas frescas, vegetais, sementes e castanhas. E note que esses sdao 0s
alimentos mais ricos em nutrientes!



Quem mantém uma dieta padrdao norte-americana, com excesso de
calorias mas com baixa ingestdo de nutrientes por porcao, esta sofrendo de
ma nutricdo cronica. A combinacdo de sobrepeso e ma alimentacdo é a
verdadeira epidemia que ameaca a vida no mundo moderno, resultando em
uma crise na saude e em tragédias inevitaveis.

Com a difusdao do consumo de alimentos processados pobres em
nutrientes, a caréncia nutricional se tornou a regra.

O impacto demografico global da pandemia de influenza de 1918 e
1919 continua fascinando os pesquisadores e estudiosos. Ao analisarmos
os efeitos desse surto na sociedade, por meio de um estudo abrangente dos
modos de transmissdao e propagacao, Indices de mortalidade e
caracteristicas distintas de varias regioes, vemos a importancia de levar os
habitos nutricionais tipicos de um pais em consideragdo. Por exemplo, o
Ira foi uma das regides mais afetadas pela pandemia, com indices de
mortalidade significativamente mais altos do que na maioria das regides
do mundo. A pesquisa sugere que a fome, o 6pio, a maldria e a anemia
foram fundamentalmente responsaveis pela alta mortalidade causada pela
gripe naquele pais. Aqueles com imunidade comprometida sofreram
mais.l” Como ocorre ainda hoje, a dieta na Europa ocidental naquela
época era formada, em grande parte, por carne, pao, batata, banha,
manteiga e queijo, com poucos alimentos frescos. No entanto, essa
pandemia ocorreu durante a Primeira Guerra Mundial, e quase 2% dos
afetados morreram em decorréncia de uma infeccdo secundaria: a
pneumonia bacteriana. Ela afetou muitos jovens soldados, que estavam
mais suscetiveis por causa dos quartéis cheios, dos esforcos de combate e
da guerra e da situagdo de ma nutricao que contribuiram para baixar a sua
imunidade.

No passado, os cientistas se concentraram nos efeitos das caréncias
nutricionais sobre as pessoas, nunca nos microbios que as atingiam. Agora,
sabemos que microbios cada vez mais perigosos sao criados dentro de um
hospedeiro com caréncias nutricionais — e as dietas de antes eram muito
deficientes.

Sem o conhecimento acerca da necessidade de vitamina C, de muitos
micronutrientes presentes em vegetais verdes, e da vitamina D, com
adequada exposicdo ao sol — todos de dificil acesso no passado, durante o
inverno, quando os alimentos frescos e a luz do sol eram escassos —, as
epidemias virais eram comuns.



A associacdo entre ma alimentacdo e epidemias tem sido percebida ao
longo da historia humana. Além disso, apesar de termos uma nova ciéncia,
voltada para a protecdo de doencas cardiacas, derrames, deméncia, cancer e
infeccOes graves, ainda mantemos uma dieta com comprometimento
nutricional e que tem resultados tragicos para a saude.

Esta na hora de abandonarmos nossa dieta de massa com baixo teor de
gordura, frango, ou hambtrguer, e Coca-Cola. Precisamos esquecer a batata
frita e comecar a mudar o modo como pensamos a respeito do que
comemos e seu impacto em nossa saude. A relacdo entre uma boa
alimentacdo e a superimunidade é uma oportunidade, um privilégio que
deve ser aplicado e compartilhado. A ciéncia demonstra o papel
fundamental dos compostos encontrados em vegetais cruciferos, vegetais
crus, graos, frutas, castanhas e sementes no fortalecimento da imunidade.
Todos temos um potencial incrivel de viver uma vida longa e saudavel com
a superimunidade. Os estudos epidemiologicos, os estudos de pesquisa
controlados e a experiéncia clinica trouxeram a luz preponderancia de
evidéncias enormes e impossiveis de serem ignoradas. Ndo se trata de
medicina alternativa; é uma medicina progressiva, uma boa medicina.



CAPITULO 2
O FRACASSO DA MEDICINA MODERNA

Meu marido e eu temos trés filhos, e os trés seguem a
orientagcdo nutricional do dr. Fuhrman desde que nasceram.
Nenhum deles teve doencas graves. Nas raras vezes que tém
febre (meu filho de seis anos teve cerca de trés febres ao longo
da vida, o de quatro anos, apenas uma, e meu filho de um ano e
quatro meses ndo teve nenhuma), ela ocorre a tarde, mas vai
embora quando eles acordam do cochilo ou na manhd seguinte.
Ndo damos remédio para baixar a febre. Ndo os vacinamos
contra a gripe. Nenhum de meus filhos teve gripe. Quando seus
amigos e primos estdo doentes, eles ndo pegam a doenca.
Doengas que duram semanas em outras criangas (tanto os
filhos de minha cunhada quanto os filhos de minha irmd passam
dias ou semanas doentes) passam perto de meus filhos sem
deixar rastros.

Diana Ricci

Taxas altissimas de mortalidade prevaleceram na Europa ao longo do
periodo medieval como resultado de falta de higiene e de alimentos em
quantidade insuficiente para uma populacdo que crescia mais rapido do que



a agricultura. Os indices de mortalidade aumentaram ainda mais em
decorréncia das guerras e da exploracao de civis por parte de governantes
autoritarios. A vida para o cidaddao comum, nessa época, era estressante e,
frequentemente, curta. Mas sempre houve regioes no mundo e ao longo da
historia em que dietas relativamente saudaveis e ambientes pacificos
ajudaram a populacao a ter uma vida longa e boa. Por exemplo, os hunzas,
povo do Himalaia, os nativos peruanos que viviam nos Andes e o0s
okinawan, do norte do Japao, tinham expectativa média de vida bem
superior a média moderna.

As principais causas de mortes prematuras nos séculos passados eram a
violéncia e as infec¢Oes. As doengas infecciosas diminuiram sensivelmente
nos ultimos séculos, principalmente como resultado da disponibilidade de
agua limpa e, no ultimo século, gracas a invencao do vaso sanitario com
descarga para eliminar os dejetos. Um declinio acentuado na maioria dos
casos de infeccdo ocorreu conforme nossas praticas de higiene foram
implantadas nas cidades e padronizadas no mundo moderno.! Esse declinio
das doencas infecciosas devido a canalizacdo (e ndo aos avancos da
medicina!) é o principal fator que responde pelo aumento, de modo geral,
na expectativa de vida percebida nos tempos modernos.

No entanto, ndo esta claro se os adultos estdao vivendo mais tempo do que
viviam em séculos passados. Certamente, o tempo de vida médio dos adultos
aumentou, principalmente porque menos bebés e criancas pequenas estdo
morrendo de infeccGes, e menos mulheres estdo morrendo durante o parto.
Apesar disso, a expectativa de vida dos adultos do sexo masculino (ou seja,
ndo relacionados ao parto) ndo aumentou de modo significativo, porque a
reducdo nas mortes na fase adulta por causa de doencas infecciosas foi mais
do que compensada pelo aumento das doencas cronicas relacionadas a erros
nutricionais e excessos alimentares. A medida que alimentos processados, fast
food e produtos animais fabricados em massa passaram a ser a dieta normal,
as doencas do coracdo, os infartos e o cancer aumentaram até tomar 0 espacgo
antes ocupado pelas doencas infecciosas.

Na verdade, para rebater o argumento de que estamos vivendo mais do
que antes, basta lembrar que temos bons registros sobre a duracao de vida
de mais de 150 artistas do sexo masculino do Renascimento, que viveram
no século XIV, e cuja a média de idade ao morrer era consideravelmente
mais alta do que a do homem comum nos Estados Unidos hoje.2 Os avancos
na medicina e na farmacologia sdo os maiores responsaveis pelas grandes



melhorias na saude e por salvar vidas. Mas a realidade € esta: a assisténcia
médica tem pouco efeito na qualidade geral de saide ou mesmo na
expectativa média de vida em sociedades modernas do mundo.

Na verdade, o acesso a servicos de saude e 0s recursos investidos na
assisténcia médica estdao relacionados a diminuicao da expectativa de vida
saudavel, e ndo ao seu aumento.3

A assisténcia médica de emergéncia € valiosa, mas no mundo moderno as
emergéncias ligadas a lesOes, acidentes e infeccOes ndao sdo mais as
principais causas de morte. Doengas cardiacas, infartos e cancer sdo as trés
principais causas agora. Tratar as mas escolhas nutricionais com remédios —
escolhas que levarao a morbidade mais adiante, depois de anos e anos de
abusos — nunca sera uma solucao eficaz.

A maior parte do que os médicos fazem para tratar as doencas de hoje
tem pouco impacto no aumento da expectativa de vida; na maioria dos
casos, é quase inttil. Por qué? Porque os remédios prescritos pelos médicos
encorajam um estilo de vida arriscado por parte dos pacientes, que
continuam a fazer escolhas alimentares que acabam com a saude; eles dao,
por assim dizer, “permissao” aos pacientes para que mantenham seus maus
comportamentos, porque mascaram os sintomas das doencas. Os sintomas
ndo sdo a verdadeira patologia (ou prejuizo); sdao apenas indicadores de que
a patologia se desenvolveu. Tratar os sintomas nao impede que a doenca
avance, o que, certamente, continuara a ocorrer. Essa “solucdo” é algo como
0 mecanico “consertar” a luz do 6leo que esta acesa no painel do carro
simplesmente cortando o fio que acende essa luz. Se os remédios que
mascaram os sintomas nao existissem, mais modificacoes efetivas no estilo
de vida poderiam ser feitas por insisténcia de médicos e enfermeiros e,
assim, haveria mais chances de que fossem implementadas pelos pacientes
e pela populacdo em geral.

Quando pensamos nos riscos de qualquer medicamento ou intervengao
médica, também temos que pensar nos beneficios das intervencoes no estilo
de vida, como evitar o sal, fazer exercicios, modificar a dieta e reduzir o
peso — intervencOes que nao tém efeitos colaterais e cujo foco é acabar
com a causa, e ndo apenas tratar os sintomas.

Remeédios na Docelandia



John Abramson, professor de medicina em Harvard e autor do livro
Overdosed America, explica que, ao pensarmos em uma intervencao
médica, precisamos analisar o contexto, pois a informacdao que os médicos
recebem é muito tendenciosa no que diz respeito a intervencdo e ao
tratamento. Os estudos sdo patrocinados, e os resultados, interpretados pelas
empresas farmacéuticas ou, no minimo, influenciados por seus
patrocinadores. O que é publicado na maioria das revistas de medicina de
grande prestigio ja ndo € ciéncia séria, mas, essencialmente, anuncios de
remédios. A informacdo trazida e passada aos médicos é moldada por seu
valor comercial para as empresas de remédios, e o principal proposito é
aumentar o lucro delas.

Os servicos de saude modernos se transformaram em um braco de
distribuicao de remédios da industria farmacéutica, e ndo em uma instituicao
preocupada, acima de tudo, em manter a saide das pessoas. Um verdadeiro
sistema de saude voltado a maximizar o bem-estar dos pacientes procuraria
promover habitos saudaveis (como parar de fumar, exercitar-se e melhorar a
dieta) e proteger contra exposicao a produtos quimicos, toxinas e outras
causas conhecidas de doencas. Em vez disso, os remédios, com suas
toxicidades e perigos, tornaram-se a principal intervencdo em qualquer
problema de saide causado pela ma alimentacao.

Por exemplo, pensemos na eficacia de muitos remédios populares
prescritos para baixar a pressdo sanguinea ou o aglcar no sangue em
diabéticos. Um estudo recente com mais de 90 mil pessoas com diabetes
tipo 2 comparou os efeitos cardiovasculares em individuos tratados com
metformina e um remédio da classe das sulfonilureias — dois dos remédios
mais conhecidos. Assim como os resultados de estudos antigos, o0s
pesquisadores encontraram maior possibilidade de morte em média, em
cerca de 40% dos pacientes tratados com sulfonilureia, e um risco cerca de
25% mais alto de insuficiéncia cardiaca.* Para explicar de modo simples,
diminuir a taxa de glicose no sangue com remédios ndo elimina as causas
do diabetes tipo 2 — o0 sedentarismo e o aumento de peso causados por uma
dieta rica em calorias e pobre em nutrientes. O excesso de gordura corporal
bloqueia o funcionamento da insulina e forca o pancreas a produzir insulina
em excesso. Com o tempo, o pancreas exaurido “para”. Tomar remédios
para forcar o pancreas ja cansado e com problemas para trabalhar mais s6
faz as células que produzem insulina morrerem mais depressa. Se vocé
ainda mantém a mesma dieta causadora da doenca, certamente ganhara



mais peso, desenvolvera mais doencas cardiovasculares e acabara
dependente de insulina.

A medicacdo tem se tornado o tratamento mais aceito para o diabetes —
apesar de os proprios remédios promoverem ganho de peso e o aumento do
apetite e poderem deixar o individuo mais diabético ainda. Esses remédios
também aumentam de modo significativo a incidéncia de varios tipos de
cancer.> Além de todos esses efeitos colaterais, o controle da glicose no
sangue com remédios ndo tem se mostrado eficaz na diminuicdao do risco de
morte — na verdade, ele aumenta esse risco. O estudo Accord (Action to
Control Cardiovascular Risk in Diabetes) foi realizado para determinar se
diminuir a glicose a niveis normais com remedios diminuiria 0 risco
cardiovascular; mas o estudo foi interrompido quando os resultados
mostraram que mais remédios para controlar o agcicar no sangue acabam por
aumentar o risco de morte em decorréncia de diversas causas, além de doenca
cardiovascular.® Se a causa principal ndo for abordada — uma dieta causadora
de doengas —, simplesmente acrescentar mais e mais remédios € inutil.

Ao contrario do que acreditam as pessoas de modo geral, as tentativas de
diminuir a pressao sanguinea com remeédios tém consequéncias negativas
similares. Pense, por exemplo, nos bloqueadores dos receptores de
angiotensina (ARB), usados para tratar a pressao alta e a insuficiéncia
cardiaca, e que sdo, na verdade, uma das categorias de remédios mais
seguras que existem para baixar a pressao sanguinea. Eles agem bloqueando
um sistema de hormonios que regula o tonus vascular e o equilibrio entre
agua e sal para controlar a pressao sanguinea. O hormonio angiotensina
pode afetar a sobrevivéncia das células e a angiogénese (formagao de novos
vasos sanguineos), dois fatores importantes no desenvolvimento de
tumores. A questdao aqui é o receio de que esses remédios possam promover
o crescimento de vasos sanguineos, o que poderia possibilitar o crescimento
de tumores e cancer.

Para determinar se os ARB afetam o risco de cancer, os cientistas
realizaram uma meta-analise de varios estudos. Determinaram que os ARB
oferecem um risco significativamente maior de um novo diagnostico de
qualquer tipo de cancer (8%) e um risco bem mais alto de cancer de pulmao
(25%).7 O estudo também revelou taxas mais altas de morte stibita por infarto,
por ataque cardiaco e por derrame nos individuos que faziam uso de ARB em
comparacao com aqueles que tomavam placebos em dois estudos; esse dado
ainda esta sendo analisado pela FDA.8



Analisemos outra classe de remédios para a pressdao sanguinea: 0S
betabloqueadores. No teste Poise (Perioperative Ischemic Evaluation),
realizado em 23 paises, todos os 8.351 pacientes inscritos tomaram
metoprolol (um betabloqueador comum) ou um placebo. Depois de trinta
dias, a mortalidade geral (morte) foi mais alta no grupo tratado com o
betabloqueador — 3,1% versus 2,3% —, e o grupo tratado com o remédio
teve quase o dobro de incidéncias de derrame.® Uma outra andlise ndo
identificou nenhum subgrupo que tenha se beneficiado do metoprolol. A
diminuicdo da pressdo sanguinea por meios artificiais apresentava riscos
claros: os remédios causavam mais mal do que bem.

Na verdade, nao existem dados que sugiram que esses remédios
impecam os ataques cardiacos em pessoas saudaveis com pressao
levemente elevada. A ultima revisdao das evidéncias foi apresentada em uma
edicdo de 2007 do Journal of the American College of Cardiology.19 Apesar
de os médicos terem passado trés décadas usando os betabloqueadores para
controlar a hipertensao, os autores desse trabalho perceberam que nenhum
estudo mostrou que a terapia com betabloqueadores reduz a morte em
pacientes hipertensos, mesmo em comparacao a placebos. Uma avaliacao
realizada pelo respeitado Cochrane Database of Systematic Reviews
descobriu, basicamente, a mesma coisa: a prescricio de betabloqueadores
para baixar a pressdo sanguinea ndo aumenta o tempo de vida.ll

O uso sem controle de remédios para tentar reduzir os efeitos de nossa
dieta repleta de toxinas tem uma série de riscos, como os resultados das
pesquisas mostram. Remédios para baixar a pressdo sanguinea também
causam fadiga, tontura e perda de equilibrio. Podem ser a causa de quedas
de idosos, o que pode levar a fraturas no quadril, e diminuir a pressao
arterial diastolica excessivamente (assim como diminuem a sistélica), o que
aumenta o risco de arritmias cardiacas, com possibilidade de levar a
morte.12 Os remédios para a pressdo arterial que diminuem muito a pressao
diastélica também ja demonstraram aumentar a ocorréncia de fibrilacdo,
outro sério disttrbio do ritmo cardiaco.13

Nos idosos, a pressao sanguinea moderadamente alta ndo é um fator de
risco que aumenta a mortalidade, ja a pressdo baixa é: a pressao arterial
abaixo de 140/70 costuma estar associada a uma taxa maior de mortalidade
entre idosos, o que é mais facil de verificar quando os remédios diminuem
demais a pressao diastdlica.14



A pressao sistolica é o primeiro nimero, o mais alto; representa a forca do
coracao ao bombear contra a resisténcia oferecida pelas paredes das artérias.
A pressao diastolica é o segundo numero, mais baixo; representa a pressao
contra as artérias durante o relaxamento e o enchimento do ventriculo
esquerdo para recomecar o batimento cardiaco. Quando os vasos sanguineos
enrijecem em decorréncia de uma doenca e da idade, a pressao sistdlica
aumenta porque as artérias nao se expandem durante a sistole como deveriam,
e a diastdlica diminui porque a parede da artéria ndo se contrai mais como
deveria.

Como o preenchimento da artéria coronaria ocorre durante a diastole, as
pessoas com doenca arterial coronariana (DAC) correm risco maior de sofrer
problemas isquémicos no coracdo (causados pelo fluxo sanguineo e
oxigenacao insuficientes) quando a pressao arterial diastdlica cai abaixo de
determinado nivel. Isso porque, quando a pressao diastélica esta muito baixa,
0 coracao nao volta a se encher de sangue de modo adequado durante a
diastole. Quando os pesquisadores internacionais estudaram 22 mil pacientes
em um estudo envolvendo 14 paises, descobriram um aumento
surpreendente de ataques cardiacos em pessoas cujos remédios diminuiam a
pressdao sanguinea diastolica para abaixo de 84. As pessoas com a pressao
sanguinea diastolica abaixo de 60 sofreram trés vezes mais ataques cardiacos
em comparacdo com aquelas com pressdao diastolica acima de 80!
Naturalmente, torna-se necessario analisar dados de outros paises para
realizar uma pesquisa equilibrada.

Independentemente de se tratar de remédios para a gripe, antibioticos,
analgésicos, vacinas ou medicacdao para diabetes e pressao arterial, a
percepcao falsa que se tem é de que essas intervengoes prolongam muito a
nossa vida. A confusdo é compreensivel: de modo geral, os estudos de
remédios sdo feitos para esconder possiveis efeitos colaterais, e o0s
resultados negativos de longo prazo decorrentes do uso de remédios
costumam ser escondidos ou desconhecidos. Os efeitos colaterais e os
riscos de usar varios remédios ao mesmo tempo sdo ainda maiores. Os
perigos dessa conduta raramente investigada, sdo profundos e impossiveis
de prever. Nos ultimos anos, cada vez mais, os atendimentos em pronto-
socorros ou as internacoes hospitalares tém tido como causa os efeitos dos
remédios. Veja, por exemplo esta lista:1°



Atendimento em Internagoes

Classe de remédios .
pronto-socorros hospitalares

Antibioticos



95.000 131.300

Narcoticos



44.300 121.200

Anticoagulantes



29.200 218.800

Esteroides



13.300 283.700

O corpo humano é muito resistente e consegue se autorregular, mas os
remédios ndo sdao capazes de nos fazer escapar das leis bioldgicas de causa
e efeito. Quando nos prejudicamos pela exposicdo a dietas téxicas que
causam doencas, acabamos por desenvolveé-las.

Os remédios mascaram os defeitos celulares que ocorrem em reacao a
alimentacao inadequada ao longo da vida.

A questdo € que precisamos ser responsaveis por nossa saude e
precisamos prestar atencdo as causas mais profundas das enfermidades.
Precisamos adotar uma alimentacdo adequada e deixar de lado a ideia de
que os médicos e a industria farmacéutica sao nossos salvadores, capazes de
nos ajudar a viver mais e de modo produtivo.

Os pros e contras das vacinas contra a gripe

Todas as intervencdes medicinais tém seus beneficios e riscos. E toda
pessoa tem de colocar na balanca esses alegados beneficios e os possiveis
riscos. Mas, normalmente, os riscos de longo prazo dos medicamentos nao
sdao claramente expostos, e na maior parte das vezes, incorretamente
analisados. Os supostos beneficios sdo quase sempre exagerados pelas
empresas farmacéuticas e pelas autoridades em sua esfera de influéncia na
saude e no governo.

As vacinas contra a gripe tém beneficios e riscos também. Pesquisadores
e médicos investigam essas questdes e tentam definir se os beneficios sao
maiores do que os riscos, mas ninguém da area cientifica que estude essa
questao pode concluir que as vacinas estdo isentas de riscos. Entdo, para
decidirmos se tomar a vacina contra a gripe € uma atitude inteligente e
recomendavel, precisamos analisar a eficiéncia das vacinas contra a gripe e,
entao, compara-la aos riscos conhecidos (e aos ainda desconhecidos). Saiba,



porém, que a gripe é mais perigosa para as pessoas frageis e mal nutridas;
as pessoas saudaveis nao tém muito o que temer em relacao a gripe comum.

Fatos sobre a gripe

Sabemos que cerca de 10% dos moradores dos Estados Unidos contraem
gripe uma vez por ano. Cerca de 100 mil sao hospitalizados, e costuma-se
dizer que 36 mil norte-americanos morrem vitimas de complicacOes da
gripe todos os anos. Mas uma estatistica mais antiga esta sendo questionada
agora. Um estudo recente de relatérios do governo oferece estimativas
atualizadas a respeito das mortes associadas a gripe que ocorreram nos
Estados Unidos durante as trés décadas anteriores a 2007. O CDC (Centro
de Controle e Prevencdao de Doencas dos Estados Unidos) estima que, no
periodo entre 1976/1977 e 2006/2007, as mortes associadas a gripe tenham
variado de 3 mil a cerca de 49 mil por ano. Entdo, a média de 25 mil é mais
exata.l® A complicacdo mais grave e causadora de morte em alguém com
gripe é a pneumonia bacteriana, que se desenvolve com mais frequéncia em
idosos ou em individuos imunodeprimidos. Entre os sintomas da gripe,
temos:

o febre alta;

*  dor de cabeca;

« fadiga extrema;

*  dores musculares;

»  tosse, garganta inflamada, congestao nasal (comum, mas nao
universal);

. sintomas gastrintestinais, como nauseas, vomitos e diarreia
(mais comuns em criangas).

Entre esses sintomas, as fortes dores de cabeca e as dores musculares
costumam diferenciar a gripe de outras doengas virais (como o0s
resfriados).

ApOs contrair a gripe comum, as pessoas continuam a transmiti-la por
até uma semana. A boa noticia é que, se vocé é saudavel, tem uma
alimentacdo saudavel e consome uma alta porcentagem de calorias
provenientes de frutas, vegetais, sementes e castanhas, ndao precisa entrar
em panico. A gripe ndo é uma doenca perigosa para pessoas saudaveis. Até
mesmo as versOes mais virulentas e perigosas da gripe, como a gripe



avidria, tétm poucas chances contra um sistema imune verdadeiramente
saudavel.

Cerca de 40% dos norte-americanos morrem de ataques cardiacos e
derrames, mas quase todas essas mortes poderiam ser evitadas com uma boa
alimentacdo. Cerca de 35% de todos os norte-americanos morrem de
cancer; da mesma forma, a grande maioria dessas mortes sao resultado de
ma alimentacdo. De fato, a premissa deste livio é de que a epidemia de
cancer atual ndo é predominantemente genética; na verdade, é, acima de
tudo, o resultado de sistemas imunoldgicos enfraquecidos em decorréncia
de uma alimentacdao ruim. Quando mantemos uma dieta pobre em
nutrientes, as doengas surgem. Com uma boa alimentagao, nosso corpo se
torna um organismo milagroso e resistente a doencas. E a gripe ndo é
excegao.

Os supostos beneficios das vacinas contra a gripe

A questdo ndo € se a gripe pode ser prejudicial ou mesmo se, em casos
raros, pode causar a morte; sabemos que isso pode ocorrer. A questdao é
analisar em que grau a morbidade e a mortalidade podem ser reduzidas
com as vacinas. A vacina contra a gripe costuma ser citada como uma
maneira de reduzir a morbidade e a mortalidade associadas a infeccgao, e o
CDC recomenda a vacinacdo mundial contra a gripe para todos os
individuos a partir dos seis meses ou mais. Mas a vacina é realmente
eficiente?

Pela primeira vez, as recomendacdes do CDC incluem adultos saudaveis
que ndo tém contato com individuos com alto risco de sofrer complicacoes
da gripe. A recomendacdo para a vacinacdo de adultos saudaveis se baseia
em varias suposicoes, entre elas as de que a vacina:

* reduzira o nimero de casos de gripe;

» reduzira as complicacoes da gripe;

* reduzira a transmissao da gripe;

« alcancara esses objetivos com seguranga.

Mais de 200 virus diferentes causam a gripe e doencas parecidas com a
gripe, cujos sintomas incluem febre, tosse, dor de cabeca, dor e
desconforto muscular, e coriza. Mesmo na melhor situacdo, durante os
anos em que as variacoes mais comuns de influenza A e B foram



corretamente previstas e incluidas na producdo de vacinas da estacdao
seguinte, a vacina contra a gripe ainda cobriu menos de 10% dos virus que
circularam gerando essas doencas. No mundo real, as cepas virais
escolhidas para a vacina simplesmente ndo correspondem exatamente
aquelas que circulam; apenas uma correspondéncia parcial é obtida. Entdo,
qual é a eficacia da vacina contra a gripe na sua prevencao?

Além disso, a vacina consegue prevenir as complicacdes da gripe, que
ocorrem muito raramente entre adultos sem nenhuma doenga cronica? A
melhor maneira para responder a essas perguntas € observar a analise do ja
citado e muito respeitado Cochrane Database of Systematic Reviews, que
investiga esses assuntos. O Cochrane vé pouca evidéncia da eficiéncia da
vacina.l”

Esses pesquisadores revisaram bases de dados médicos até junho de
2010 para testes randomicos e controlados relativos as vacinas contra a
influenza. Os testes nao randémicos também foram incluidos quando
ofereciam dados de seguranca a respeito da vacina.

O principal resultado do estudo foi o nimero de infeccdes e a gravidade
dos sintomas da infeccdao. Os pesquisadores também acompanharam os
indices de complicacdes da influenza e o numero de dias de trabalho
perdidos. Por fim, foi avaliado o risco de efeitos adversos associados a
vacina contra a influenza. A avaliacdo incluia cinquenta estudos
envolvendo mais de 70 mil participantes. Considerando a intensidade com
que as autoridades de saide norte-americanas defendem a vacina contra a
gripe, as descobertas foram surpreendentes: essa analise independente dos
dados revelou que a vacina ndo afetou o numero de pessoas hospitalizadas
nem as faltas ao trabalho. Além disso, nenhuma das vacinas contra a
influenza teve efeito significativo na reducao do risco de complicagdes da
influenza entre adultos saudaveis. Esses pesquisadores também analisaram
o risco de reacoes adversas associadas ao uso da vacina da influenza. A
analise determinou que a vacina pode provocar 1,6 caso extra de sindrome
de Guillain-Barré para cada milhdao de vacinas aplicadas. A sindrome de
Guillain-Barré é um disturbio dos nervos que comeca com perda da
sensibilidade e progride para a fraqueza muscular e paralisia, inclusive a
incapacidade de respirar.

De modo geral, a analise descobriu indicios de que a vacinacao
universal deixava a desejar e criticaram as recomendacoes do CDC para
adultos saudaveis.



A revisao do Cochrane deixou claro que cerca de metade dos testes
analisados foram patrocinados por industrias de vacinas e observaram que,
nesses casos, 0s resultados sao questionaveis, ja que tais testes incluem
apenas condicoes ideais de combinacdo de virus e limita 0 monitoramento
dos prejuizos causados por elas. Os pesquisadores do Cochrane perceberam
uma grande manipulacdo das conclusdes em estudos patrocinados por
fabricantes de vacinas. Contudo, mesmo quando analisamos esses estudos
tendenciosos, nos quais a vacina combinou bem com o virus em circulacao,
vemos que a vacina contra a influenza estava longe de ser eficiente no
combate a infec¢Oes, que ndo tinha impacto no nimero de faltas ao
trabalho, e ndo impedia as complicacoes da influenza.

A analise do Cochrane também observou de modo especifico a vacina
infantil contra a gripe. Depois de avaliar os dados em 51 estudos que
abordavam a eficiéncia e a seguranca das vacinas em criancas, 0S
pesquisadores ficaram chocados com a politica de vacinacao universal do
governo norte-americano. Descobriram que, em criancas com menos de
dois anos, a eficiéncia da vacina era similar a de um placebo. Também
perceberam que era impossivel analisar a seguranca das vacinas pelos
estudos disponiveis, devido a falta de dados registrados nos testes. Mais
preocupante ainda foi a conclusao de que os dados a respeito da seguranca
nao eram plausiveis o bastante devido a clara evidéncia de os estudos
serem tendenciosos. Os autores do estudo criticaram as decisoes do CDC,
afirmando que, “se a imunizacdo de criancas sera recomendada como
politica de saude publica, estudos em larga escala que avaliem seus
resultados e comparem diretamente os tipos de vacina precisam ser feitos
urgentemente”.18

Mesmo entre os idosos, que correm mais risco de morrer por causa de
infeccoes, os estudos a respeito da vacina contra a gripe ndo sao muito
favoraveis. Uma analise da vacina contra influenza entre adultos de 65
anos ou mais sugeriu que ela tinha eficacia questionavel.l® Apesar de a
vacinacdo aparentemente reduzir os sintomas da influenza, a baixa
qualidade da pesquisa realizada impediu que se extraisse uma conclusao
definitiva a respeito da eficiéncia da vacina para impedir as complicacoes
da influenza, mesmo nessa populacao de alto risco.

O fato de a vacina contra a gripe ser muito estimulada pelo governo e
pelas autoridades de saude apesar dos poucos beneficios aumenta a
desconfianca sobre todo o sistema de saide/farmacéutico publico, dando a



impressdo de que ha conluio e conflito de interesses. Essa situacao reflete
um problema basico da assisténcia a sadde hoje: as autoridades
governamentais que moldam nossas decisoes pessoais de satde sao muito
influenciadas pelos interesses comerciais que envolvem doacOes politicas
por lobistas poderosos e por especialistas patrocinados pela industria de
medicamentos.

Os cientistas do Cochrane Database of Systematic Reviews foram muito
incisivos na critica que fizeram sobre os esforcos da satide publica nos
Estados Unidos, que tenta, de forma intensa, promover maior adesdao da
populacdo a vacina: “Os autores do CDC claramente ndao comparam a
interpretacao com a qualidade das evidéncias, mas citam qualquer coisa que
apoie sua teoria.”

Nao surpreende, portanto, que quase todos os quinze membros do
Comité de Consulta para as Praticas de Imunizacdo tenham elos financeiros
com a industria de vacinas! O CDC os isenta das regras que entram em
conflito com seus interesses. A experiéncia profissional deles contribui para
o desenvolvimento de seu conhecimento sobre imunizacao — pelo menos €é
o argumento que o CDC utiliza para justificar as isencoes.20

Os riscos conhecidos das vacinas contra a gripe

Se vocé ler a respeito da vacina contra a gripe nas informacodes
fornecidas pelo fabricante, verda que cada dose contém tracos de
formaldeido e 25mg de timerosal (composto que contém mercurio), este
ultimo usado como conservante. Até mesmo a injecao de uma pequena
quantidade de mercurio todos os anos pode aumentar o risco de uma pessoa
sofrer de neurotoxicidade mais tarde, risco cuja extensao atualmente ainda é
dificil de determinar.

Sabemos que esses riscos sao cumulativos ao longo da vida e que o corpo
jovem e em desenvolvimento é mais suscetivel aos efeitos prejudiciais de
substancias toxicas. A American Academy of Pediatrics (Academia
Americana de Pediatria) e o Servico Publico de Saude dos Estados Unidos,
uma agéencia federal, emitiram um comunicado pedindo a remocdo do
mercurio de todas as vacinas. A exposicdo cronica ao mercirio, mesmo em
baixas doses, pode causar leves anormalidades neurologicas que surgem
mais tarde na vida. Levando em conta todas as vacinas que as criancas
tomam, adicionar a da gripe a essa mistura e aplica-la todos os anos é algo



que deveriamos analisar com muito cuidado — e, de fato, a literatura
cientifica tem se questionado a esse respeito.

Se vamos aconselhar a todos, desde a infancia, que tomem todos os anos
a vacina contra a gripe, os efeitos dela a longo prazo devem ser estudados.
A vacina contra a gripe ainda ndo foi avaliada a ponto de se saber qual é seu
potencial carcinogénico, e ainda ndo foram realizados estudos de
reproducao animal ao longo de muitos anos — ou seja, ainda nao foram
feitos testes com animais para saber se a vacina causa defeitos em fetos ou
problemas de desenvolvimento.

Entre as reacoes adversas a vacina conhecidas, de acordo com o
fabricante, estdo artralgia (dores nas articulacdes), linfadenopatia
(inchaco das glandulas linfaticas), prurido, vasculite (inflamacao das
artérias) e outros problemas relacionados a toxicidade. Reacdes alérgicas,
como urticaria, anafilaxia, distirbios neurolégicos, como neurite,
encefalite e neurite 6tica, e disturbios desmielinizantes (como esclerose
multipla), além da ja mencionada sindrome de Guillian-Barré, ja foram
temporariamente associados a vacina da influenza. Provavelmente mais
correlacgdes serdo feitas: no ciclo de vida comum de uma droga, conforme
0 tempo passa, mais efeitos colaterais costumam surgir. Recentemente, as
vacinas contra a influenza tém sido apontadas como causadoras de
purpura de Henoch-Schonlein, uma doenca rara, porém grave, que pode
causar faléncia renal.21

Cada pessoa precisa assumir ou nao a relacao risco-beneficio para ela
mesma e para seus filhos, porque complicacoes sérias e até a morte por
causa de uma simples doenca viral, como a gripe, podem ocorrer. Ainda
assim, com a eficiéncia limitada das vacinas de hoje, os beneficios, mesmo
em grupos de alto risco, sao poucos.

A comunidade cientifica reconhece que certas pessoas correm mais risco
de serem prejudicadas ou de morrerem por causa da gripe. As pessoas com
sistema imunolégico enfraquecido, por exemplo, correm mais risco quando
pegam uma infeccdo de qualquer tipo. Nesse grupo, estao:

* idosos com mais de 75 anos;

« quem sofre de problemas cronicos de satde, como diabetes,
quem ja passou por transplante de 6rgaos ou quem tem aids;

. dependentes de esteroides ou de outros remédios
imunossupressores para combater doencgas autoimunes;



»  pessoas significativamente imunodeprimidas (como as pessoas
com aids ou cancer);

*  bebés e criancas pequenas, com menos de dois anos, que nao
foram amamentadas;

. fumantes ou quem se alimenta basicamente de junk food e
outros tipos de fast food ou alimentos processados ricos em
caloria e pobres em nutrientes.

Uma leve reducdo da viruléncia da influenza nesses grupos, ainda que de
algumas cepas apenas, pode ser benéfica. No entanto ndo é o que ocorre com
as criancas saudaveis ou com os adultos com funcdo imune normal —
principalmente se mantiverem uma alimentacdao nutritiva e tiverem reservas
nutricionais adequadas, inclusive de vitamina D.

Prefiro alimentar meus filhos de modo saudavel, que os proteja contra
todas as doencas e que simplesmente permita que seu sistema imunologico
lide com a gripe, se for o caso. Meus quatro filhos, que atualmente tém entre
10 e 24 anos, quase nunca adoeceram por mais do que alguns dias durante
toda a vida, nunca tiveram uma infeccdo de ouvido ou precisaram de
antibidtico, e nunca, até onde me lembro, tiveram gripe. Talvez a boa
alimentacado tenha algo a ver com isso.

Todos deveriamos, até certo ponto, temer a gripe. Talvez esse medo
nos incentivasse a mudar de atitude e comecar a comer grandes
quantidades de alimentos naturais ricos em nutrientes. Atualmente, nao
fazemos isso, de modo geral, mas, se o fizéssemos, o medo da gripe
poderia salvar milhdes de vidas, porque a mesma dieta saudavel que
protege contra a gripe também protege contra muitos tipos de cancer,
doencas cardiacas, diabetes, obesidade, asma e outras doencas.

Outros problemas relacionados a gripe

Apesar de a vacina contra a gripe dividir opinides hoje em dia — o que
era de se esperar, como vimos —, ha outros problemas relacionados a gripe
que devem ser considerados.

Mais opcoes de remédios contra a gripe



Quando vocé pega uma gripe, muitos médicos prescrevem remédios
com a promessa de que o fardo melhorar. Trés remédios antivirais:
amantadina (comercializada com o nome de Symmetrel), rimantadina
(Flumadina) e oseltamivir (Tamiflu) estdao disponiveis nos Estados Unidos
para tratar a influenza. Esses remédios sdo apenas parcialmente eficientes e
ineficazes se ndao forem administrados até dois dias depois do surgimento
dos sintomas. Como todo remédio prescrito, apresentam sérios riscos. Além
dos efeitos colaterais mais comuns, como nausea, vOmitos, tontura e
insonia, reacdes adversas raras, mas graves, foram relatadas, incluindo
depressao, suicidio e uma reacdo potencialmente fatal chamada sindrome
neuroléptica maligna, que causa febre alta, rigidez muscular e alteracoes
mentais.

O uso geral desses medicamentos tem uma proporcao risco-beneficio
baixa, principalmente porque é dificil diferenciar a influenza de outras
infeccoes virais semelhantes, para as quais esses medicamentos ndo seriam
indicados.

Grande parte das prescricOes para esses remédios ¢ feita sem identificacao
clara acerca do virus da gripe responsavel. O diagnostico da gripe demora, e,
quando a pessoa encontra um meédico que faz um diagnéstico correto, o
intervalo durante o qual esses remédios seriam eficientes ja passou. Centenas
de milhares de doses de Tamiflu sdo prescritas todos os anos, e, em mais de
90% dos casos, elas sdo usadas depois do periodo critico em que o remédio
teria a possibilidade de ajudar. Isso aumenta o risco de as pessoas sofrerem
com os efeitos colaterais causados pelo remédio, sem qualquer beneficio
potencial.

Uma baixa relacao risco-beneficio tornaria dificil alguém recomendar
o uso geral desses remédios. No entanto, eles podem ser adequados no
caso de uma epidemia em uma casa de repouso ou hospital — locais onde
ha pessoas de alto risco em contato proximo umas com as outras e onde
um diagnostico precoce da gripe possa ser confirmado.

A protecao da boa higiene

Quase todos os anos, a época de gripe parece trazer grande ansiedade e
medo, principalmente entre os pais de criancas pequenas. Em meio a toda a
histeria e preocupacao da midia, devemos ponderar bem para nao tomarmos



a decisao errada e usar medicamentos que podem causar mais danos do que
beneficios.

O importante é que a maioria dos norte-americanos pode e deve tomar
medidas para reduzir a probabilidade de pegar uma doenca infecciosa
como a gripe. Os virus se espalham, principalmente, por meio do contato
mao-rosto. Também podem se propagar quando uma pessoa doente tosse
ou espirra, espalhando os virus de modo que outras pessoas acabam
inalando-os. Uma pessoa pode passar a doenca adiante um dia antes de
desenvolver os sintomas e de sete a dez dias depois de os primeiros
sintomas surgirem. Aqui estdao algumas medidas que vocé pode tomar para
diminuir a possibilidade de pegar gripe:

» evite tocar o rosto em lugares publicos e logo depois de ter
estado neles, até poder lavar bem as mdos. A transmissao da
gripe e de outros virus por contato direto é mais comum do que a
transmissao por meio de espirros ou tosse. Muitos dos virus mais
preocupantes podem ser transmitidos pelas superficies em locais
publicos ou pelas pessoas tocando umas as outras — por meio
do aperto de mdos, do toque em macanetas e do
compartilhamento de canetas. Se vocé for a um banheiro publico
para lavar as maos enquanto esta na rua, use uma toalha de papel
para fechar a torneira e abrir a porta ao sair do banheiro, a fim de
manter as maos limpas;

* mantenha as criangas em idade pré-escolar em casa. L.ocais
compartilhados por muitas criancas com coriza sdao solo fértil
para os virus, por isso ndo deixe seu filho em ambientes assim,
a menos que precise muito. O ultimo lugar ao qual vocé deve ir
com uma crianca doente é o pronto-socorro ou um consultorio
médico, por serem lugares onde a chance de pegar uma doenca
infecciosa sera muito grande;

» se ficar gripado, fique em casa. Beba agua ao longo do dia
todo, em vez de beber uma grande quantidade de uma vez so.
Coma pouco; se estiver com fome, escolha alimentos leves,
principalmente sucos de fruta e saladas. Quando vocé adoece, é
importante ndo sobrecarregar o corpo fazendo-o digerir



refeicOes pesadas. A perda de apetite é uma maneira que o
corpo tem de ativar a reacdao imune de modo mais eficaz.

Saiba quando ligar para o médico

Nao recomendo que vocé procure um meédico ou ajuda médica se tiver
um resfriado comum ou com sintomas virais, como coriza, febre e dores
pelo corpo, porque tratar esses sintomas com remeédios nao traz grandes
beneficios. Quando uma gripe forte ocorre, o motivo principal para
internacdo, grave adoecimento e até morte ¢ a complicacdo da pneumonia.
Em vez de ligar para o médico logo de cara, observe se esta ocorrendo uma
piora do quadro geral, principalmente se a respiracao esta se tornando mais
dificil. Os sintomas que sugerem a necessidade de atendimento médico sao:

* respiracdo ofegante;

* respiracao com roncos ou sons parecidos com assovios;

»respiracao dificil (em criancas, ha retracao dos musculos das costelas);

* dor abdominal (mais comum em criancgas);

» mudancas no comportamento ou na situacao mental, como deso—

rientacdo ou desatencao;

« diarreia ou vOmito persistentes (mais comuns em criangas),
principalmente se a pessoa nao conseguir manter liquidos no estdmago;

» febre persistente acima de 39°C durante trés dias.

Prefira a boa alimentacao a medicacao

Vocé se lembra de que eu falei sobre a primeira aula de farmacologia que
tive na escola de medicina, quando o professor nos disse que todos os
remédios sdo toxicos? As palavras dele ainda sdo verdadeiras, e no6s, médicos,
precisamos ensinar nossos pacientes a evita-los. As pessoas nao conseguem
se tornar saudaveis ingerindo remédios.

Até os produtos naturais que tém efeitos farmacologicos funcionam por
conta das propriedades toxicas, nao pelo seu conteudo nutritivo. Ao
escolher viver de modo saudavel, vocé limita a sua exposicao a todos os
tratamentos e remédios que poderiam comprometer ainda mais sua saude a
longo prazo.



E importante entender que as escolhas que vocé faz hoje podem
condena-lo ou protegé-lo daqui a trinta a sessenta anos, pois a saude €
complicada.

Todos os fatores ambientais que contribuem para o desenvolvimento do
cancer ainda nao sao conhecidos. No entanto, aprendemos muito sobre suas
causas e a capacidade de combater doencas de um sistema imunoldgico
bem nutrido nos ultimos anos. Temos hoje conhecimentos disponiveis para
fazer um trabalho muito melhor do que nossos ancestrais fizeram para
aumentar a imunidade natural, com enorme potencial de aumentar nossa
expectativa de vida saudavel. Com base em minha pesquisa e observacao
dos resultados dos pacientes nas ultimas décadas, acredito que a maioria de
nos conseguiria estender seu tempo de vida de modo a passar dos 95 anos
(em boas condi¢es). No entanto, ndo vamos vencer a guerra contra o
cancer e outras doencas que colocam nossa vida em risco com mais
remédios e mais dinheiro dedicado aos cuidados e aos remédios.

Ao adotar um estilo de vida e uma dieta de protecao, e ao fazer
mudancas para manter a saide e diminuir os riscos de doencas graves,
podemos obter grandes beneficios. S6 o esforco sério conseguira uma
mudanca real e positiva, em qualquer aspecto da vida. Quando nos
alimentamos visando a superimunidade, nés nos protegemos nao apenas das
doencas, mas também dos efeitos prejudiciais dos remédios. Vocé pode ter
uma saude excelente, mas ndo pode compra-la; precisa conquista-la.



CAPITULO 3



SUPERALIMENTOS PARA A
SUPERIMUNIDADE

Em maio de 2003, fui diagnosticado com um linfoma de
Hodgkin em estdgio 4. Meu médico no Sloan Kettering discutiu
comigo as medidas que poderiam ser tomadas para tratar
minha doenca “cronica” e mortal. Naquele momento, minha
unica opg¢do era “esperar para ver”, ja que ndo corria o risco
de morrer imediatamente. Em algum momento do caminho,
recebi a noticia de que provavelmente precisaria fazer terapias
mais incisivas, como quimioterapia, para “administrar” a
doenca. Durante os primeiros dias de pdnico, minha irmd me
levou diretamente ao dr. Fuhrman. Acredito que as licbes que
aprendi com ele nos ultimos anos literalmente salvaram a
minha vida.

A primeira coisa que o dr. Fuhrman fez foi me explicar como as
toxinas relacionadas a tipos de cancer como o meu costumam
ficar abrigadas nos tecidos adiposos das pessoas. Ele me falou
sobre como seria importante perder peso e, com isso, muitas
toxinas que poderiam estar causando a disfungdo celular. Além
disso, ele me ensinou quais alimentos eu deveria evitar, quais
deveria comer para ter uma boa nutri¢cdo e quais ajudariam
meu organismo a lutar melhor contra a doencga... além de como
prepard-los. Quando experimentei uma “vitamina verde” pela
primeira vez, perdi totalmente a vontade de comer. Mas agora
adoro as minhas refeicées nutritivas. Além de me prescrever
essa nova alimentacdo, o dr. Fuhrman também recomendou
certos suplementos que complementariam minha dieta. Perdi
cerca de 20kg nos primeiros trés meses da dieta “comer para



viver”. Minha taxa de colesterol caiu de 238 para 164. Os
outros exames de sangue estavam excelentes e continuam assim
atée hoje. E, consulta apos consulta ao oncologista, minha
doenca ndo parecia estar progredindo além do tumor que havia
em minha virilha. Apds dois anos e meio de discussdo a respeito
da possibilidade de me submeter a quimioterapia sistémica, o
tumor desapareceu, e ndo voltou desde entdo. Na verdade,
nenhum sinal da doenca foi detectado a partir daquele
momento. E vamos torcer para que ndo aparega.

Acho que meu nivel de energia nunca foi tdo alto quanto agora,
nem mesmo quando eu era jovem. E, aos 63 anos, sou uma
prova viva da maravilhosa abordagem do dr. Fuhrman para
combater as doengas e manter uma satude excelente. Eu ainda
vou ao oncologista para realizar exames periodicos, e todos sdo
muito satisfatorios. Os exames sempre indicam que a
composi¢do quimica de meu corpo estd normal e que ndo had
tumores. Eu me considero uma mulher saudavel e que aproveita
a vida ao maximo. E, apesar de ndo desejar mal a ninguém, ndo
me surpreenderia se vivesse por mais tempo do que o0s
oncologistas tradicionais que conheci (a menos, € claro, que
eles sigam o meu exemplo e comecem a prestar atengdo na sua
alimentagdo!).

Irene Zabransky

Certos vegetais contém grandes quantidades de substancias que
melhoram a funcdo imunolégica humana e as defesas contra doencas
agudas e cronicas. Criar receitas e menus deliciosos a base desses
superalimentos é o objetivo final (veja o ultimo capitulo); no entanto,
aprender por que determinados alimentos sdao escolhidos e combinados é
essencial para o sucesso dessa empreitada a longo prazo.

Foi s6 nos ultimos dez anos — mais de trinta anos apds o primeiro
homem pousar na Lua pela primeira vez — que o0s cientistas comecaram a
identificar certos compostos de plantas que tém poderosos efeitos
anticancerigenos nos seres humanos.



Recentemente, os poderosos efeitos anticancerigenos e fortalecedores do
sistema imunologico de vegetais, cogumelos, cebolas, romas/frutas
vermelhas e sementes tém sido mais especificamente observados pelos
cientistas. Essa nova atencdo levou a testa-los em estudos com seres
humanos. Até hoje, em todos os resultados, mesmo uma quantidade
moderada desses alimentos ofereceu beneficios significativos. Por exemplo,
acrescentar cogumelos, cebolas, vegetais e frutas vermelhas a dieta diminui
os indices de cancer.

No entanto, meu argumento e as recomendacdes sao para que as pessoas
nao apenas comam esses alimentos, mas que os ingiram em quantidades
significativas. A consequéncia inevitavel da mudanca para uma dieta com
alimentos que fortalecem o sistema imunologico e combatem o cancer € a
superimunidade — imunidade que pode ajudar vocé a envelhecer com
confianca, sem medo, e com saude. Temos que aprender que a doencga e as
enfermidades ndo sao consequéncias inevitaveis do envelhecimento, e cabe
a nds termos o controle para ndo adoecer.

A linha de pesquisa que testa uma combinacdo de superalimentos nos
seres humanos deve continuar, e certamente sera necessario muito mais
patrocinio e apoio. Conforme seguimos adiante com mais estudos sobre 0s
beneficios comprovados dos superalimentos, ndo podemos deixar de tomar
providéncias imediatas, gracas a preponderancia de evidéncias disponiveis
hoje. Ficarmos estagnados pensando que ainda nao ha evidéncias
suficientes é uma decisdo que pode pesar no futuro; esse é um dos motivos
pelo qual este livro é tao importante.

Minha experiéncia no tratamento de mais de dez mil pacientes nos ultimos
vinte anos, indicando dietas ricas em micronutrientes, tem demonstrado o
extraordindrio potencial terapéutico de uma boa alimentacdao para uma série
de problemas graves de saude. Ja tive a oportunidade de ver a reacdo clinica
notavel em uma ampla gama de pacientes com doencas que variavam de asma
e alergias a problemas cardiacos e cancer, e ja vi milhares de individuos
melhorarem e prolongarem a vida. Gostaria muito de aconselha-lo a comecar
agora; ndo espere até que uma tragédia que poderia ser evitada aconteca.

O seguinte estudo de caso revela os incriveis beneficios da
superimunidade. Ndo estou afirmando que todos ou que a maioria dos casos
de cancer em estagio avancado possa ser revertida; mas ja tive a feliz
oportunidade de ver casos dramaticos como o de Pam serem revertidos —



casos que demonstram o poder que a boa alimentacao tem de melhorar a
sobrevivéncia a longo prazo.

A autora de livros infantis Pamela Swallow procurou
minha ajuda em dezembro de 1997, quando descobriu
um cancer de ovario com metastase que havia se
espalhado para os pulmbes e para o abdome. Seus
pulmodes tiveram de ser drenados para que ela
conseguisse respirar. Pam sabia que tinha de fazer o que
fosse possivel para combater essa doenca que costuma
ser fatal. As estatisticas para esse tipo de cancer em
estagio 4 (o estagio em que ela se encontrava quando a
conheci) mostram um indice de sobrevivéncia de apenas
10% apos cinco anos e um indice de sobrevivéncia ainda
menor apos dez anos.! Isso porque o cancer de ovario em
estagio 4 é dificil de ser removido totalmente com
cirurgia, e a quimioterapia disponivel ndao consegue
erradicar todos os resquicios de cancer.

Muitos médicos tinham dito a ela que sua Unica opcao
nessa dificil luta era a quimioterapia e mais cirurgias. Pam
pensou que melhorar e fortalecer seu sistema imunologico
seria essencial para sua cura, por isso investigou mais; e
logo acabou sendo encaminhada a mim.

Depois de conversamos muito tempo sobre todas as
maneiras que o sistema imunologico dispde para
combater o cancer e atacar as células cancerigenas
isoladas conforme aparecem, Pam comecou a se sentir
esperancosa de que conseguiria sobreviver.

Ela se submeteu a quimioterapia para o cancer de
ovario, mas quando os tratamentos comecaram a lhe
causar mal-estar, passou a fazer vitaminas verdes,
repletas de micronutrientes. Ela e 0 marido comecaram a
cultivar vegetais organicos e compraram um freezer a
mais para conservar os alimentos que ndo conseguissem



consumir imediatamente. Depois disso, Pam venceu as
estatisticas!

Até hoje, ela continua seguindo o protocolo de
fortalecimento imunolégico que estabeleci para ela
quinze anos atras; o cancer nao voltou, e ela continua
muito saudavel. E diz: “A abordagem do dr. Fuhrman
sobre a saude é tdo sensata e tdo gratificante que nao
consigo me imaginar vivendo de outro modo.”

A solucao contra o cancer

O processo de metilacao envolve a adicao de uma molécula simples de
quatro atomos (um de carbono e trés de hidrogéenio, conhecidos como
“grupo metil”) a um gene.

A modificacio do DNA humano por meio da adicdo (ou remocao)
desses grupos metil nos genes esta associada a um risco maior de cancer.
No estudo sobre as causas do cancer, observa-se que a metilacdo e a
desmetilacdo criam mudancas na molécula de DNA, e essas mudancas
propiciam o surgimento precoce e o desenvolvimento acelerado do cancer.
Quando um gene é metilado ou desmetilado, funciona de modo diferente
do normal — a metilacdo liga ou desliga certas partes do DNA. Como
resultado, as mudancas da metilacdo interferem na divisdo normal das
células, permitindo que algumas crescam de modo descontrolado causando
0 cancer.

Vejamos um interessante estudo realizado com mais de mil fumantes e
ex-fumantes. Eles expeliram catarro do fundo de seus pulmdes para que
fossem procuradas células do tecido pulmonar. As células do pulmao
foram analisadas em busca de metilacdo em oito genes principais,
selecionados porque esses genes tinham sido associados ao risco de cancer.
Os pesquisadores contaram as células com alta metilacdo e usaram isso
como indicativo do risco de cancer. A seguir, os pesquisadores analisaram
a dieta dos individuos e descobriram que o risco de cancer, como foi
definido pela metilacdao nas células, era menor nas pessoas que ingeriam
mais vegetais verdes folhosos.



Ve

E muito incomum nascer com DNA danificado. Esse tipo de dano
ocorre com o passar do tempo devido a exposicdo a toxinas ou a falta de
micronutrientes. Os micronutrientes presentes nos vegetais verdes nao
apenas impedem esse prejuizo como também reparam e recuperam
qualquer dano que possa ter ocorrido.

As mudancas no DNA de uma célula que levam ao cancer sao
chamadas “epigenéticas”. Sao mudancas graduais que ocorrem com O
tempo e se acumulam até haver dano suficiente para atingir mecanismos de
controle das células normais. O cancer ndao aparece do nada; ele ocorre
apos muitos anos de abuso, mas, nesse caminho até a carcinogénese, as
mudancas podem ser interrompidas e revertidas muito antes de as células
se tornarem cancerigenas.?

As pessoas que ingerem mais vegetais verdes folhosos tém o que
podemos chamar de DNA com menor risco — menos metilacdo anormal
—, segundo os estudos. O fendmeno da metilacdo, sua relacdo com o
cancer e a prevencao da metilacdo aberrante pela ingestdo de vegetais
verdes tém sido notados também em muitos estudos.3 Os compostos
fitoquimicos presentes nos vegetais verdes — vocé se lembra de nossa
discussdo anterior? — nao apenas impedem a metilacao e a desmetilacao
aberrantes, mas também permitem os mecanismos de recuperacao das
células restaurar segmentos inadequadamente metilados do DNA.

E assim que o modelo proposto funciona:

mais vegetais verdes menos metilacio do DNA risco menor de
cancer

Isso também pode ser expresso pelo modelo oposto:

menos vegetais verdes mais metilacio do DNA risco maior de
cancer



Cruciferos que combatem doencas

Alguns vegetais verdes, como couve-manteiga, repolho, couve-portuguesa
e brécolis, além de alguns vegetais que ndo sao verdes, como couve-flor e
nabo, sdo chamados vegetais “cruciferos” por causa de suas flores, que tém
quatro pétalas igualmente espacadas em formato de cruz — dai a palavra
“crucifero”. Todos os vegetais tém micronutrientes protetores e fitoquimicos,
mas 0s vegetais cruciferos tém uma composicdo quimica tnica: compostos
que contém enxofre, responsavel pelo sabor picante ou amargo. Quando as
paredes de suas células se quebram ao serem trituradas ou picadas, uma
reacao quimica ocorre e transforma todos os compostos com enxofre em
isotiocianatos (ITC) — série de compostos com efeitos comprovados de
fortalecimento do sistema imunoldgico e de acdo anticancerigena.

Vegetais cruciferos como anticancerigenos

Mais de 120 ITC ja foram identificados, os quais tém diferentes
mecanismos de acao. Como diferentes ITC atuam em diferentes pontos da
célula, e em diferentes moléculas, eles podem ter efeitos aditivos
combinados, atuando de modo sinergético para remover carcinogenos e
matar células cancerigenas. Além disso, alguns ITC tém efeitos anti-
inflamatorios, antioxidantes e até imunologicos. Os ITC podem inibir a
angiogénese, processo pelo qual um tumor promove o crescimento de vasos
sanguineos para alimentar e multiplicar suas células cancerigenas em
crescimento. Células cancerigenas e malignas secretam substancias que
estimulam o crescimento de novos vasos sanguineos, o que possibilita sua
sobrevivéncia e difusdo. Um passo essencial da formacao do cancer é o
surgimento de novos vasos sanguineos; os alimentos que inibem a
angiogénese sdo agentes reconhecidos anticancerigenos e eficazes.
(Falaremos mais sobre isso quando chegarmos aos cogumelos!)

Certos ITC desintoxicam e/ou removem compostos carcinogénicos —
principalmente os vegetais verdes cruciferos, como brocolis e couve-de-
bruxelas — ricas fontes do ITC sulforafano.# O sulforafano impede os
carcinogenos de se unirem ao DNA e conseguirem iniciar mudancas
cancerosas na célula, além de ativar enzimas que protegem as células do
DNA de possiveis danos.> Os ITC dao a cada célula uma camada protetora,
isolando as toxinas destrutivas e neutralizando-as ou bloqueando-as, para



que ndo possam causar danos. Mas, se 0 DNA realmente for danificado, o
crescimento de uma célula danificada pode ser impedido, permitindo a
recuperacao do DNA; ou a célula pode ser programada para morrer (mais
uma vez, “apoptose”).

Os processos que protegem o interior das células dos danos s6 podem
ser alimentados por esses compostos presentes nos vegetais verdes.
Diversos ITC, incluindo sulforafano, indole-3-carbinol e diindolilmetano,
tem sido estudados por causa de sua suposta habilidade de impedir o
crescimento de células cancerigenas ou elimina-las, como aquelas
relacionadas ao cancer de mama ou de célon.b Outros ITC com forte
atividade anticancerigena sdao o feniletil isotiocianato (PEITC) e o alil
isotiocianato (AITC).

Aparentemente, o corpo humano ja esta programado para combater as
infeccOes e o cancer. O sistema imunologico é como um campo de forca
protetor em um filme de ficcdo cientifica, mas quase ninguém o aciona
porque nao alimenta o motor do campo de forca, que funciona movido a
vegetais verdes.

O indole-3-carbinol (I3C) e seu metabolito, o diindolilmetano (DIM),
podem proteger contra certos tipos de cancer sensiveis a hormonios; eles
ajudam o corpo a transformar o estrogénio e outros hormoénios em formas
mais facilmente eliminaveis do corpo.” Os metabdlitos como o DIM sdo
parte do processo bioquimico natural de degradacdo e eliminacdo do
composto principal.

Essas observacoes acerca da cultura de células tém sido confirmadas por
estudos epidemioldgicos que analisam as relagcOes entre a ingestdao de vegetais
cruciferos e a incidéncia de cancer.

A medida que aumenta a ingestdo de vegetais cruciferos, a incidéncia de
cancer de pulmao, de préstata e colorretal diminuem. Associacoes similares
que relacionam a ingestdo total de vegetais a menor incidéncia de cancer
tem sido notadas, mas os vegetais cruciferos sao muito mais poderosos e
tém associacdo muito mais profunda na literatura cientifica. Basta observar
as seguintes especificidades:

* 0s vegetais cruciferos sdao duas vezes mais poderosos do que outros
alimentos. Em estudos populacionais, um aumento de 20% na ingestao
de alimentos de origem vegetal corresponde a uma diminuicao de 20%
nos indices de cancer, mas um aumento de 20% na ingestdao de vegetais



cruciferos corresponde a uma diminuicdio de 40% nos indices de
cancer;8

28 porcoes de vegetais por semana diminuem o risco de cancer de
prostata em 33%, mas apenas trés porcoes de vegetais cruciferos por
semana diminuem o risco de cancer de préstata em 41%;°

« uma por¢cao ou mais de repolho por semana reduz a ocorréncia de
cancer de pancreas em 38%.10

Vegetais cruciferos como antivirais e antibacterianos

7

E aqui que as coisas ficam mais interessantes. O I3C e o DIM ndo
oferecem apenas grande protecdo contra o cancer, mas estudos recentes
mostram que esses ITC ajudam na reacdo do interferon, forte estimulante
do sistema imunologico para atacar microbios, como 0s virus.
Especificamente, observou-se que esses ITC aumentam a capacidade de o
sistema imunoldgico matar células e aumentar a resisténcia as infecgoes
virais, com resultados impressionantes.!! Ja ficou demostrado que o DIM
cura displasia cervical, papilomas laringeos e verrugas.

Atualmente, esta sendo feito um estudo investigativo como tratamento
para varias infeccOes virais e bacterianas resistentes a antibioticos,
incluindo o HIV (virus da imunodeficiéncia humana), o HPV (papiloma
virus humano) e a hepatite.!2

O interessante também é que compostos derivados de cruciferas atuam
juntos para melhorar as defesas contra infeccGes bacterianas,
principalmente com a capacidade de certas bactérias desenvolverem
resisténcia a antibidticos.

Particularmente preocupantes sdo as infeccdes hospitalares (ou
“nosocomiais”), que apresentam resisténcia a antibidticos. A bactéria
conhecida como Streptococcus pneumoniae, por exemplo, causa,
aproximadamente 3 mil casos de meningite, 50 mil casos de bacteremia,
500 mil casos de pneumonia e quase 7 milhdes de casos de otite média
nos Estados Unidos, além de ser a maior causa de mortandade. Cepas de
Streptococcus resistentes a antibidticos tém surgido e se espalhado em
certas comunidades. Os compostos de ITC advindos de vegetais verdes
tém efeitos antimicrobianos naturais que podem ser utilizados para
melhorar as defesas celulares, permitindo aumentar a resisténcia contra
essas bactérias resistentes a drogas.!3



Esses mesmos compostos derivados de vegetais verdes também
combatem o Helicobacter pylori, bactéria que contribui para a formacao de
ulceras e que esta associada a um grande aumento no risco de cancer de
estomago. O consumo elevado de vegetais cruciferos inibe o H. pylori:
quando os compostos de ITC foram testados, mostraram ter grande
potencial para o tratamento de doencas causadas por essas bactérias.l4
Apesar de essa pesquisa ter sido realizada em grande parte com animais, e
com apenas um numero limitado de participantes humanos, ela contribui
para a questdao que explicamos aqui: o consumo regular de todos esses
micronutrientes por meio de vegetais verdes cria uma série de efeitos
benéficos para a sadde que reduzem a possibilidade de infeccbes e
aumentam a chance de cura-las.

Outro exemplo do poder de protecdao dos vegetais cruciferos ocorre
com o Nrf2, um grande regulador da reacdo antioxidante. Essa proteina
complexa, também chamada de fator de transcricdo, ativa os genes para
que produzam uma série de compostos capazes de proteger contra
inflamac0es e doencas.

Como isso acontece? Produtos residuais presentes nas células nos
envelhecem prematuramente e contribuem para o desenvolvimento de
doencas, como vimos na discussao anterior a respeito dos radicais livres.
Existem dois tipos de residuos: o residuo exogeno, que ingerimos do
ambiente externo; e o residuo endogeno, subproduto do metabolismo celular.
A presenca e o funcionamento do fator de transcricao Nrf2 sdo essenciais para
a desintoxicacdo endogena e a eliminacdao dos radicais livres. Os residuos
endogenos, também chamados de espécies reativas de oxigénio (ERO),
podem danificar as macromoléculas biolégicas e, portanto, sao prejudiciais a
saude celular. Chamados de “reativos” por causa dos radicais livres,
multiplicam-se no tecido humano e causam destruicao das estruturas celulares
normais. Se ndo forem rapidamente removidos, esses compostos podem
causar doencas e envelhecimento precoce. E como se um tornado estivesse se
formando dentro de sua casa e acabasse destruindo-a de dentro para fora.

Somos protegidos contra esses residuos reativos por uma série de
produtos da transcricao genética chamados “elementos de resposta
antioxidante” (ARE).

As proteinas Nrf2 sdo fatores de transcricdo que se ligam e ativam os
segmentos de genes ARE. Esses genes ativam a reacdo de protecao do
corpo, que nos protege de varias complicacOes relacionadas ao estresse



oxidativo, mesmo em situacoes nas quais a administracao de antioxidantes
exdgenos, que tém curta duragao (como as vitaminas C e E), falha. O Nrf2 é
ativado (com funcdo normal) quando ingerimos vegetais verdes que
oferecem ITC. Quando ndo consumimos vegetais cruciferos, um dos
sistemas de defesa natural mais importante na célula (Nrf2-ARE)
simplesmente ndo funciona — mais uma evidéncia de que dependemos das
substancias contidas nos vegetais verdes para viver mais e com saude.

O fator Nrf2 também impede o acumulo de placas no interior dos vasos
sanguineos. As células endoteliais que revestem 0s vasos sanguineos
conseguem impedir o depésito de gordura quando o Nrf2 é ativado. E por isso
que os vegetais verdes sao tao importantes para a saide do coracdo (e mesmo
para a reversao de doencas cardiacas): eles ativam o Nrf2. Ele entdo muda as
proteinas das membranas celulares endoteliais, impedindo que depositos de
aterosclerose se fixem ali.

Ativar o Nrf2 é crucial no caso de bifurcacdes ou curvas com pressao
maior dos vasos coronarios, onde a placa tem mais chances de se
depositar.1>

Maximizando os beneficios dos vegetais cruciferos

Os métodos de preparo dos alimentos afetam a capacidade de os ITC
serem digeridos e absorvidos. Cortar, mastigar, misturar e triturar permitem
produzir mais ITC. Em outras palavras, esses ITC benéficos ndo estao
contidos no vegetal; sao produzidos em nossa boca a partir dos precursores
glicosinolatos ao mastigarmos e rompermos as paredes das células. Quanto
mais paredes forem rompidas, mais mirosinase (uma enzima presente na
membrana celular) é liberada e pode ser misturada com os glicosinolatos
dentro da célula para catalisar a reacao que da origem aos ITC.

Parte dos beneficios do ITC pode se perder durante a fervura ou o
cozimento, pois a enzima mirosinase nao resiste ao calor excessivo; entao,
obtemos o0 beneficio maximo comendo vegetais cruciferos crus. No
entanto, é possivel que haja certa producao de ITC em vegetais cruciferos
cozidos, porque as bactérias do trato digestivo tendem a produzir
mirosinase. O consumo de — isso mesmo! — vegetais verdes aumenta a
capacidade dessas bactérias de produzir mirosinase. Lembre-se de que o
cozimento nao destroi a atividade e a funcdao dos ITC; apenas desativa a



enzima que catalisa sua formacao. Isso quer dizer que, se vocé misturar,
amassar, cortar e triturar os vegetais verdes enquanto estiverem crus para
maximizar a producao de ITC e, a seguir, os colocar em um assado ou
sopa para cozinhar, ainda assim terda os ITC benéficos e em
funcionamento presentes apés o cozimento.

Para maximizar os beneficios da funcdo imunoldgica dos vegetais
cruciferos:

. mastigue muito, muito bem todos o0s vegetais verdes
cruciferos, tentando triturar todas as células;

. triture, misture ou corte os vegetais cruciferos antes de
acrescenta-los a cozidos ou sopas;

. quando cozinhar vegetais verdes cruciferos no vapor, como
brocolis e repolho, procure deixa-los semicrus para que nao se
desfacam.

Mirosinase

Parede celular

Membrana celular

G | Glicosinolatos
Vacuolo

Os vegetais cruciferos ndao sao apenas os alimentos mais poderosos na
prevencao do cancer; sao também os mais ricos em nutrientes. Apesar de o
National Cancer Institute (Instituto Nacional do Cancer) dos Estados
Unidos recomendar de cinco a nove por¢oes de frutas e vegetais por dia
para prevenir o cancer, ainda nao estabeleceram recomendacdes especificas
a respeito dos vegetais cruciferos. Costumo recomendar a ingestdo de seis



por¢oes de frutas frescas e oito por¢coes de vegetais por dia, incluindo duas
por¢coes de vegetais cruciferos (pelo menos um cru). Consumir grande
variedade desses vegetais cruciferos ricos em ITC em uma dieta rica em
nutrientes pode oferecer um alto nivel de protecdo contra infeccoes e
cancer.

Vegetais cruciferos

Agrido Folhas de mostarda
Acelga Folhas de nabo
Broécolis comum Rabanete

Brocolis japonés Raiz-forte
Couve-de-bruxelas Repolho
Couve-flor Repolho roxo
Couve-manteiga Rucula

Couve-rabano

Cogumelos que salvam vidas

Entre os superalimentos incriveis que desempenham um importante
papel no fortalecimento do sistema imunoldgico, estdao os cogumelos. Eles
sdo Unicos: contém muitos compostos incomuns, capazes de combater
varias doencas e que s6 agora estao comecando a ser compreendidos.

Ha muitos ingredientes de suporte ao sistema imunologico nos
cogumelos que permitem ao corpo reagir rapida e vigorosamente quando
somos expostos a patogenos causadores de doengas, como virus e bactérias.
Na maioria dos casos, podemos vencer os microbios aos quais ficamos
expostos antes de qualquer sintoma surgir. Os fitoquimicos dos cogumelos
podem também ser tteis no combate as doencas autoimunes, como artrite
reumatica e ldpus, gracas a seus efeitos anti-inflamatérios e de
imunizacao.16

Se os vegetais verdes sao o rei da superimunidade, os cogumelos sdo a
rainha. Os compostos encontrados em cogumelos simples demonstraram,
em experimentos com animais e culturas de células, que melhoram a



atividade e a funcdo das células T, exterminadoras naturais (NKT).17 As
NKT detectam as células infectadas com um virus ou danificadas de alguma
forma e as eliminam. As células NKT ativas atacam as células anormais
liberando “granulos assassinos” que destroem essas células.

Os cogumelos brancos crimini, portobello, ostra, maitake e reishi tém
efeitos anticancerigenos: impedem danos ao DNA, diminuem o crescimento
de células cancerigenas ou de tumores, causam a morte da células
cancerigenas e/ou impedem que 0s tumores consigam suprimento de
sangue. Esses efeitos vém sendo verificados em cancer de mama, de
prostata e de colon e/ou em células cancerigenas.!18

Os cogumelos comuns tém lectinas antigeno-aglutinantes (ABL),
proteinas que sé se unem a células anormais ao reconhecer uma molécula
na superficie de muitas células cancerigenas e, entao, ativando as defesas do
corpo, colocando-as em agdo contra essas células.!® De modo interessante,
depois que essas lectinas sdo atraidas e se unem a uma célula anormal, elas
sao internalizadas pela célula e interferem na habilidade de a célula
anomala se multiplicar, impedindo, assim, o desenvolvimento do cancer,
sem qualquer efeito negativo ou toxicidade sobre as células normais.

Como vencer a guerra contra o cancer de mama

O consumo de cogumelos de modo regular esta associado a um risco
significativamente reduzido de cancer de mama em mulheres na pré e pds-
menopausa. Surpreendentemente, o consumo frequente de cogumelos
pode diminuir a incidéncia de cancer de mama em até 60 ou 70%! Em um
estudo recente, as mulheres que comiam pelo menos 10g de cogumelos
frescos todos os dias (equivalente a apenas um cogumelo pequeno),
sofriam risco 64% menor de ter cancer de mama.

Uma protecdo ainda maior foi constatada em mulheres que ingeriam
10g de cogumelos e consumiam compostos verdes de cha verde
diariamente — uma diminuicdao de 89% no risco para mulheres na pré-
menopausa e de 82% para mulheres na pds-menopausa.?? Efeitos
parecidos foram observados em estudos a respeito de cancer de estdomago
e colorretal.21

Dificil de acreditar, nao? Por que as mulheres ndo conhecem os efeitos
preventivos que os cogumelos tém contra o cancer de mama? A



combinacao de cogumelos e vegetais € um poderoso coquetel anticancer.

Os cogumelos combatem o cancer de mama de varias maneiras. Eles
contém compostos chamados “inibidores de aromatase”, que ajudam o
corpo a reduzir o nivel de estrogénio e impedem que ele estimule o tecido
da mama.??2 A aromatase é uma enzima que produz estrogénio e é
responsavel por regular os niveis desse hormoénio no corpo. Como o
estrogenio desempenha um importante papel no desenvolvimento do
cancer de mama, a supressao da atividade da aromatase € protetora.
Acredita-se que a presenca excessiva da enzima aromatase em tumores de
mama contribui para o desenvolvimento do cancer por elevar os niveis de
estrogénio nas areas préximas.23

Atualmente, ha drogas usadas para tratar certos tipos de cancer que
inibem a atividade da aromatase.24 Mas os inibidores de aromatase na dieta
sdo uma estratégia eficaz de prevencdo que diminuira os niveis de
estrogénio, reduzindo o risco de cancer de mama. Varios tipos de
cogumelos foram testados para verificar sua atividade antiaromatase, sendo
classificados da seguinte forma:

. cogumelos com alta atividade antiaromatase: cogumelo-de-
paris, cogumelo branco, crimini, portobello, reishi, maitake;

. cogumelos com moderada atividade antiaromatase: shitake,
chanterelle, champignon;

 cogumelos com pouca atividade antiaromatase: shimeji-preto,
orelha-de-pau.2>

Independentemente da atividade antiaromatase, a acao benéfica contra o
cancer de mama foi encontrada em todas as espécies de cogumelos testadas
e era estavel sob calor, o que quer dizer que continuava a ser eficiente
mesmo depois de eles serem cozidos. Os cogumelos mais comuns e menos
caros — 0s brancos — mostraram esses fortes beneficios.

Se essas noticias sobre cogumelos ndo forem o suficiente para vocé, ha
ainda mais.

Cogumelos como aliados

Os cogumelos promovem a producdo e a maturacao das células
dendriticas do corpo, melhorando a producdo de antigenos.?6 Vamos



analisar essa parte. As células dendriticas sdo células imunoldgicas em
forma de arvore espalhadas pelo corpo em sua forma imatura ou desativada.
Quando ativadas, capturam e processam 0 que reconhecem como material
inimigo, levando-o a outras células imunolégicas para eliminar a ameaca.
Em outras palavras, elas capturam patdgenos microbiais e células anormais,
de modo que as outras células imunologicas possam destrui-las.

As células dendriticas estdo presentes em tecidos que mantém contato
com o ambiente externo, como a pele e o revestimento interno do nariz,
dos pulmoes, do estbmago e do intestino. Também podem ser encontradas
em estado imaturo no sangue. Quando ativadas e instigadas, migram para
os nodulos linfaticos, onde interagem com as células T e B para iniciar
um ataque imunologico. As fungbes das células dendriticas podem
diminuir com o envelhecimento, levando a perda da fun¢do imunolégica.
Essa perda gradual na funcdo dendritica nos expde a infeccGes e a um
risco maior de desenvolver cancer conforme envelhecemos. No entanto, a
ingestdo de compostos derivados de cogumelos e vegetais verdes, que
fortalecem o sistema imunol6gico, pode impedir essa perda da funcao
imunoldgica relacionada a idade.2”

Apesar de os cogumelos terem compostos fitoquimicos raros, com uma
série de efeitos sem igual no fortalecimento do sistema imunologico, a
habilidade deles é ainda mais fortalecida quando a dieta contém cogumelos,
cebolas e vegetais verdes simultaneamente. Ndo apenas os cogumelos, mas
também os fitoquimicos chamados “flavonoides”, encontrados em frutas,
cebolas e frutas vermelhas, além dos isotiocianatos (ITC), derivados de
vegetais verdes, foram identificados como anticarcinogénicos, capazes de
ativar as células dendriticas.28

Os cogumelos também tém um inibidor de angiogénese que, além disso,
inibe os tumores e o desenvolvimento de células anormais.

A angiogénese, como vocé deve lembrar, significa o desenvolvimento de
novos vasos sanguineos. Canceres, tumores e gordura secretam compostos
que promovem a angiogénese, realimentando seu proprio crescimento; mas
os cogumelos impedem esse procedimento.

Angiogénese — um passo necessario para alimentar o
crescimento de gordura corporal e do cancer



A angiogénese ¢ um processo fisiolégico complexo pelo qual novos
vasos sanguineos sao formados a partir de outros ja existentes. Em resposta
ao sinal angiogenico, as células endoteliais se originam do vaso sanguineo
original e se dividlem formando estruturas parecidas com tubos que
amadurecem, tornando-se NOVOS vasos.

A angiogénese ocorre durante o desenvolvimento fetal e o crescimento
normal na infancia. Nos adultos, a angiogénese ocorre apenas em certas
situagOes especificas, como na cicatrizagdao de feridas. No entanto, a
angiogénese excessiva (ou seja, anormal) contribui para diversas doencas,
como obesidade, cancer, degeneracdao macular e doencas inflamatorias
cronicas.

No desenvolvimento do cancer, a angiogénese se inicia quando um
tumor se torna grande o bastante a ponto de precisar de seu proprio
suprimento de sangue. O tumor sinaliza aos vasos sanguineos proximos que
eles devem se espalhar e fornecer-lhe oxigénio e nutrientes, e esses novos
vasos permitem, assim, que um tumor microscopico ndao ameacador cresca e
se torne invasivo e perigoso. A marca caracteristica do cancer é o
crescimento rapido e descontrolado das células; é o que faz o cancer colocar
a vida em risco. Como a angiogénese € rara em adultos saudaveis e
necessaria para o crescimento do tumor, bloquea-la é uma estratégia para
prevenir e tratar o cancer. Diversos remédios foram desenvolvidos para
bloquear varias etapas do processo angiogénico, e alguns deles foram
aprovados pela FDA e estdao sendo usados atualmente como terapias contra
o cancer.29

Muitos alimentos de origem vegetal tém inibidores naturais da
angiogénese — principalmente os cogumelos. Os inibidores da angiogénese
estdo sendo estudados como uma estratégia preventiva para fazer o cancer
“morrer de fome” enquanto ainda é pequeno e inofensivo. Se nossa dieta
contiver muitos inibidores de angiogénese, pode impedir que pequenos
tumores consigam irrigacao sanguinea e se tornem maiores e mais
agressivos. E mais uma maneira pela qual os cogumelos, as cebolas, os



vegetais verdes e as frutas vermelhas — de preferéncia em conjunto —
protegem contra 0 cancer.

INIBI(;AO DA ANGIOGENESE PROMO(;AO DA ANGIOGENESE
Impede que os tumores crescam Promove tumores e canceres
Impede que as células de gordura se expandam Promove o deposito de gorduras
Impede a inflamagdo Aumenta a inflamacéo
Inibe o desenvolvimento do cancer Aumenta o apetite

Como medida de seguranga, os cogumelos devem ser consumidos
sempre cozidos, uma vez que alguns estudos mostraram os efeitos toxicos
dos cogumelos crus em estudos com animais.30

Como impedir o crescimento de células de gordura

De modo parecido, o crescimento do tecido adiposo depende da
angiogénese, e a inibicdo da angiogénese por meio do consumo de
alimentos benéficos e inibidores da angiogénese inibe o depoésito e o
crescimento da gordura.3! Isso quer dizer que comer esses superalimentos,
com cogumelos encabecando a lista, tem o efeito colateral de estimular um
peso saudavel. Isso ocorre ndo apenas por causa da densidade calorica
menor dessa dieta, mas também por causa da ingestdo de outros nutrientes
benéficos, incluindo os inibidores de angiogénese. Entre os alimentos e
nutrientes que promovem a angiogénese — e, assim, a obesidade e o cancer
—, estdo os paes de farinha branca e doces que aumentam os niveis de
insulina, e a dieta ocidental padrdo rica em gordura e colesterol.3? Esses
alimentos modernos e nada saudaveis promovem o acumulo de gorduras,



além de serem ricos em calorias. Sao duplamente ruins, enquanto 0s
vegetais verdes, cogumelos, cebolas, frutas vermelhas e outros alimentos
relacionados acima sdo duplamente benéficos.

Cebola e alho: tesouros anticancer e fortalecedores da
imunidade

A familia allium de vegetais, que inclui cebolas, alho, alho-poro,
cebolinha-branca e cebolinha-verde, oferece mais do que sabor a dieta:
também acrescenta compostos anticancerigenos, anti-inflamatérios e
antioxidantes. Mesmo no passado, as pessoas tinham consciéncia do valor
medicinal desses alimentos, e os consumiam diariamente. No periodo
medieval, por exemplo, as pessoas ja sabiam que as cebolas e o alho
ofereciam protecdo imunoldgica e as ajudariam a combater infecgoes.
Perdemos o habito de usar os alimentos como remédio, mas os alimentos
naturais certos sao, realmente, os remédios mais eficientes.

Nutrientes/alimentos antiangiogénicos

Arroz negro33

Canela34

Cha verde3>

Cogumelos36

Curcuma3’

Espinafre38

Frutas citricas3?

Frutas vermelhas
(todos os tipos)*0

Pimentas#4

Resveratrol (das uvas e
do vinho tinto)

Roma4>

Sementes de linhaga4®

Soja%’

Tomate*8

Uvas#?

Vegetais cruciferos®0

Gengibrel Vegetais da familia allium
Gorduras 6mega-342 (familia do alho)>!
Marmelo*3



Os alimentos estdo relacionados em ordem alfabética, ndo em ordem de
efeitos inibidores de angiogénese.

Estudos epidemiologicos descobriram que o consumo maior de vegetais
da familia allium esta associado ao menor risco dos tipos de cancer mais
comuns. Credita-se essa protecdio aos compostos organossulfurados,
liberados quando os vegetais sdao fatiados, amassados ou mastigados.
Semelhante ao que ocorre com a familia das cruciferas verdes, as cebolas
abrigam nas paredes celulares uma enzima chamada alliinase, responsavel
por causar aquele cheiro de acido sulfdrico que nos faz lacrimejar. Ao
mesmo tempo que a reacao quimica ocorre na cozinha e ataca seus olhos,
formam-se compostos sulfurados que aumentam a imunidade. Esses
compostos impedem o desenvolvimento de cancer desintoxicando os
carcinogenos e também tém efeitos inibidores da angiogénese, o que
interrompe o crescimento da célula cancerigena, impedindo que os tumores
obtenham suprimento de sangue.>2

Uma nova pesquisa sugere que esses compostos organossulfurados em
membros da familia das cebolas também tém acOes anti-inflamatorias que
protegem contra a osteoartrite e combatem infec¢des. Quando consumimos
esses compostos e as glicoproteinas presentes nas cebolas, eles atuam juntos
com outros micronutrientes para melhorar a funcdao imunologica e impedir
doencas. Na verdade, quando a ingestdo de cebola foi analisada em um
estudo com varios paises, as pessoas que consumiam mais cebolas tinham
menos da metade de casos de cancer em comparacao Com as pessoas que
consumiam cebolas raramente. Aqui estdo alguns dados especificos:>3

* reducdo de 56% de cancer de colon;

* reducdo de 73% de cancer de ovario;

«  reducdo de 88% de cancer de esofago;

*  reducdo de 71% de cancer de prostata;

*  reducdo de 50% de cancer no estomago.

Nesse estudo, os consumidores que mais comiam estavam recebendo
sete ou mais porcoes de 80g por semana (cerca de % xicara de cebola
picada por dia); os que comiam menos, ingeriam menos de uma porgao
por semana. Imagine os efeitos preventivos de comer quantidades



adequadas dos trés principais grupos de alimentos juntos: verdes
cruciferos, cogumelos e cebolas — quase diariamente.

Roma e frutas vermelhas: super-herdis disfarcados

A romad é um fruto antigo e sem similar que nasce em uma arvore
pequena e longeva cultivada na Asia e na regido do Mediterraneo, até o
extremo norte do Himalaia. Como resultado do reconhecimento crescente
de seus beneficios para a satde, ela agora também é cultivada na Califérnia
e em todo o sul dos Estados Unidos.

Na ultima década, varios estudos foram publicados a respeito das
propriedades antioxidantes, anticarcinogénicas e anti-inflamatorias da
roma. Esses estudos se concentraram no tratamento e na prevencao do
cancer, de doencas cardiovasculares, do diabetes, da funcado erétil, das
infeccoes causadas por bactérias e pela resisténcia a antibiéticos, e dos
danos a pele causados pela radiacdo ultravioleta.>*

O suco e as sementes da roma tém fortes propriedades antioxidantes e
anticancerigenas, inclusive interferindo na proliferacdo de células tumorais,
na invasdo do ciclo celular e na angiogénese. A fitoquimica da roma sugere
uma ampla série de usos clinicos para o tratamento e a prevencao do cancer,
além de outras doencas nas quais se acredita que a inflamacdo cronica
desempenhe um papel essencial. O suco da roma contém antioxidantes, como
polifendis soluveis, taninos e antocianinas, e foram descobertas
propriedades anti-inflamatérias, antibacterianas e antiateroscleroticas em
ratos e seres humanos.

A lista a seguir destaca alguns dos beneficios das sementes e do suco de
romd, revelados por uma pesquisa recente:

. a roma inibe o cancer de mama, de prostata, de célon e a
leucemia e impede mudancas vasculares que promovem O
crescimento de tumores em animais de laboratorio;>>

. a roma inibe as enzimas de conversdao da angiotensina e
naturalmente diminui a pressao arterial (a angiotensina, como
vocé se lembra, é um hormonio que promove a angiogénese);>6

. os poderosos compostos antioxidantes da roma revertem a
aterosclerose e reduzem os coagulos do sangue e o acumulo



plaquetario, fatores que podem causar ataques cardiacos e
derrames;°”

. as romads tém compostos parecidos com o estrogénio que
estimulam os receptores de serotonina e de estrogénio,
melhorando os sintomas da depressao e ajudando a formar
massa 0ssea em animais de laboratdrio;>8

 aromad reduz o dano aos tecidos em pessoas com problemas
renais, reduz a incidéncia de infeccOes e impedem infeccGes
graves;>9

«  por ultimo, mas ndo menos impressionante, a roma contribui
para a saude do coracdo. Em pacientes cardiopatas com
grandes bloqueios da artéria cardtida que receberam uma dose
diaria de menos de 30 ml de suco de roma por um ano, além da
pressdo arterial diminuir em 20%, houve reducao de 30% na
placa aterosclerética.60

Curiosamente, a roma oferece significativa protecdo ativa contra o
cancer de mama. Assim como os cogumelos, ela mantém a atividade
antiaromatase; isso quer dizer que impede que o estrogénio e a testosterona
aumentem muito no organismo e bloqueia a acdo desses hormonios na
estimulacdo dos tecidos da mama.61

Um conjunto de evidéncias cada vez maior tem ressaltado a eficacia
da romda na prevencdo do cancer em modelos animais e estudos
humanos.62

Como abrir uma roma

Compre um fruto firme. Mantenha-o refrigerado até a hora de
consumir, para manté-lo fresco. Corte-o em torno do centro,
inserindo a faca cerca de um centimetro; separe-o, cortando-o em
dois. Segure metade da roma sobre uma saladeira grande, com a
parte cortada virada para sua mdao. Com uma colher de pau, bata



com forca no topo na romd, no meio e na borda proxima da mao.
Vocé vera a pele se soltar, e sentira as sementes pequenas e
vermelhas escaparem, caindo dentro da saladeira. Depois raspe a
pele para retirar as sementes restantes. Repita esse processo com a
outra metade.

Coma as sementes da roma sempre que possivel: use-as em
saladas e em outros pratos ou congele-as para usa-las
posteriormente, quando nao for mais época de roma. Ha algumas
otimas ideias nas receitas do fim do livro que ajudardo vocé a comer
roma com frequéncia.

As frutas vermelhas tém efeitos benéficos parecidos com os da roma.
Considere a seguinte pesquisa: ap0s a exposicdo a um carcinogeno
quimico que prejudica o DNA em ratos, os animais foram alimentados
com amoras-pretas desidratadas e apresentaram uma transformacdo nos
genes prejudicados, que quase voltaram ao normal; os efeitos foram tao
marcantes quanto os beneficios obtidos de vegetais cruciferos.63 O
modelo de expor os ratos a carcinégenos quimicos e, entao, dar amoras-
pretas a eles tem sido repetido igualmente em muitos outros estudos, e a
exposicao a frutas vermelhas ou a concentrados de frutas vermelhas
mostram, repetidamente, uma reducao na ocorréncia de diversos tipos de
cancer, inclusive de esdfago, de colon e de boca. De modo parecido,
quando os ratos receberam estrogénio para produzir tumores de mama, a
ingestdo de amoras e framboesas conseguiu limitar o desenvolvimento
dos tumores no principio, e, quando os tumores foram induzidos, os
extratos de frutas vermelhas reduziram o tamanho do tumor.

A ideia de usar as frutas vermelhas no combate ao cancer foi concebida
pela primeira vez no fim dos anos 1980, quando os cientistas descobriram
que o acido elagico, encontrado em muitas frutas e vegetais (incluindo a
romad), inibia a formagdo de tumores. Eles entdao descobriram que as frutas
vermelhas continham grande quantidade de acido elagico, e as amoras-
pretas em especial eram as frutas que tinham a maior quantidade dessa
substancia. Mais tarde, eles também descobriram que as frutas vermelhas
também continham muitos outros compostos fitoquimicos anticancerigenos,
como uma variedade de antocianinas com fortes efeitos contra o cancer.54



Todas as frutas vermelhas — incluindo mirtilos, amoras, framboesas, acai,
gojis, baga do sabugueiro e morangos — sao superalimentos.

Sementes: um novo caminho para manter a saude

Antes de finalizarmos este capitulo sobre superalimentos, ndo posso
deixar de falar sobre o valor das castanhas e sementes, que abordamos
brevemente em um capitulo anterior.

Elas sdo ricas em gorduras e proteinas, assim como o0s produtos
animais, mas seus efeitos no organismo sao completamente diferentes. Em
vez de promoverem doencas, como a proteina e a gordura de origem
animal, elas, ao contrario, previnem e combatem uma série de
enfermidades. Em centenas de estudos médicos ja se demonstrou que elas
prolongam a vida significativamente e protegem contra doencas.5°

As castanhas e as sementes ndo sao apenas alimentos saborosos e
saudaveis; sao faceis de levar a qualquer lugar. De que outra forma vocé
conseguiria levar metade das calorias do dia em uma maleta durante uma
viagem de negdcios ou em um passeio de bicicleta que durasse o dia todo?

As sementes oferecem todas as vantagens das castanhas e mais algumas.
Sdo mais ricas em proteina do que as castanhas e tém muitos nutrientes
adicionais importantes, o que as torna alimentos maravilhosos.
Diferentemente do pao de forma, cuja propaganda afirma que ele fortalece o
corpo, as sementes fazem isso de varias maneiras. Cada semente é um
alimento seco mas vivo, fechado em uma embalagem que, de modo
surpreendente, consegue germinar duzentos anos depois, se armazenada em
condic¢Oes favoraveis!

Vamos analisar o que diversos tipos de sementes tém a oferecer:

» as sementes de linhaca ndao oferecem apenas acidos graxos
omega-3 (essenciais para a boa saude); também sdo ricas em
lignanos anticancerigenos, e sua mucilagem lubrifica e
facilita o funcionamento do intestino. As sementes de linhaca
e de gergelim tém mais lignanos do que qualquer outro
alimento. Esses compostos se ligam aos receptores de
estrogéenio, interferindo na capacidade desse hormoénio de
promover cancer no tecido mamario, além de ter fortes
efeitos antioxidantes. Se vocé optar por ndo usa-las inteiras, é



melhor moeé-las em casa. Um estudo muito interessante
revelou que mulheres com cancer de mama que ingerem
sementes de linhaca apresentaram reducdo no crescimento do
tumor e maior sobrevida em comparacdao com mulheres que
ndo ingeriam sementes de linhaca;56

as sementes de girassol sao extremamente ricas em vitamina
E, selénio, ferro e outros minerais. Com 22% de calorias
advindas da proteina e ricas em aminoacido triptofano, as
sementes de girassol sdo uma maneira saudavel com a qual
vegetarianos, veganos e flexitarianos (quase veganos) e 0s
nutritrarios (pessoas que preferem alimentos ricos em
nutrientes) conseguem garantir a ingestdo de proteina
suficiente;

as sementes de abobora sao uma boa fonte de 6mega-3, ricas
em fitoquimicos, zinco, calcio e ferro;

as sementes de gergelim tém o nivel mais alto de calcio do que
qualquer outro alimento no mundo. O interessante é que, além
de possuirem um espectro altamente absorvivel de diversas
fracoes de vitamina E, também aumentam sua bioatividade no
organismo;5”

a vitamina E natural é uma estrutura quimica soltivel em
gordura que inclui alfa, beta, gama e delta-tocoferdis e
tocotrienois, presentes em folhas e sementes de plantas. Além
de ser um potente antioxidante e combater os radicais livres,
também regula a atividade do sistema imunologico e é
essencial para a vida. Seus beneficios ndo sdo igualados pelos
suplementos sintéticos de vitamina E, que normalmente
incluem apenas um ou dois isomeros de vitamina E. Comparar
as varias formas de vitamina E presentes nas sementes de
gergelim e a vitamina E de um suplemento é como comparar
um cavalo de verdade a um de brinquedo;

a sesamina, um lignano do gergelim, também consegue regular
a situacdo dos hormonios pés-menopausa, aumentando a
atividade antioxidante nas células do corpo e, a0 mesmo tempo,
diminuindo o risco de cancer de mama e aumento do
colestero].8



Os principais superalimentos para a superimunidade

Couve-manteiga/ Cogumelos

folhas de mostarda Romas
Rucula/agrido Frutas vermelhas
Alface e repolho (todos os tipos)
Brocolis e couve-de-bruxelas Sementes
Cenoura e tomate (de linhacga, chia,
Cebola e alho gergelim, girassol)

A revolucao dos micronutrientes

Podemos nos manter saudaveis por meio do que comemos. Os
poderosos compostos encontrados em sementes e castanhas, frutas
vermelhas e romds oferecem grande protecdao ao organismo; quando
combinados com vegetais verdes, cogumelos e cebola na dieta, nos ajudam
a conquistar a superimunidade, incrementando as propriedades milagrosas
de autocura e autoprotecdo que ja fazem parte do genoma humano. A
combinacdao desses elementos é muito mais eficiente do que um tnico
agente, mesmo que em dose alta. Unidos, eles alimentam uma série de
mecanismos que impedem o dano celular e a0 mesmo tempo matam as
células que ndo podem ser adequadamente reparadas antes de se tornarem
perigosas para 0 organismo.

Essa abordagem nutritaria, que mistura os alimentos mais poderosos e
protetivos da dieta, € natural, ndo tem toxinas e pode impedir muitas
tragédias — ndo apenas por melhorar a eficacia do sistema imunolégico
contra infeccOes e cancer, mas também por proteger o organismo de
ataques cardiacos, derrames e deméncia. A linha de pesquisa que testa
uma combinacdo de superalimentos nos seres humanos precisa de muito
mais patrocinio e apoio. Se conseguirmos esse apoio, certamente
descobriremos que muitos superalimentos ricos em nutrientes tém uma
ampla gama de aplicacoes terapéuticas contra graves problemas de saude.



No caso de cada um dos superalimentos, uma quantidade moderada
deles ja oferece beneficios importantes. No entanto, como dissemos antes,
minha opinido e recomendacdo € de que as pessoas ingiram quantidades
significativas desses superalimentos e que incluam todos eles (ou a maioria)
em sua dieta. A superimunidade € criada por uma dieta com variedade de
alimentos que fortalecem o sistema imunologico e combatem o cancer.
Aqui esta uma boa maneira de se lembrar dos alimentos essenciais:



VCCFLS

Vegetais verdes, cebola, cogumelos, frutas vermelhas,
leguminosas e sementes

A ciéncia da nutricdo nos oferece uma oportunidade sem precedentes.
Podemos levar uma vida mais saudavel e mais longa do que em qualquer
outro momento da histéria se colocarmos essa ciéncia em acdo. Estamos em
uma era de avancos cientificos de todos os tipos. Mas a ciéncia é uma faca
de dois gumes; ela pode nos curar ou nos destruir. Pode responder as nossas
perguntas ou criar mais problemas. Minha esperanca é de que possamos
aprender a usar 0os modernos avancos da ciéncia para beneficiar a
humanidade e proteger nosso ambiente natural da destruicao quimica e
fisica. Seguramente, nossa saide depende da saide do planeta e da
manutencao de um suprimento saudavel de alimentos naturais e ndo
modificados.

Muitas pessoas escolhem rejeitar a nova ciéncia, mesmo quando as
evidéncias sdo avassaladoras. Este livro pode ser atacado por pessoas em
posicoes de poder e autoridade, cuja existéncia depende de interesses
contrarios, como o0s alimentos “recreacionais”, os remédios e a tecnologia
medicinal. Com frequéncia, as pessoas confundem autoridade com
verdade: elas aceitam a opinido, errada ou certa, de uma grande
autoridade em vez de observar, de modo imparcial, os fatos. Os médicos
também sdo em parte responsaveis por isso, pois aceitam conclusdes que
lhes sdo apresentadas em publicacoes médicas de prestigio, que, por sua
vez, reproduzem estudos realizados por industrias de medicamentos para
promover seus produtos, sem uma avaliacdo adequada dos dados. Para
nos ajudar e ajudar a nossas familias e a nossos vizinhos, além de nosso
pais e nossos semelhantes, precisamos cultivar o respeito pelo valor
precioso do mundo natural que nos cerca e cultivar os melhores alimentos,
aqueles capazes de proteger nossa preciosa saude.



CAPITULO 4
RESFRIADOS E GRIPES — O QUE E PRECISO SABER

O resfriado comum continua sendo um grande peso para a sociedade, no
que se refere tanto ao sofrimento humano quanto ao prejuizo econdmico.

O resfriado comum, a gripe e mais de 95% de todas as doencas agudas
sao causados por virus. Cito isso especificamente porque um dos principais
problemas com os resfriados e a gripe ndo sao a doenca em si, mas 0s varios
modos como os tratamos. Com frequéncia, essas “solucdes” sobrecarregam
nosso sistema imunol6gico, prolongando a doenca ou transformando os
resfriados e a gripe em algo muito pior, colocando, as vezes, a vida em
risco.

Todo mundo ja deveria saber que os antibioticos ndo matam virus e nao
ajudam na recuperacao de doencas virais. Apesar disso, mais de 90% das
prescricoes de antibioticos sdo utilizadas de modo inadequado (ou seja, sao
prescritas para doencas virais). Isso mesmo, 90%! Os antibidticos
costumam ser administrados com frequéncia pelos médicos para doencas
como resfriados e bronquites, que sdo virais, e ndo bacterianas.! Em um
estudo, mais de metade dos pacientes que consultaram um médico nos
Estados Unidos apresentando sintomas de resfriado saiu do consultério com
uma prescricdo de antibidtico.2 Esse uso do antibiético, no entanto, é
inadequado e perigoso.

O resfriado comum é causado por uma série de invasores virais. Os
principais agressores sao chamados rinovirus, mas existem coronavirus, virus



da parainfluenza, virus sincicial respiratorio, adenovirus, ecovirus e
coxsackievirus. Normalmente, a gripe comum é contraida quando a pessoa
toca um objeto contaminado ou aperta a mao de uma pessoa infectada e, em
seguida, toca os préprios olhos, nariz ou boca.

A influenza, por outro lado, é causada por um dos trés tipos de virus da
influenza: A, B ou C. E contraida, principalmente, por meio da inalacio,
quando uma pessoa nao infectada fica perto de uma outra infectada que esta
espirrando ou tossindo.

A grande maioria dos casos de garganta inflamada (faringite) ou
congestdo sinusoidal (sinusite) e tosses fortes (bronquite) é causada por
virus. Sabe-se que os antibioticos ndo ajudam nessas situacOes; sdao uteis
apenas em casos relativamente raros, como bronquite em fumantes ou ex-
fumantes com doenca pulmonar que tenham tendéncia a desenvolver uma
quantidade excessiva de bactérias quando infectados.3 O uso incorreto de
antibioticos é uma industria que gera bilhdes nos Estados Unidos todos os
anos.

Existe um conceito erroneo em relacao a cor do muco entre aqueles
que sofrem com os sintomas de resfriado e/ou gripe: muitas pessoas
acreditam que o muco amarelado ou esverdeado indica a presenca de
bactérias (o que pediria um tratamento com antibi6ticos). Essa é uma
questdo importante: pesquisas tém mostrado que o antibiotico ndo ajuda
0s pacientes nem mesmo na presenca de catarro esverdeado ou espesso.?
Ou seja, acredita-se que a cor do catarro nao € indicadora da presenca de
bactérias, pois patdégenos virais também produzem muco de tom
amarelado ou esverdeado. Por isso, quando temos resfriado, febre,
garganta inflamada, dores pelo corpo e congestio nasal, e expelimos
catarro amarelado ou verde ao tossir, os remédios ndo sao indicados e ndo
se justificam pelos dados cientificos disponiveis. Na verdade, o remédio
ndo ajuda a melhorar mais depressa e ndo impede complicacdes futuras.

Ao lado de sua ineficiéncia, existem outros fortes motivos para evitar o
uso de antibidticos. Eles podem prolongar nossa doenca e, pior do que isso,
causar doencas ainda mais graves no futuro. O problema é que quando
adoecemos, quando nos sentimos fisicamente desconfortaveis, procuramos
uma solugdo. Isso é da natureza humana: ninguém quer se sentir mal, e
todos temos afazeres no dia a dia agitado. Assim, procuramos remédios que
podem ser vendidos livremente; ou pior: vamos ao médico em busca de
remédios mais fortes a fim de obter alivio rapido.



Infelizmente, a maioria dos médicos parece concordar com isso,
querendo satisfazer as expectativas dos pacientes. Assumem o papel de
“salvadores”, quando, na verdade, suas prescricoes de antibi6ticos, além de
ndo serem uteis, podem prejudicar a saude dos pacientes a longo prazo. O
aumento das internacoes atribuido as reacdes adversas a medicamentos
responde, sozinho, por bilhdes de délares todos os anos dentro do sistema
de saide norte-americano. Mais de 140 mil dessas reacOes graves a
antibioticos levam as pessoas ao pronto-socorro todos 0s anos; e essas
reacoes nao apenas tém alto custo financeiro, como podem ter efeitos
graves e tragicos para o ser humano.> As reagOes adversas a antibacterianos
respondem por quase 25% de todas as reacOes adversas entre 0s pacientes
internados.®

Se isso ndo basta para vocé pensar duas vezes a respeito do uso
inadequado de antibioticos, considere que eles podem causar cancer. Um
histérico de uso de antibidticos por mais de dez vezes na infancia aumenta a
possibilidade de desenvolvimento do linfoma nao Hodgkin (LINH) em 80%,
de acordo com o maior estudo controlado de casos até hoje realizado a
respeito do risco do LNH e o uso de medicacdo.” Outros estudos que
analisam essa questdo também confirmam uma relagdo com o cancer,
inclusive um indice mais alto de cancer de mama, que aumentou conforme
as prescricoes de antibioticos aumentaram.8 Os pesquisadores descobriram
que aumentar os dias de uso de antibiotico e o nimero de prescricoes de
antibidticos aumentaram o risco de cancer de mama de modo proporcional,
e que as pessoas que fizeram uso mais frequente (mulheres que receberam
entre 26 e cinquenta prescricoes de antibioticos) tiveram mais do que o
dobro de risco de cancer de mama do que as mulheres no grupo de
controle.

Os antibioticos sao um dos medicamentos mais comuns tomados por
mulheres gravidas, e um novo estudo estabeleceu associacoes convincentes
entre o uso de antibidticos durante a gravidez e a incidéncia de defeitos de
nascenca. As mulheres que tomaram sulfonamidas e nitrofurantoinas
(frequentemente usadas para tratar infeccdes do trato urinario) durante a
gravidez correram de duas a quatro vezes mais risco de dar a luz bebés com
problemas cardiacos.® As penicilinas, eritromicinas e cefalosporinas, mais
comuns, também foram associadas a pelo menos um defeito de nascenca.
Além disso, ja se sabe que dar antibioticos a crianca em seu primeiro ano de
vida provoca asma e alergias que surgem mais tarde na infancia.l9 Mas,



ainda assim, mais da metade de todos os bebés recebem prescricao de
antibidticos antes de completarem um ano!

Os antibioticos sao remédios perigosos que deveriam ser reservados (e
cuidadosamente documentados) para infeccOes bacterianas — infeccdes que
se ndo fossem tratadas colocariam em risco a saide do paciente. Temos um
sistema imunologico forte, que, quando favorecido por uma boa
alimentacao, elimina as infec¢Ges mais moderadas sem a ajuda de remédios.
E ndao se esqueca do ponto principal aqui: apesar de a maioria dos
antibioticos serem prescritos e tomados por motivos inadequados, até
mesmo 0s motivos adequados provavelmente nao teriam ocorrido com uma
boa alimentacdo e, consequente mente, 0 aumento da imunidade.

Entre os riscos dos antibioticos estdo diarreia, problemas digestivos,
diminuicao da flora intestinal, queda na atividade da medula 6ssea, ataques
epiléticos, danos aos rins, colite grave e reacoes alérgicas que podem
colocar a vida em risco. Além disso, em todas as pessoas que tomam um
antibiotico, o remédio mata uma série de bactérias uteis que vivem no trato
digestivo e que ajudam na digestdo. Mata as bactérias “ruins”— como
aquelas que podem piorar uma infeccdo — e também as bactérias “boas”,
que se encontram no trato digestivo e tém propriedades que protegem
contra futuras doencas.

Essas mudancas no equilibrio de bactérias podem levar mais de um ano
para se normalizarem depois da ingestdao de antibidticos.

Essas sdao as consequéencias individuais, mas também existem
consequéncias sociais. O uso exagerado de antibioticos nas ultimas décadas
tem sido apontado como culpado pelo surgimento recente de bactérias
mortais resistentes a antibioticos. Ao prescrever antibioticos em excesso e
sem necessidade, eles se tornam menos eficientes quando necessdrios.
Esses fatos estdo documentados, mas, ainda assim, muitos de nos
continuamos alheios aos perigos dos antibioticos — ou temos consciéncia,
mas continuamos despreocupados.

Nas paginas seguintes, falarei sobre as varias solucdes alopaticas ou nao
para resfriados e influenza, e explicarei o que funciona e o que nao
funciona. Ha muitos mitos e teorias circulando por ai.

Vocé continuara descobrindo que ndo precisamos viver em uma
montanha-russa com nossa saude. Criar a superimunidade vai ajudar a
prevenir resfriados e a influenza; e, nas raras circunstancias em que vocCé



adoecer, minha abordagem fara vocé se recuperar rapidamente. Existem
solucoes reais e comprovadas a sua disposicao.

Bactérias saudaveis

Devido ao fato de as pessoas tomarem antibioticos sem qualquer
hesitacdo, vamos falar sobre as bactérias saudaveis. Se vocé conhecer os
fatos, talvez deixe de wusar remédios que miram bactérias
indiscriminadamente.

Mais de um terco das fezes humanas é composto por bactérias que se
ocupam da tarefa de processar os alimentos.

Centenas de espécies diferentes de bactérias “boas” desempenham um
papel muito importante em nossa saude: entre outras acoes, elas
processam as fibras e produzem certas vitaminas (como as vitaminas B e
K) e outras substancias nutritivas. As bactérias que auxiliam na saude,
chamadas “probidticas”, sao habitantes normais do trato gastrintestinal
humano. De modo surpreendente, as células de bactérias do intestino
formam aproximadamente 95% do numero total de células do corpo
humano. Esses habitantes do intestino desempenham, portanto, um papel
fundamental na saide do nosso sistema imunolégico.

Setenta por cento do sistema imunologico esta localizado no trato
gastrintestinal (TG), e a microflora (a populacdo de bactérias) do TG forma
um ecossistema complexo que pode ser encarado como um orgao do corpo.
Esses microbios influenciam profundamente nossa saide e sobrevivéncia.
Certas fungOes metabdlicas normais e atividades enzimaticas podem ser
atribuidas a microflora, que tem um papel na metabolizacdo de nutrientes,
vitaminas, drogas, hormonios endogenos e carcinégenos, na sintetizacao de
acidos graxos, na prevencao da colonizacdao por patdogenos e na modulacao
da resposta imune normal. Por exemplo, essa flora benéfica produz acidos
graxos de cadeia curta (como o acido lipoico e butirato) e outros nutrientes
que tém antioxidantes e propriedades que contribuem para a imunidade.
Além disso, as bactérias intestinais benéficas secretam substancias que
impedem que as bactérias causadoras de doengas controlem seu organismo.
Em outras palavras, as bactérias que ajudam a saude se reiinem e evitam 0
desenvolvimento de patdégenos que procuram criar doencas bacterianas.
Acredita-se, inclusive, que a proliferacdo de bactérias benéficas a saide
oferece protecdo contra o cancer colorretal.



Ao manter uma dieta saudavel, rica em nutrientes e baseada em vegetais,
vocé promove o crescimento de boas espécies de bactérias. A dieta norte-
americana comum (que ndao € saudavel) ndo possui essas bactérias
poderosas e protetivas e, ao contrario, promove o crescimento de microbios
que podem prejudicar a saude e o0 organismo.

Se vocé tomar antibidticos repetidamente, diminuira ainda mais a
populacdo de bactérias benéficas que protegem vocé das bactérias
“prejudiciais”. Além disso, as bactérias “prejudiciais” se tornam mais
resistentes (ou seja, mais dificeis de serem eliminadas com antibidticos da
proxima vez). Mais de cem bactérias uteis do intestino se perdem com 0 uso
de antibioticos, o que da aos microbios causadores de doencas a chance de
se proliferarem e preencherem o vacuo de flora bacteriana criado pela
administracao repetida de antibioticos.

Aqui estdo as funcoes mais importantes da microflora intestinal
(bactérias benéficas):

«  suplementar o processo digestivo para sintetizar os alimentos;

*  produzir vitaminas, acidos graxos de cadeia curta e proteinas
utilizadas pelo corpo;

. proteger contra o crescimento exagerado de bactérias
patogenas e leveduras;

fortalecer a funcdao imunologica;
«  criar nutrientes benéficos que impedem o ganho de peso.

Por outro lado, aqui estdo os efeitos maléficos das bactérias patogénicas
e leveduras que podem invadir nosso organismo se nossa populacao de
bactérias benéficas diminuir demais:

«  produzir substancias téxicas, incluindo carcindgenos;

. abrigar um reservatério de invasores bacterianos para criar
graves infec¢oes futuras;

«  provocar problemas digestivos;

. promover a disfuncdo do sistema imunoldgico e doencas
autoimunes inflamatorias;

«  promover o ganho de peso.



Qualquer pessoa que presta atencdo as noticias sobre saude sabe que as
bactérias mortais sdo uma ameaca crescente a todos. Dificilmente uma
semana se passa sem que uma bactéria resistente a antibioticos surja para
ameacar uma comunidade. Mais de cem mil pessoas morrem por ano de
infecgOes resistentes a antibioticos contraidas em hospitais.

Como mencionamos antes, os antibioticos sao parte desse problema.
Eles fazem as bactérias sofrerem mutacoes de modo relativamente rapido,
adquirindo resisténcia. Essas bactérias resistentes podem, entdo, transferir
material genético a bactérias nao resistentes, tornando-as também
resistentes.

Vamos analisar como essa resisténcia ocorre. A exposicdo aos
antibioticos mata bactérias suscetiveis, mas algumas formas nao suscetiveis
sobrevivem e entdo se multiplicam. Conforme elas se multiplicam, parte da
sequéncia dos genes, incluindo informacdo a respeito de como vencer um
determinado antibi6tico, se espalha. As bactérias podem até transportar
multiplas sequéncias de genes, que oferecem resisténcia a diversas bactérias
diferentes. Esses genes resistentes sdo, entdo, excretados pelas bactérias em
grupos chamados “plasmideos” e captados por outras bactérias. E como se
outras bactérias estivessem sendo inoculadas com protecao de antibidticos,
e, assim, formando e espalhando supervirus que vencem os remédios.

Com o tempo, o uso repetido de antibioticos pode criar um ambiente
para infeccoes recorrentes e transformar uma doenca sem importancia em
uma doenca mais séria, causada por uma bactéria bem virulenta mais
tarde. Se vocé toma antibioticos quando eles nao sao indicados, voceé
aumenta a possibilidade de desenvolver uma infeccao mais tarde quando
eles forem necessarios. O problema é que, nesse momento, se um
antibiotico realmente for necessario para uma infeccdo que coloca a vida
em risco, como uma pneumonia bacteriana, havera uma probabilidade
mais alta de ele simplesmente ndo funcionar.

Pessoas morrem todos os dias por conta de infeccoes que poderiam ter
sido facilmente tratadas com antibioticos no passado. Hoje, os microbios
sdo resistentes principalmente gracas ao resultado do uso indiscriminado de
antibioticos para doencas virais. O uso adequado de antibioticos para
infeccoes bacterianas graves é relativamente raro em comparagao com o uso
inadequado para infecgOes virais, quando eles ndo sdo indicados. Mais
adiante, veremos quando os antibioticos sao adequados e deveriam ser



usados contra uma infeccdo bacteriana. Lembre-se apenas de que essa
ocorréncia € extremamente rara.

Antes de passarmos a analise dos remédios atuais para resfriados e gripes,
é importante parar e avaliar as boas noticias. Temos, a nosso alcance, a
capacidade de permanecer saudaveis. Com as escolhas certas, podemos
melhorar radicalmente nosso sistema imunologico. Podemos comecgar hoje
com efeitos quase imediatos, profundos e duradouros.

Remeédios para gripe e resfriado

Muitas pessoas que contraem resfriados, bronquite (resfriado forte com
tosse), sinusite (resfriado forte com congestao na face), ou faringite
(resfriado forte com garganta dolorida) procuram produtos farmacéuticos
vendidos livremente ou remédios alternativos para conseguir alivio. E o uso
de termos médicos que parecem cientificos, como sinusite ou bronquite, ndo
justifica o uso de antibidticos e outras drogas, pois elas continuam sendo
doencas virais.

Além disso, a maioria das opcoes que oferece certo alivio sintomatico
tem riscos e toxicidades que invalidam a pouca ajuda que oferecem. Os
tratamentos procuram aliviar os sintomas (por exemplo tosse e congestao
nasal), mas, conforme estes sao aliviados, a pessoa permanece doente por
mais tempo. Os remédios para gripes e resfriados vendidos livremente na
farmacia também sdo ineficientes (ou reduzem os sintomas de modo muito
temporario) e apresentam riscos significativos.

Os sintomas que apresentamos com a doenca sdao a cura natural do
organismo e suas medidas de protecdao. Suprimir 0s sintomas, na maioria
das vezes, s6 prolonga a vida ttil da doenca. Isso é verdadeiro em relacao
aos medicamentos para baixar a febre, para cessar a tosse e outros do tipo.

Entdo, como devemos aliviar esses sintomas? Nao devemos; em vez disso,
devemos oferecer ao organismo os ingredientes necessarios para que ele faca
seu trabalho. Isso significa descansar mais, comer bem e deixar o corpo
realizar suas funcoes imunoldgicas sem interferéncia.

Abaixo, relacionamos alguns dos tratamentos mais comuns para
resfriados e gripes, junto com os efeitos pretendidos e os colaterais.

Remédios para a tosse



O dextrometorfano é um famoso supressor de tosse. E o ingrediente
ativo de muitos remédios para resfriados e tosses vendidos livremente nas
farmacias dos Estados Unidos, como o NyQuil, Robitussin, Dimetapp e
outros. Mas, apesar do uso difundido, esses medicamentos ndo sao
eficientes. Na verdade, um teste recente de controle de placebo em criangas
mostrou que aquelas que tomaram o medicamento a noite ndo tossiram
menos e que ainda dormiram pior por causa da insonia provocada pelo
medicamento.1!

A codeina também ndo demonstrou ser eficaz no tratamento da tosse
causada pela gripe comum. Apesar de a hidrocodona, um narcotico, ser
amplamente usada e ter se revelado um razoavel supressor da tosse, ainda
ndo foi adequadamente avaliada em resfriados e pode ter sérios efeitos
colaterais.

Aprendi, na faculdade de medicina, que é bom que esses supressores
de tosse ndo surtam efeito, porque, se surtissem, as pessoas teriam
problemas.

Como dissemos antes, os sintomas da tosse existem por um motivo: para
trazer o muco para cima, além das células mortas e particulas de virus, e para
impedir que o muco se acumule e obstrua as vias aéreas.

Se os supressores de tosse fossem eficientes e realmente interrompessem
a funcdo da tosse, as doencas virais se tornariam mais prolongadas e sérias,
como as pneumonias bacterianas.

Anti-histaminicos

Uma andlise feita pelo Cochrane com 35 testes controlados de anti-
histaminicos para resfriados e doencas virais ndo mostrou qualquer
evidéncia de melhora significativa no resfriado comum; no entanto, os anti-
histaminicos aumentaram a sonoléncia.l?

Medicamentos que combinam anti-histaminicos e descongestionantes,
e mesmo sprays nasais topicos, podem, modestamente, melhorar os
sintomas em adultos; no entanto, ndo permitem a recuperacao rapida, e os
poucos beneficios devem ser comparados com o0s possiveis efeitos
colaterais.13 Entre os efeitos colaterais comuns estdo dor de cabeca, dor
de estbmago, constipacao, taquicardia, fraqueza, tontura, dificuldade para
urinar, problemas para respirar e até ansiedade. Muitos consumidores
afirmam que esses efeitos colaterais decorrem da infeccdo, e ndo os



reconhecem como causados pelo remédio. Recém-criados, os anti-
histaminicos sem sedativo, feitos para minimizar esses efeitos colaterais,
também sdo ineficazes para a tosse.

Recomendo o uso de anti-histaminicos apenas se vocé passa a noite
acordado com mal-estar, sem conseguir dormir.

Ibuprofeno (Motrin e Advil) e aspirina

Em geral, os remédios podem aliviar o desconforto causado pela febre,
mas nado ajudam na recuperacao. Na verdade, tomar remédios para reduzir a
febre pode prolongar a doenca.l4 A febre é algo bom quando se tem
doencas virais, assim como qualquer infeccdo, porque aumenta a
capacidade de os globulos brancos se unirem e matarem os virus e as
células infectadas por eles. A febre é um sinal positivo de que o corpo esta
combatendo a infeccdo. Quando suprimimos a febre com remédios,
neutralizamos a habilidade do organismo de combater a doenca. Na
verdade, em estudos em animais, a medida que a temperatura sobe, a
“carga” viral diminui. O tratamento com antipiréticos (medicamento que
reduz a febre) também prolonga o “derramamento viral”, o que quer dizer
que nos tornamos contagiosos, com a possibilidade de transmitir a doenca
por um periodo mais longo.1> O mais importante, de acordo com um teste
duplo-cego com placebo, é que, quanto mais tomamos esses remeédios,
piores ficamos e mais tempo permanecemos doentes.16 O uso da aspirina e
do acetaminofeno foi associado a supressao da reacao neutralizadora dos
anticorpos e aumentou 0s sintomas e sinais nasais.

Com certeza, um pouco de ibuprofeno a noite, se o desconforto estiver
impossibilitando o sono, pode ser apropriado, mas deve ser usado
raramente.

Acetaminofeno (Tylenol)

O acetaminofeno é mais toxico do que o ibuprofeno e eficiente apenas
de quatro a cinco horas. Pode causar danos ao figado mesmo se tomado nas
dosagens recomendadas, embora a maioria dos casos documentados de
faléncia hepatica e morte tenha decorrido de administracao ou ingestao de
dose elevada erroneamente. Em uma pessoa doente que ndo esta se
alimentando, que esta desidratada ou vomitando, pode aumentar
drasticamente o potencial de toxicidade hepatica.



O acetaminofeno é uma causa relevante de morte infantil, em parte
porque é um ingrediente comum em remédios para resfriados com gosto
de fruta. As criancas que ingerem uma dose extra de remédio para
resfriado podem estar correndo perigo. O risco de overdose de
acetaminofeno em criancas e adultos é agravado pela rotina variada de
dosagem e pela variedade de formulas nos diferentes produtos
disponiveis.

Muitos pais cuidadosos, sem saber, deram doses altas demais de remédio
a seus filhos, levando a morte em alguns casos, por ndao compreenderam
nem seguirem as recomendacoes de dosagem.

Em adultos sadios, até mesmo uma dose de 4g por dia (o equivalente,
normalmente, a oito comprimidos extrafortes) pode causar anormalidades no
funcionamento do figado, e as dosagens mais baixas e mais comuns podem
causar problemas no trato digestivo. Comprovou-se também que o
acetaminofeno aumenta o risco de problemas cardiovasculares sérios: ataques
cardiacos, insuficiéncia cardiaca congestiva e derrames. Todos os pacientes, e
especialmente os pais, deveriam ser alertados a respeito do uso do
acetaminofeno e dos sérios riscos associados a seu uso normal e exagerado.
Com tamanho potencial de toxicidade, esse medicamento ndao deve ser
mantido em casa.

Academia Americana de Pediatria (AAP):
evite remédios para baixar a febre

A AAP nao recomenda tratar as criancas com antipiréticos
(remédios que diminuem a febre), mesmo em casos de febre alta.
Como esta escrito no site deles:

»  As febres, normalmente, ndo precisam ser tratadas com remédios, a
menos que seu filho se sinta desconfortavel ou tenha histérico de
convulsoes febris.

* A febre pode ser importante para ajudar no combate a infeccao. Nem
mesmo as febres mais altas sdo perigosas ou significativas, a menos que
seu filho tenha um histérico de convulsao ou de doenca cronica. Mesmo
com historico de convulsao relacionada a febre, tratd-la com medicacao
ndo impede que esse tipo de ataque aconteca... se seu filho estiver se



alimentando e dormindo bem e tiver periodos de atividades de lazer, ele
provavelmente ndo precisara de nenhum tratamento.

Canja de galinha

A canja de galinha quase nao tem efeito sobre o resfriado comum nem
sobre outras infeccdes virais; mas tomar bastante sopa quente pode,
temporariamente, aliviar os sintomas nasais. Certamente nao diminui a
duracdo da infeccdo, e, na verdade, pode até prolonga-la devido a
interrupcao do fluxo de muco e de movimento dos glébulos brancos do
sangue.l”

De modo geral, um conselho importante em relacdao a alimentacao,
quando se esta doente, é de que se deve comer coisas leves e evitar produtos
de origem animal (como frango), mais dificeis de digerir. Em outras
palavras, prefira uma sopa de legumes em vez de canja de galinha. (Veja
receitas de sopa a partir da pagina 213.)

Ar umidificado ou inalacao

Usar um vaporizador ou umidificador, da mesma forma, tem pouco ou
nenhum efeito sobre a doenca. Os estudos demonstraram que esse tipo de
recurso nao melhora a respiracao ofegante ou a tosse, nem alivia os
sintomas, assim como também ndo acelera a recuperacao em casos de
resfriado comum.!8

Muita ingestao de liquidos

“Beba muito liquido” é um conselho conhecido quase universalmente
e difundido por profissionais da saude e por familias em casos de doenga.
Surpreendentemente (dada a sua fama), isso ndo tem base cientifica.
Certamente, a desidratacdo pode ressecar a superficie das mucosas
respiratérias, e é importante impedir isso, principalmente quando a perda
de agua ocorre por causa de diarreia, vomito e febre alta. No entanto, o
excesso de fluidos (para além da recuperacdo das perdas) ndo traz
beneficios; ndo ha provas de que ingerir liquido em excesso melhore a
resisténcia a infec¢des virais ou que acelere a recuperacao.



Resumindo, ndo existe evidéncia cientifica, atualmente, de que o
aumento da ingestdo de liquidos em casos de infec¢Oes respiratdrias agudas
ou além do que a sede exige seja benéfico.

Ao contrario, alguns estudos ndo experimentais (de observacao)
mostram que aumentar a ingestdo de liquidos durante infeccOes
respiratdrias agudas pode causar danos.1® Se ndo estiver repondo uma perda
de fluidos, a 4gua em excesso pode ter consequéncias bem negativas. O
segredo aqui é ndo sobrecarregar o organismo demandando que ele faca
mais do que o necessario.

Irrigacao nasal com soro

Aplicar soro nos seios nasais diariamente pode melhorar os sintomas em
pessoas com infeccdo cronica,?’ mas uma andlise de todos os estudos
realizados sobre essa terapia em infeccOes virais graves e no resfriado
comum mostra que ndo ha diferenca entre tratamentos e controles.?! Isso
quer dizer que submeter seu filho ao desconforto da aplicacao de soro pelo
nariz nao atenuara as complicacoes nem melhorara os sintomas.

Remédios homeopaticos

O homeopatia (ou medicina homeopatica) foi desenvolvida na
Alemanha ha mais de duzentos anos. O principio homeopatico principal é o
de “similares” — ou “igual cura igual” —, o que quer dizer que uma doenca
pode ser curada por uma substancia toxica que produz sintomas parecidos
com aqueles da doenga ou problema. Quando um “similar” é identificado,
ele é diluido de modo que quase nada da substancia original possa ser
detectado no produto que é dado como remédio. Algumas pessoas
acreditam que €é a “memoria vibracional” da substancia que tem
propriedades de cura.

A homeopatia foi desenvolvida com base em teorias que nao combinam
com os principios da quimica e da fisica modernamente aceitos. Também
hoje compreendemos melhor o chamado “efeito placebo” e percebemos
como é importante realizar estudos duplo-cego ao avaliar a eficacia dos
tratamentos.

Hoje, a palavra “homeopatico” é usada como ferramenta de marketing
para vender produtos naturais e nutricionais que nao tém qualquer
semelhanca com os principios homeopaticos tradicionais. Em lojas de



produtos naturais, transformou-se em um termo de marketing sem sentido
real.

Alguns medicamentos homeopaticos genuinos sdo comercializados
como produtos para resfriados e gripes. O Oscillococcinum esta entre os
produtos mais populares comercializados para esse proposito. Uma analise
de 2006 desse remédio, realizado pelo Cochrane, incluindo trés testes de
prevencao e quatro testes de tratamento, concluiu que ele nao foi eficiente
na prevencao de infeccOes e teve um efeito insignificante na duragcdo dos
sintomas.22

Vitamina C

O papel da vitamina C (acido ascorbico) na prevencao e tratamento do
resfriado comum tem sido assunto de controvérsia ha sessenta anos, mas a
vitamina C continua sendo amplamente vendida e usada como agente
terapéutico e de prevencdo. Uma analise sistematica do Cochrane com
trinta testes randomicos envolvendo mais de 11 mil adultos concluiu que o
suplemento de vitamina C profilatico (200mg ou mais por dia) ndo é
eficiente na reducdo da incidéncia de infeccOes mais graves do trato
respiratorio na maioria dos adultos.

Apesar de a vitamina C ndo reduzir a incidéncia do resfriado comum na
populacdo em geral, pode ter certa importancia em uma populacdo seleta
com alimentacdo inadequada ou que esteja sob estresse. Em outras palavras,
para quem ingere quantidades inadequadas de frutas e vegetais crus (e,
consequentemente, tem niveis baixos de vitamina C e de outros
antioxidantes, além de fitoquimicos para o sistema imunolégico), a ingestao
de vitamina C pode ter algum beneficio protetivo, principalmente quando
essas pessoas passam por estresse fisico ou emocional; para quem ja
consome vitamina C de modo adequado por meio da ingestdao de frutas e
vegetais crus, tomar mais vitamina nao trard nenhum beneficio.

Quando ja se esta doente, a vitamina C também ndo demonstrou
eficacia. Na meta-analise do Cochrane, que reuniu diversos estudos sobre
esse assunto, a vitamina C ndo demonstrou beneficios em comparacao aos
placebos quando ingerida no surgimento dos sintomas.23 Da mesma
maneira, nenhum beneficio foi observado em relacdo ao nimero de dias
de duracdo da doenca ou a gravidade dos sintomas.



Meu conselho para as pessoas subnutridas a respeito da ingestao de
vitamina C € claro: adote uma dieta rica em vitamina C e outros nutrientes
benéficos e ndo gaste dinheiro com suplementos de vitamina C. Alguns
suplementos nutricionais contendo vitaminas e ervas sao comercializados
como sendo eficientes contra resfriados. Ndo se deixe enganar. Fabricantes
fazem afirmacOes sem dados reais que atestem a eficacia de seus produtos,
e ha muitos processos contra propagandas enganosas. Mantenha-se
saudavel e resistente as doencas o tempo todo, assim ndo precisara
procurar solucdes magicas quando adoecer.

Equinacea

A equinacea, usada em criancas e adultos, tem sido analisada em diversos
estudos e ndo se mostrou eficaz no alivio dos sintomas de resfriado e na
diminuicdo do tempo da doenca.?4 Em alguns estudos, essa erva pareceu ter
beneficio significativo na reducdo da incidéncia de infeccOes virais quando
tomada ao longo do inverno, mas esse resultado ndao foi consistente com
estudos mais amplos e de melhor qualidade. Esse possivel beneficio pode ser
menos valido do que aparenta.2> Certamente, a equinacea ndo é fundamental
na melhoria da imunidade contra infeccoes, apesar de poder ser usada de
modo preventivo ao longo do inverno, durante a época de resfriados e gripes.

Da mesma maneira, outras ervas que costumam ser recomendadas para
tratar infeccoes virais — como andrographis, ginseng, astragalus, hidraste,
junipero e pelargbnio — também podem ter leve efeito na estimulacdo do
sistema imunoldgico ou efeitos anti-histaminicos suaves na atenuacao de
sintomas. No entanto, os dados limitados disponiveis ndo comprovam uma
diminuicdao no tempo de duracdo da doenca nem maior resisténcia a
infeccoes.

A maioria dos remédios naturais ou populares nao foi testada em
analises rigorosas controladas; e aqueles que foram tiveram resultados
variados. Tome cuidado, e ndo faca uso excessivo de nenhum recurso citado
anteriormente.

Alho

O alho é um alimento e remédio popular normalmente utilizado para
prevenir e tratar resfriados. No entanto, ainda nao existem provas clinicas
suficientes a respeito da eficacia do alho na prevencao ou tratamento. Um



unico teste sugere que o alho pode impedir a ocorréncia do resfriado comum,
mas mais estudos se fazem necessarios para validar essa descoberta. Outros
estudos ndo demonstraram a eficacia do alho como tratamento do resfriado
comum, e quem afirma que ele ajuda normalmente se baseia em evidéncias
de ma qualidade.26

Isso ndo quer dizer que o alho ndo seja tutil. Como vimos antes, o alho
e a cebola sdo alimentos que fortalecem o sistema imunolégico. Talvez
eles ndo alterem tao depressa sua funcdo imunolégica — ndo com a
rapidez necessaria para fazer a diferenca depois de vocé adoecer —, mas
comer essa familia de alimentos com frequéncia contribui para a
superimunidade.

Meu conselho: continue a comer cebola e alho ao longo do ano e
também se estiver doente.

Resveratrol

O composto fitoquimico resveratrol, encontrado na casca das uvas
rosadas, em frutas vermelhas e em amendoins, parece diminuir a inflamacao
e pode combater o envelhecimento em seres humanos; no entanto, testes de
longo prazo em seres humanos ainda nao atestaram seus beneficios.

Uma pesquisa com esse extrato popular foi feita com seres vivos, mas
ndao com seres humanos. O resveratrol demonstrou ter a capacidade de
prolongar a vida e reduzir o indice de envelhecimento em minhocas,
moscas-da-fruta e leveduras. Em estudos com roedores, descobriu-se que
ele oferece beneficios contra o cancer.2” Também ficou evidenciado que
tem efeitos antiproliferativos em células cancerigenas de seres humanos, e
em um teste controlado em pessoas comprovou que ele diminui os pontos
de inflamacdo depois de uma refeicdo rica em gordura.?8 Apesar de esse e
outros estudos parecerem promissores em termos dos possiveis beneficios
antienvelhecimento desse composto em seres humanos, nao sabemos se um
extrato concentrado de resveratrol como suplemento pode ser tdao util
quanto os dados de estudos com insetos e animais sugerem. Mesmo assim,
os dados reunidos até agora sao promissores.

Além disso, o resveratrol parece ter amplos efeitos antivirais. Os estudos
com roedores (enquanto ainda ndo temos exames clinicos controlados de
boa qualidade com seres humanos) sao surpreendentes. Eles mostram que o
resveratrol inibe a reproducgao do virus da herpes simples (HSV) tipos 1 e 2



no comeco do ciclo de reproducdao do virus. Estudos com ratos também
mostram que o resveratrol inibe ou reduz a reproducao do HSV na vagina e
inibe o virus do herpes-zoster e o da influenza, além de melhorar a atividade
anti-HIV 1 de diversas drogas anti-HIV.

Minha recomendacgdo aqui é de cautela, mas com esperanca. Como o
resveratrol e seus compostos tém muitas propriedades potencialmente
benéficas e protegem e combatem o cancer de muitas maneiras, desde a
inibicdo da angiogénese até a prevencao do surgimento de um tumor,
desativando os carcindgenos,?® acredito que a suplementacdo com
resveratrol pode ser benéfica, tornando-o, quem sabe, aliado importante nao
apenas na prevencao do cancer, mas também na recuperacao de pacientes ja
diagnosticados com a doenca. A ingestdo regular de frutas variadas e frutas
vermelhas nos fornece esse composto.

Se vocé tem um sistema imunoldgico fraco ou se é suscetivel a infeccoes,
considere tomar um suplemento com resveratrol de modo regular.

Zinco

O zinco, mineral essencial que desempenha papel importante na funcao
imunolégica, é um nutriente do qual muitas pessoas tém caréncia.

A ingestdo diaria recomendada (IDR) de zinco é de 15mg, quantidade
que ndo costuma ser atingida por quem toma suplementos ou ingere
alimentos fortificados com zinco — principalmente veganos, vegetarianos
ou flexitarianos que ndo comem frutos do mar e carne todos os dias.

A deficiéncia de zinco causa disfuncdo da imunidade mediada pelos
anticorpos (humoral) e imunidade mediada pelas células, aumentando,
assim, a suscetibilidade a infeccdes. Segundo evidéncias consideraveis, a
suplementacdo regular de zinco ou o consumo deliberado de alimentos ricos
em zinco pode melhorar a funcao imunolégica e combater infeccoes e o
cancer.

Estudos tém demonstrado que a deficiéncia de zinco esta associada a
maior incidéncia e gravidade das infeccOes e que o suplemento de zinco é
benéfico. A suplementacdo de zinco:

e  diminui a incidéncia de pneumonia e o uso de antibiéticos;30

*  reduz a duracdo de resfriados e gripes em um dia ou mais;

» através do leite materno, leva a uma diminuicao dos casos de
infeccOes em bebés;



. diminui a mortalidade infantil em mais de 50%.31

Alimentos ricos em zinco

INGREDIENTE PORCAO mg
(zinco)

Ostras médias cozidas



3 unidades

Pata de caranguejo-real cozido

13



1 unidade 10,2
Contrafilé (carne bovina) 112g 5,6

Semente de gergelim crua

e com casca 56¢g 4.4

Semente de abdbora crua

ou assada 56g 4.2
Feijao-azuqui cozido 1 xicara (de cha) 4,1
Pinhole cru 56g 3,6
Castanha-de-caju crua 56g 3,2
Semente de girassol crua 56g 2,8
Arroz selvagem cozido 1 xicara (de chd) 2,2
Edamame cozido, com casca 1 xicara (de cha) 2,1
Feijao-preto cozido 1 xicara (de chd) 1,9
Shitake cozido 1 xicara (de cha) 1,9
Fava cozida 1 xicara (de cha) 1,7
Brocolis cozido 2 xicaras (de cha) 1,6
Tahine cru 2 colheres (de sopa) 1,4
Couve-manteiga cozida 2 xicaras (de cha) 1,2

A maior e mais conclusiva analise sobre esse assunto (a meta-analise do
Cochrane, muito respeitada) concluiu que em caso de resfriado ou gripe, a
suplementacdo de zinco reduziu de modo significativo a gravidade dos
sintomas e a duracdo da doenca.32 Entre as pessoas que ingeriram zinco 24
horas apos o inicio dos sintomas, o risco de ainda ter sintomas depois de
sete dias cala pela metade em relacdo as pessoas que ndo haviam tomado
zinco. A analise descobriu que o zinco ndao sO reduziu a duracdo e
gravidade dos sintomas do resfriado comum, mas que seu uso regular
também agiu na prevencao de resfriados, ocasionando menor uso de
antibioticos em criancas. Na prevencdao de resfriados, as pessoas que
tomaram os suplementos de zinco por pelo menos cinco meses reduziram o
risco a dois ter¢os em comparagdo Com as pessoas que Ndo tomaram 0S
suplementos.



De modo geral, parece prudente evitar a deficiéncia de zinco por meio
da suplementacado, ja que esta, tanto ao longo do ano quanto no caso de uma
doenca, ndo parece ser eficiente em populacdes bem nutridas que ja tém
bons niveis de zinco.

Aqueles que mantém uma dieta vegetariana que ndo inclui sementes e
graos em quantidade suficiente e aqueles que mantém uma dieta com baixa
ingestao de calorias devem pensar em tomar suplementos de zinco com
regularidade (isso se o multivitaminico que vocé ja toma nao o contiver).

Vitamina D

A vitamina D é tunica: funciona mais como hormonio do que como
vitamina e ndo é encontrada com frequéncia nos alimentos. E por isso que se
costuma chama-la “vitamina do sol”. Ha séculos, suspeita-se que a menor
intensidade de luz do sol durante os meses de inverno ocasione o aumento das
infeccodes, incluindo a influenza. Um estudo realizado em 2006 com criancas
que receberam vitamina D e foram expostas ao virus da influenza comprovou
que houve reducao da incidéncia de infeccOes respiratérias virais no inverno.33
Isso sugere que a quantidade adequada de vitamina D pode reduzir as
infeccOes virais por meio de sua capacidade de modular o sistema
imunolégico, aumentando a eficacia de grandes agentes imunitarios, incluindo
macrofagos, neutréfilos, mondcitos e eliminadores naturais de células. Esses
resultados foram reforcados por outros estudos que mostram maior risco de
doenca respiratoria aguda em pessoas com baixos indices de vitamina D; além
disso, a deficiéncia de vitamina D tem sido associada a um risco maior de
contrair influenza.34 Certamente, é prudente evitar a insuficiéncia de vitamina
D. Manter niveis adequados de vitamina D ao longo do ano é um passo
importante na conquista da superimunidade.

Extrato de bagas de sabugueiro

O suco de bagas de sabugueiro é usado para tratar resfriados e gripe.
Estudos sugerem que o extrato da baga de sabugueiro (2 a 3 colheres de
sopa diariamente para adultos e 1 a 4 colheres de cha para criancas,
dependendo da idade) pode inibir o crescimento do virus da influenza e
reduzir a duracdo dos sintomas, a0 mesmo tempo que aumenta os niveis de
anticorpos contra o virus.3> Apesar de os estudos serem preliminares, as
evidéncias sugerem que essas bagas tém propriedades benéficas que



melhoram a defesa do organismo contra infeccoes virais, especialmente a
influenza.36

Os principais flavonoides presentes nas bagas de sabugueiro sdo as
antocianinas; certas cianidinas foram identificadas como responsaveis por
aumentar a funcdao defensiva dos mondcitos contra as células infectadas por
virus. O mais interessante é que a baga do sabugueiro tem propriedades que
evitam a aderéncia do virus aos receptores das células. Quando o virus é
impedido de entrar nas células, ndo consegue se reproduzir, o que pode
diminuir a gravidade da infeccao.

As antocianinas tém coloracao vermelha, roxa, preta ou azul, e sdao
encontradas em frutas vermelhas, na casca da berinjela, em uvas-passas, na
casca de uvas, em cerejas e no arroz negro. As antocianinas sao
responsaveis pelo potencial terapéutico do suco de cereja, que ajuda a
diminuir inflamacdes pelo mesmo motivo. A baga de sabugueiro, preto-
azulada, ndo é particularmente doce, mas, quando concentrada em xarope
liquido ou suco, tem alta concentracao desses pigmentos coloridos,
tornando a absorcdo mais significativa do que pelas frutas vermelhas
comuns. E um dos poucos remédios seguros e provavelmente eficazes que
nao € toxico.

Revendo as recomendacoes para prevenir e tratar
doencas

A verdade é que, apesar de os suplementos de frutas e vegetais em po,3”
os multivitaminicos38 e outros recursos para a saide — até mesmo o alho e
a vitamina C ou D — demonstrarem ser benéficos para as pessoas com
caréncia ou deficiéncia de antioxidantes e fitoquimicos, a melhor e mais
eficaz maneira de prevenir doencas ¢ mantendo uma nutricio adequada e
abrangente ao longo do ano (o que pode ser feito seguindo as
recomendacoes sobre alimentacdo contidas neste livro). Uma melhoria na
dieta é mais eficaz do que qualquer remédio especifico para o resfriado.

Quase todas as familias tém seus remédios e receitas preferidas. Desde
canja de galinha a réstias de alho ao redor do pescoco, passando por vestir
toucas, vocé provavelmente aprendeu o que contribui para a imunidade com
sua mde, e ela aprendeu com a made dela. Infelizmente, ndo ha dados
cientificos que comprovem a eficacia de canja de galinha, inaladores, cha



quente com mel e ervas fedorentas no peito; a maioria desses recursos, na
verdade, foi reprovada nos estudos cientificos. Quando analisados em testes
de placebo de alta qualidade, quase todos os remédios demonstraram nao ter
efeitos significativos de tratamento (exceto em pessoas com certa caréncia
nutricional). Por exemplo, a roma é um superalimento que contribui para a
funcao imunologica, e seu uso prolongado e de outros alimentos
supernutritivos pode diminuir a incidéncia de infeccdes — em outras
palavras, esses alimentos ajudam na prevencao. No entanto, a roma e outros
superalimentos ndo devem ser encarados como remédios para resfriados. Na
verdade, esses alimentos muito nutritivos ajudam a manter o sistema
imunologico funcionando normalmente.

Até mesmo a vitamina D, as bagas de sabugueiro e o zinco, cuja eficacia
foi comprovada, provavelmente s6 auxiliam pessoas cujos indices estdo
abaixo do adequado. O objetivo, entdo, é ter uma nutricdo adequada e
esquecer a ideia de recursos nutricionais quando ja se esta doente. Tome 15mg
de zinco por dia o ano todo e aumente essa ingestdao para 30mg quando
surgirem os sintomas de resfriado. Os probitticos e o xarope de bagas de
sabugueiro podem ser tomados quando vocé estiver doente. (Avise-me se
achar que eles ajudaram.)

Vamos entdo rever nossas descobertas:

Provavelmente ineficazes Provavelmente eficazes
Vitamina C Zinco
Canja de galinha Vitamina D
Ar umidificado Flavonoides das bagas

< A s de sabugueiro
Agua em abundancia g

Equinacea Restricdo caldrica

Por fim, lembre-se destes pontos importantes quando estiver doente:



. a cor esverdeada ou amarela do muco respiratorio nao
significa que vocé tem uma infeccdo bacteriana;

. expectorantes e inibidores da tosse ndao promovem o efeito
desejado e nao facilitam sua recuperacao;

*  tomar vitamina C ou ingerir liquidos em excesso nao ajuda;
«  os umidificadores e inaladores também ndo ajudam;

*  banhos frios para baixar a febre devem ser evitados; eles nao
mantém a febre baixa por muito tempo, e a febre em si
aumenta a eficacia do ataque imunologico;

. evite acetaminofeno e outros antipiréticos; se vocé sentir
dificuldade para dormir a noite, tome ibuprofeno junto com
algum alimento;

*  se vocé estiver muito doente, fique atento aos sinais de que
uma consulta médica seja indicada (veja o capitulo 2);

* reduza a ingestdao de alimentos e consuma, principalmente,
sucos de vegetais, sopa de legumes, agua e saladas de
vegetais crus.

Entdo, agora que sabemos o que funciona e o que nao funciona quando o
assunto sao resfriados e gripe, vamos voltar a nossa dieta e conferir quais
gorduras sao mais saudaveis, assim como carboidratos e proteinas. Talvez
voceé se surpreenda com o que ira descobrir.



CAPITULO 5
CARBOIDRATOS, GORDURAS E PROTEINAS SAUDAVEIS

O conceito mais aceito e comprovado na historia da ciéncia nutricional é
que a combinacao entre uma grande ingestao de nutrientes e baixas calorias
promove a resisténcia a doenca e a longevidade. Essa é a base de minha
equacao de saude:

salide = nutrientes/calorias

O que esta equacdo mostra é que vocé tera saude a medida que comer
mais alimentos com alta densidade de nutrientes por caloria e menos
alimentos com baixa densidade de nutrientes por caloria. Procure, em
primeiro lugar, evitar alimentos com poucos nutrientes, como paes brancos
e alimentos processados. Farinha branca, outros graos refinados (como os
encontrados em cereais matinais adocados), refrigerantes, doces e até sucos
de fruta engordam, causam diabetes e elevam os indices de triglicérides e de
colesterol, aumentando o risco de ataque cardiaco. Além disso, esses
alimentos processados pouco nutritivos diminuem a funcdo imunolégica,
aumentando o risco de infeccdes e de cancer.

Por incrivel que pareca, em 2010, esses alimentos processados eram
responsaveis por 62% das calorias presentes na dieta norte-americana
comum.



Consumir calorias sem a presenca benéfica de antioxidantes, vitaminas
e fitoquimicos leva a um acimulo de residuos nas células. Quando vocé
ingere pao branco ou outros alimentos processados sem que venham
acompanhados de micronutrientes derivados de vegetais, o corpo nao
consegue remover os residuos normais das células. Se nossas células nao
tiverem a matéria-prima necessaria para funcionar normalmente,
envelhecemos de modo prematuro e nos tornamos suscetiveis a doencas.

Os trés macronutrientes — gorduras, carboidratos e proteinas — nos
fornecem as calorias necessarias. Certamente, 0s norte-americanos ingerem
calorias demais, mas ndao ha vantagem para a saude em tornar a dieta
extremamente pobre em gordura. Intencionalmente, nao estabeleco uma
porcentagem especifica de cada macronutriente na dieta, e ndo recomendo
que a gordura seja evitada. Tentar administrar a quantidade exata de cada
fonte caldrica nos afasta da questdo mais importante relativa a alimentacao
humana: satisfazer a necessidade de macronutrientes sem ingerir calorias
em excesso e obter micronutrientes suficientes nesse processo.

Existe uma variedade ampla aceitavel na proporcao de macronutrientes,
desde que a pessoa nao ingira calorias demais e a porcentagem de gordura
corporal seja favoravel. Vocé pode ficar surpreso ao descobrir que seguir
uma dieta que tenha menos de 10% das calorias provenientes de gordura
ndo ¢ uma recomendacdo adequada para se manter saudavel. Mas uma
pessoa pode adotar uma dieta saudavel com 15% ou 30% de calorias
provenientes de gorduras. Desde que a dieta seja rica em micronutrientes e
ndao exceda a necessidade caldrica, a dieta com baixa ingestao de gorduras
nao ajuda na prevencao e no tratamento das doencas.

Nao ha provas que sugiram que uma dieta com a mesma quantidade de
calorias, mas com menos gordura, ajude a impedir ou tratar um problema
cardiaco ou qualquer outra doenca. Estudos que comparam as porcentagens
de gordura na dieta sugerem que ndo € o nivel de gordura, mas, sim, outras
qualidades mais importantes que tornam a dieta mais ou menos benéfica.

Apesar de a porcentagem de gordura ndo ser fundamental para
determinar a qualidade de sua dieta, a quantidade de vegetais coloridos é.
Para alcancar um nivel ideal de fitonutrientes e outros micronutrientes, é
preciso ingerir uma grande quantidade de vegetais todos os dias. De modo
geral, voceé pode avaliar a qualidade nutricional de uma dieta pela



porcentagem de vegetais coloridos que ela contém. Quando vocé consome
muitos vegetais, principalmente os verdes, satisfaz a demanda do organismo
por fibras e micronutrientes, ingerindo poucas calorias.

Entdo, para balancear as dietas e satisfazer necessidades caloricas, vocé
pode escolher uma variedade de outros alimentos, incluindo
preferencialmente aqueles com carga consideravel de micronutrientes.
Assim, quando vocé ingere mais folhas e outros vegetais coloridos, como
mais frutas, graos, castanhas e sementes, naturalmente ingere menos
alimentos com qualidade nutricional baixa; isso quer dizer que ingere
menos produtos de origem animal e alimentos processados e também menos
0leo, pao branco, batata e arroz.

A partir desse principio, vamos analisar os carboidratos, as gorduras e as
proteinas mais detalhadamente.

Os carboidratos nao sao todos iguais

Certamente, a maioria das pessoas compreende que mirtilos, morangos
ou couve-flor sdao fontes ricas de carboidratos, principalmente quando
comparadas com uma barra de chocolate ou com uma fatia de pao branco.
Os alimentos com carboidratos naturais e saudaveis ndao apenas contém
mais micronutrientes como também sdo cheios de fibras e do chamado
amido resistente, que mantém o indice glicemico (taxa de conversdao em
acucar) e a densidade calorica desses alimentos baixos. O amido resistente
é como a fibra por ser resistente a digestao e por nao se transformar em
glicose nem em outros actcares simples. E um “prebiético”, algo que
promove o crescimento de bactérias benéficas, ou probidtico, no trato
digestivo; essas bactérias, entdo, transformam o amido resistente em
compostos favoraveis que melhoram o funcionamento do sistema
imunolégico e reduzem o risco de cancer.!

Assim, os amidos mais saudaveis estao em alimentos naturais e ricos em
fibras, que costumam conter poucas calorias absorviveis e nos
proporcionam muitos nutrientes por caloria — ndo agindo apenas como
uma injecao de glicose em nosso sistema.



INDICE GLICEMICO (IG) E CARGA GLICEMICA (CG) DE
ALIMENTOS COMUNS*









CG
Feijao-preto
Feijao-mulatinho

30
25






Ervilhas secas
Feijao-fradinho

25
30

13









Arroz integral
Painco

75
71

18
25



Flocos de aveia

55

13



Arroz branco

83

23



Trigo
Macarrao
Batata-doce

70
55
61

14
23
17



Batata 90 (média) 26

* FOSTER-POWELL, K.; HOLT, S.H.; BRAND-MILLER, J. C. International table of

glycemic index and glycemic load values: 2002. The American Journal of Nutrition, v. 76,
2002, pp. 5-56.

O ja mencionado indice glicémico (IG) avalia, em uma escala de 1 a 100,
a resposta glicémica do sangue a uma quantidade fixa de carboidratos em
certos alimentos. A carga glicémica (CG) é uma classificacdao parecida, mas
costuma ser vista como mais significativa porque leva em consideracao a
quantidade de carboidratos contida em uma determinada porcao de cada
alimento, e ndo um ndmero fixo de gramas de carboidrato. Dietas com
grandes quantidades de alimentos com alto IG estdo associadas a maior risco
de diabetes, doencas cardiacas, diversos tipos de cancer e doencas cronicas
em geral.? Isso quer dizer que uma dieta com muitos paes, massas, batatas,
doces e petiscos ndo s6 engorda como promove o cancer. Nao que vocé nao
possa comer nenhum alimento com alto IG; mas sua dieta deve conter uma
quantidade limitada desses alimentos. A maior parte de sua ingestdo de
carboidratos deve vir de fontes de baixo IG, como graos, vegetais e frutas
vermelhas.

Existe uma hierarquia nutricional de alimentos naturais ricos em
carboidratos. Cereais, vegetais ricos em amido, graos integrais e outros
alimentos nutritivos e naturais costumam ser os mais enfatizados em minhas
recomendacoes, ndo apenas por causa de seus indices glicémicos
favoraveis, mas também porque sao mais ricos em micronutrientes, fibras e
amido resistente. O interessante é que a densidade de micronutrientes dos
alimentos naturais ricos em carboidratos é igual a densidade de fibras e
amido resistente.

Independentemente das relativas qualidades desses carboidratos
naturais, as coisas ficam bem piores quando eles sdao processados. Um
exemplo perfeito é um cereal que consiste de farinha muito moida
combinada com suco de fruta para adoca-lo. Quando esse processamento
ocorre, resulta em um alimento com alto indice glicémico e baixo contetido
de micronutrientes.



Carboidratos aceitaveis

Quais sdo os alimentos especificos que vocé deve incluir na dieta para
obter os melhores carboidratos? Vocé tem uma grande variedade de opcoes
a disposicao. Feijao, ervilhas, milho, arroz selvagem, cevada, aveia, tomate,
abdbora, frutas vermelhas e frutas frescas sdo exemplos de fontes melhores
de carboidratos. Feijao, ervilhas, frutas vermelhas e tomate sdao os principais
da lista. Abobora, graos integrais (como aveia), arroz selvagem, quinua,
trigo e até a batata-doce seriam as escolhas melhores do que a batata
comum, que deveria ficar no fim da lista.



AMIDO RESISTENTE
+ FIBRAS EM ALIMENTOS COMUNS



DENSIDADE

ALIMENTO o €€ o d€ - NUTRIENTES
AR FIBRAS SEGUNDO O
FIBRAS DR. FUHRMAN
Feijao-preto 26,9 42,6 69,5 10
Feijao-comum 28,0 41,1 69,1 11
Feijao-branco 25,9 36,2 62,1 8
Feijao- 24,6 36,8 61,4 11

mulatinho



Lentilhas

25,4

33,1

58,5

14



Ervilhas

Feijao-fradinho

24,5
17,7

33,1
32,6

57,6
50,3

8



Milho 25,2 19,6 44,7



Cevada 18,2 17,0 35,2



Arroz integral 14,8 51 20,5
Painco 12,6 5,4 18,0



Flocos de aveia 7,2 10,0 17,2



Arroz branco 14,1 1,5 15,6



Trigo 1,7 12,1 13,8
Macarrao 3,3 5,6 8,9
Batata-doce 3,0



Batata 7,0 2,0 9,0 2

AR = amido resistente. Porcentagens expressas em gramas por 100g de alimentos secos.

Carboidratos inaceitaveis

Todos os carboidratos aceitaveis acima se tornam inaceitaveis quando

muito processados. Além disso, vocé também deve evitar:
Adocantes, actcar, mel, xarope de bordo



Farinha de mandioca



Arroz branco



Massas comuns
Cereais adogados

Sucos de fruta industrializados e até bebidas a base de sucos de fruta

Lembre-se: os alimentos processados com poucos nutrientes e alto
indice glicéemico nao apenas engordam, como também atrapalham o sistema
imunol6gico e aumentam o risco de cancer.3 A maioria das pessoas nio
sabe que croissants, pao branco, macarrao, bolos, cupcakes, panquecas e a
maioria dos outros alimentos “brancos” foram associados a muitos tipos de
cancer.

Uma boa regra € evitar qualquer coisa que seja “branca”, como agucar,
farinha comum, macarrao comum, batata ou arroz branco. Lembre-se da
rima: “Quanto mais alimento branco comer, mais cedo vocé vai morrer.”

Os carboidratos sao apenas parte do problema

Vocé ndo deve levar em consideracdio apenas a qualidade dos
carboidratos que escolhe, é claro, mas a qualidade das gorduras e proteinas
pelas quais opta. Apesar de existir a moda da alimentacdo “com
carboidratos”, vocé deve pensar nos outros nutrientes benéficos que
participam do conjunto de alimentos naturais. E que a qualidade das
gorduras, das proteinas e dos carboidratos que vocé ingere — combinadas
— € que influencia sua satde. Pergunte a si mesmo: os alimentos que estou
prestes a ingerir sdo uma fonte natural de calorias? Tém bastantes fibras,
antioxidantes e fitoquimicos? Contém nao apenas os nutrientes conhecidos,
mas também muitos que ainda ndo foram descobertos?

A resposta para essa pergunta costuma estar no grau de processamento.
A maioria desses nutrientes frageis, mas benéficos, se perde em alimentos
muito processados ou preparados. Essas sdo as questdes importantes a
considerar — mais importantes do que saber se um alimento tem alto ou
baixo indice de carboidratos, ou alto ou baixo indice de gorduras ou
proteinas.

Gordura: o macronutriente mais mal compreendido Se
vocé perguntar a uma centena de pessoas qual dos tres
macronutrientes ¢ menos necessario — na verdade, o



mais prejudicial —, existe a chance de todas citarem a
gordura. Ainda assim, como vimos na abertura deste
capitulo, gordura de menos faz mal.

Carencia de gordura e déficit de crescimento

Para muitos, uma énfase excessiva em dietas com baixa gordura tem
resultado em problemas de saude, e veja que as pessoas que seguem essas
recomendacoes ainda ndo seguiram uma dieta vegana ou flexitariana. Com
muita frequéncia, esses individuos nao percebem qual é o problema.
Costumam voltar a comer grandes quantidades de produtos de origem
animal sem saber que alguns dos problemas pelos quais passaram eram
devidos a caréncia de gordura em uma dieta restritiva. Alguns dos
problemas de saide relacionados a caréncia de gordura sdo pele seca,
cabelos ralos, cdibras musculares, sono insuficiente, triglicérides alto e
pouca tolerancia a exercicios. Para a maioria dos individuos com caréncia
de gordura, ingerir gorduras mais saudaveis, tomar suplementos de acido
docosa-hexaenoico (DHA) — a gordura omega-3 de longa cadeia é a
principal responsavel pelos beneficios do 6leo de peixe — e comer menos
alimentos processados e carboidratos ricos em amido resistente resolve o
problema. Algumas pessoas simplesmente necessitam de mais acidos
graxos e ponto-final: tanto 6mega-6 quanto 6mega-3.

A falta de gordura na dieta também pode comprometer a absorcdo de
vitaminas lipossoltveis (soliveis em gordura) e fitoquimicos saudaveis.
Sementes e castanhas sdao os melhores alimentos ricos em gordura. Quando
vocé ingere sementes e castanhas nas refeicOes, os acidos graxos fornecidos
aumentam a absorcao de micronutrientes que fortalecem o sistema imunolégico
e os fitoquimicos de modo significativo. Por exemplo, ao comer um molho a
base de castanhas ou sementes com a salada, vocé absorve muito mais dos
carotenoides dos vegetais crus. Para ter uma ideia, certos nutrientes sao dez
vezes mais absorvidos.

Um estudo que detectou niveis de alfa-caroteno, betacaroteno e licopeno
mostrou niveis muitos baixos depois da ingestao de saladas com molho sem
gordura e altos niveis depois que os mesmos alimentos foram ingeridos com
molhos gordurosos.4



Como vimos anteriormente, os estudos tém mostrado que uma dieta com
apenas 10% das calorias provenientes de gorduras é muito pobre — mesmo
para pacientes acima do peso, diabéticos ou cardiopatas. O uso moderado
de alimentos mais ricos em gordura é benéfico ndo apenas para quem tem
problema de coragdo como para quem quer perder peso ou tem diabetes. A
literatura cientifica tem corroborado minha experiéncia clinica dos ultimos
15 anos cuidando de milhares de pacientes com obesidade, diabetes, cancer
e doencas do coracdo, fornecendo provas de que, para cada caloria retirada
da dieta proveniente de arroz, batata, pao ou produtos de origem animal e
substituida por sementes e castanhas cruas, vocé tera muitos beneficios para
a saude, como:®

«  taxa de aclcar no sangue mais baixa;

*  colesterol mais baixo;

«  melhor proporcao entre colesterol LDL e HDL;

»  nivel de triglicérides mais baixo;

»  melhor status de antioxidantes;

«  melhor absorcao de fitoquimicos de vegetais;

« melhor controle do diabetes;

«  manutencao de perda de peso;

« reversdo mais eficiente de doenca cardiaca;

«  prevencao de arritmias cardiacas (em pacientes cardiopatas);

. melhor diversidade nutricional e mais saciedade com menos
calorias;

e maior protecdao contra o cancer;

aumento das massas muscular e 6ssea com o passar da idade.

Sementes e castanhas: ma fama nao merecida

Castanhas e sementes cruas sdo repletas de nutrientes, como vimos em
um capitulo anterior. Elas tém lignanos, bioflavonoides, minerais e outros
antioxidantes que protegem o frescor das gorduras que possuem, além de
proteinas e esterois vegetais capazes de diminuir naturalmente o colesterol.
Além disso, contam com poderosas elagitaninas (ET) — polifendis ricos em
antioxidantes poderosos e outras propriedades anticancerigenas encontrados



em frutas vermelhas, castanhas e sementes, mas que sdao ainda mais
absorvidos das nozes.6

Castanhas, sementes e abacate sdo alimentos ricos em gordura, mas
estudos diversos mostram que a ingestdao desses alimentos traz muitos
beneficios para a saide.” E importante enfatizar que os problemas de satide
associados a uma dieta rica em gorduras vém do fato de essas gorduras
serem de origem animal, com 6leos processados e gorduras trans, e nao do
consumo de castanhas e sementes cruas. Nunca foi publicado nenhum
estudo que mostrasse consequéncias negativas para a saude do consumo
desses alimentos naturais, ricos em gordura de origem vegetal.

Na verdade, os estudos mostram beneficios para a saide e concluem que
tais alimentos devem ser parte importante de uma dieta equilibrada. As
castanhas e sementes tém cerca de 175 calorias para cada 30g, e cerca de
60g por dia corresponderiam de 15% a 30% da ingestdo calorica diaria de
gordura recomendada. Um beneficio extra é que a adicao de sementes e
castanhas aumenta as proteinas de origem vegetal em sua dieta. Ou seja, se
vocé ingere menos proteinas de origem animal e as substitui por proteinas
de origem vegetal, como sementes, castanhas, leguminosas e verduras, seus
niveis de nutrientes aumentam e sua saude melhora.

O efeito protetivo do consumo de castanhas no que diz respeito as
doencas cardiacas ndao é compensado pelo maior numero de mortes
causadas por outros motivos. Ou seja, em todas as populacoes, géneros e
idades, a medida que o consumo de castanhas e sementes aumenta, a morte
decorrente de todas as outras causas diminui, e o tempo médio de vida
também aumenta.8 Mas atencdo: esses importantes beneficios para a satde
nao sao obtidos quando oOleos, em vez de castanhas e sementes, Sao
utilizados como fonte calérica.

Conceitos erroneos sobre o azeite de oliva

Nenhum o0leo deve ser considerado um alimento saudavel. Todos os
o0leos, incluindo o de castanhas e de oliva, tem 100% de gordura e 120
calorias por colher de sopa. O azeite € rico em calorias, pobre em nutrientes
e ndo tem fibras. Coloque algumas colheres de sopa de azeite em sua salada
ou prato de legumes e vocé tera acrescentado centenas de calorias a toa.
Resumindo, é o alimento perfeito para ajudar vocé a ganhar quilos
desnecessarios e nada saudaveis.



Quando vocé consome um Oleo (de qualquer tipo), ndao ha fibras
restantes da fonte original do 6leo. Isso quer dizer que todas as calorias sao
absorvidas rapidamente e estocadas como gordura corporal em poucos
minutos.

Quando vocé ingere sementes e castanhas, por outro lado, a gordura se
liga a esterdis, estanois e outras fibras vegetais. Essa ligacdo das gorduras
no trato digestivo limita a absorcdo delas e atrai algumas das gorduras
prejudiciais que circulam no sangue, levando-as ao trato digestivo para que
sejam eliminadas nas fezes. Também podemos dizer que as gorduras
ingeridas intactas em sementes e castanhas nao estao todas “biologicamente
disponiveis”. Como resultado, importantes calorias nao sao absorvidas e,
assim, as sementes e castanhas ndo engordam tanto quanto a mesma
quantidade de calorias do azeite faria; além disso, elas tém diversos
nutrientes protetores que nao existem no azeite.

Pense bem: o azeite é um alimento processado. Ao extrair, por meio de um
processo quimico, o 6leo de um alimento natural (como azeitonas, castanhas
ou sementes), vocé deixa para tras — perde! — a maior parte dos
micronutrientes e fica com um alimento fragmentado, que contém pouco mais
do que calorias vazias. Quando consome alimentos naturais, como castanhas,
sementes de gergelim e de linhaca, em vez de seus 6leos, vocé obtém todas as
fibras, flavonoides e nutrientes que eles contém, assim como todos 0s outros
beneficios para a saude.

E verdade que os alimentos ricos em gorduras monoinsaturadas, como o
azeite de oliva, sdo menos prejudiciais do que os alimentos cheios de
gorduras saturadas e trans. Mas o fato de serem menos prejudiciais nao os
torna “saudaveis”. Os efeitos benéficos da dieta mediterranea nao se devem
ao consumo do azeite de oliva, mas de alimentos ricos em antioxidantes,
entre 0s quais legumes, frutas e graos. Ingerir muito 6leo significa que vocé
esta ingerindo muitas calorias vazias, o que leva ao aumento de peso e pode
causar diabetes, pressdo alta, derrame, doencas cardiacas e muitas formas
de cancer.

Vocé pode adicionar um pouco de azeite de oliva a sua dieta se for
magro e fizer exercicios fisicos. Mas, quanto mais azeite adicionar, mais
diminuira a densidade de nutriente por caloria de sua dieta — e esse nao €
seu objetivo, ja que ndo faz bem a saude.

Estudos epidemiologicos a respeito das castanhas indicam uma
associacdo inversa entre frequéncia de consumo e peso, o contrario do que



ocorre com 0 consumo de azeite. Apesar de as sementes e castanhas nao
terem poucas calorias e, de fato, terem muitas gorduras, o consumo delas
pode diminuir o apetite e ajudar as pessoas a se livrarem do diabetes e a
perder peso.? Em outras palavras, as pessoas que consomem mais castanhas
e sementes costumam Ser mais magras, e as pessoas que COnsomem menos
esses alimentos, mais gordas.

Em testes controlados que procuraram avaliar se ingerir castanhas e
sementes resultava em ganho de peso, os resultados foram o oposto: comer
castanhas e sementes cruas auxilia a perda de peso, e nao o ganho. Varios
estudos também mostraram que comer uma pequena quantidade de
castanhas e sementes ajuda quem faz dieta a se sentir saciado, a continuar
seguindo a dieta e ter mais sucesso na perda de peso a longo prazo.10

Isso quer dizer que devemos todos nos sentar diante da TV, comer um
saco de castanhas em uma hora e reclamar se ganharmos peso? Claro que
nao! As pessoas que comem de modo saudavel evitam excesso de calorias e
nao comem por diversao. Coma apenas 30g de castanhas por dia se voce
estiver muito acima do peso; mas, se for magro, fisicamente ativo, ou se
estiver gravida ou amamentando, coma de 60 a 120g (de acordo com suas
necessidades caloricas).

Lembre-se de que, ao ingerir esses alimentos ricos em gordura junto
com as refeicOes, eles facilitam a absorcdao de fitoquimicos benéficos de
outros alimentos. Procure comeé-los com vegetais e, principalmente, no
molho de salada. Além disso, lembre-se de que é melhor comer sementes e
castanhas cruas ou levemente tostadas. Ao tostar castanhas e sementes,
acrilamidas carcinogénicas sao formadas a medida que o alimento escurece,
diminuindo as proteinas e criando mais cinzas no processo de tostagem.
Quanto mais as castanhas e as sementes forem cozidas, mais aminoacidos
serdo destruidos. Vocé também diminui os niveis de calcio, ferro, selénio e
outros minerais no processo de tostagem.

O quebra-cabeca proteico

Também esta na moda seguir uma dieta a base de proteinas. Mas nao se
iluda: é preciso distinguir a verdade da mentira para determinar quais fontes de
proteinas sao realmente mais benéficas ao nosso organismo.



Proteina animal versus proteina vegetal Nos Estados
Unidos, os materiais educacionais relacionados a nutricao
usados na maioria das escolas tém sido fornecidos “de
graca” por industrias de carne, leite e ovos ha mais de
setenta anos. Essas industrias conseguiram pressionar e
influenciar o governo, obtendo leis e subsidios favoraveis
— e também propaganda. Elas tem vendido a ideia
enganosa de que precisamos de carne, derivados de leite e
ovos para estar bem alimentados. Assim, recebemos
informacoes incorretas e perigosas.

Quase todos os norte-americanos ingerem mais proteinas por dia do
que o necessario. Na verdade, um norte-americano comum consome mais
de 100g de proteinas, cerca de 50% a mais do que a quantidade diaria
recomendada. Mas, muitos de nos, incluindo atletas, entusiastas do
condicionamento fisico, fisiculturistas, pessoas que fazem dieta e com
sobrepeso, recorrem a compostos de proteinas, bebidas com proteinas e
barras de cereais em busca de mais proteinas ainda.

O objetivo é comer menos produtos de origem animal de modo geral, a fim
de reduzir a quantidade de proteinas animais e aumentar a quantidade de
proteinas vegetais.

E verdade que certos estilos de vida, com exercicios fisicos vigorosos e
regulares, exigem mais proteinas. Por exemplo, treinos de resisténcia
podem romper as proteinas dos musculos e aumentar nossa necessidade de
proteinas para repara-las e fazé-las crescer. Mas a maior necessidade de
proteinas € proporcional ao aumento da necessidade de queimar calorias
extras com exercicios. A medida que o exercicio aumenta nosso apetite,
aumentamos a ingestdo de calorias — e a ingestdo proteica aumenta
proporcionalmente. Se satisfizermos essa maior demanda calo6rica devido
aos exercicios pesados com uma variedade comum de alimentos naturais —
vegetais, graos integrais, cereais, sementes e castanhas —, teremos a
quantidade precisa de proteinas extras necessarias. Uma variedade tipica de



vegetais, castanhas, sementes, cereais e graos fornece cerca de 50g de
proteina por mil calorias. Ndo esqueca: os vegetais téem quase 50% de
proteina, e, quando vocé consome mais vegetais, recebe essas proteinas no
pacote da superimunidade e combate ao cancer.

Quando as calorias extras sao derivadas de alimentos naturais benéficos
a saude, vocé obtera muito mais do que apenas proteina; esses alimentos
fornecerdo a vocé uma série de antioxidantes para protegé-lo contra o
aumento de radicais livres gerados pelos exercicios. A natureza planejou
isso muito bem!

Observe esses exemplos de alimentos, apresentados com seu conteudo
caldrico e proteico:

Conteudo proteico de alimentos naturais comuns



CALORIAS

1 xicara (de ché) de ervilhas

1 xicara (de chd) de lentilhas

2 xicaras (de ché) de espinafre

2 fatias de pao integral

1 espiga de milho

1 xicara (de cha) de arroz integral
56g de sementes de girassol

120
175
84
120
150
220
175

PROTEINAS (EM GRAMAS)

16
10,8
10
42
48
7.5



TOTAL



1.044 "

Saiba que o0 maximo de massa muscular que o corpo humano consegue
acumular em uma semana € cerca de meio quilo. Esse é o limite maximo da
capacidade que a fibra muscular tem de transformar proteinas em musculos;
qualquer proteina a mais simplesmente é transformada em gordura. Apesar
de os atletas terem uma necessidade proteica maior do que os individuos
sedentarios, esse excedente é facilmente obtido por meio da dieta; o uso de
suplementos proteicos ndao é apenas perda de dinheiro; também ndo é
saudavel.

Ingerir mais proteina do que seu corpo precisa, principalmente se for
proteina animal, ndo €é uma questdo sem importancia. Causa
envelhecimento precoce e pode provocar outros danos. O excesso de
proteina ndo utilizado sera transformado em gordura ou eliminado pelos
rins.

Eliminar o excesso de nitrogénio pela urina retira calcio e outros minerais
dos o0ssos e aumenta os casos de pedras nos rins. Os alimentos vegetais sdao
alcalinos. Os produtos de origem animal sao alimentos acidos, e o estomago
precisa produzir muito acido cloridrico para digeri-los. Essa onda de acido no
sangue, depois de uma refeicao rica em proteina, exige uma reacdo basica
igualmente potente por parte do corpo para neutralizar o dcido. Obtemos essa
contribuicdo necessaria a custa dos ossos, que fornecem seus minerais. Os
0ssos, literalmente, se dissolvem por causa disso, transformando-se em
fosfatos e calcio. E o primeiro passo para a perda 6ssea que leva a
osteoporose.

A grande ingestdao de sal, por sua vez, contribui para fazer nossa massa
ossea ir de vez pelo ralo. O estimulo excessivo ao trabalho dos ossos
também causa um aumento na sintetizacdao e remodelagem dos ossos, o
que pode provocar osteoartrite e deposito de calcio em outros tecidos.

Os exercicios, e ndo a proteina excedente, é que dao forca, deixam os
ossos mais fortes e os musculos maiores. Quando vocé estimula o
crescimento de modo artificial, com alimentacdo exagerada e consumo
excessivo de produtos de origem animal, vocé pode adquirir um indice de
massa corporal (proporcao peso/altura) maior, mas isso também
acrescentara gordura a seu corpo. E preciso ter cuidado, pois um indice de
massa corporal mais alto, mesmo que essa massa adicional seja formada,



em grande parte, por musculos, esta ligado a morte prematura. Os jogadores
de futebol americano correm o dobro do risco de morrerem prematuramente
por problemas cardiacos do que a populacdo em geral, e muitos deles
morrem antes de completarem cinquenta anos.!l Dos mais de seiscentos
atletas olimpicos da equipe da Alemanha Ocidental de 1964, menos de dez
ainda estdao vivos. Estimular o crescimento de musculos com suplementos e
esteroides ndo parece muito sabio, visto nesse contexto. A massa corporal
em excesso, inclusive o desenvolvimento muscular em excesso pela
ingestdo exagerada de produtos com altos indices de proteina animal, € um
fator de risco para ataques cardiacos e outras doencas mais tarde.

Nao podemos julgar a saude pelo tamanho; devemos julga-la pela
resisténcia a doencas graves, pelo potencial de longevidade e pela
manutencdo de nosso vigor e condicdo atlética na velhice. Ao tentar se
exercitar e se alimentar de forma a se manter saudavel, um dos objetivos
deveria ser reduzir, e ndao aumentar, o consumo de alimentos e proteinas de
origem animal.



O paradoxo proteico

Um hormonio conhecido como “fator de crescimento semelhante a
insulina tipo 1” (IGF-1) é um dos principais indutores do crescimento
tanto no utero quanto durante a infancia, além de exercer funcgdes
anabdlicas na fase adulta. A producao de IGF-1 de uma pessoa é
estimulada pelo consumo maior de proteinas de alto valor bioldgico, ou
seja, proteinas que tém todos os aminoacidos essenciais em proporcao
para otimizar o crescimento. A proteina de produtos animais se encaixa
nessa descricdo: tem um valor biol6gico muito alto. Assim, a preocupacao
erronea de maximizar o crescimento por meio do alto consumo de
proteinas animais tem aumentado os indices de IGF-1. A producdo de
IGF-1 ocorre principalmente no figado, e é estimulada pelo chamado
“hormonio do crescimento” (HC). O IGF-1 é um colaborador-chave no
desenvolvimento do cérebro, no crescimento muscular e 0sseo e na
maturacao sexual. Os niveis mais altos de IGF-1 ocorrem durante o pico
de crescimento e a fase de maturacdo sexual da puberdade. A questdo aqui
é que esses elevados niveis de IGF-1, resultantes da dieta atual rica em
proteinas de origem animal, tém sido relacionados ao cancer; de fato, sao
tidos como responsaveis em grande parte pelos altos indices de cancer no
mundo moderno.

Os cientistas comecaram a notar que indices mais altos de hormonios
sexuais, como estrogénio e testosterona, estavam associados ao cancer de
mama; mais recentemente, a insulina e o IGF-1 se mostraram importantes
causadores de cancer também. A relacdo entre o aumento do IGF-1 e o
cancer é reconhecida ha anos. Na verdade, os remédios de combate ao
cancer que tém como alvo o IGF-1 comecaram a ser desenvolvidos no
final dos anos 1990, e mais de setenta testes clinicos foram iniciados
desde entdo, muitos deles com resultados animadores.'? Como o IGF-1
desempenha papel importante no crescimento de tumores, reduzir os niveis
de IGF-1 ingerido por meio da alimentacao é considerado pelos cientistas
uma medida eficaz contra o cancer.

O IGF-1 é essencial para o crescimento e o desenvolvimento na
infancia, como ja dissemos; mas, se 0s niveis continuam altos durante a fase
adulta, acabam acelerando o envelhecimento, a funcdao imunoldgica e
provoca cancer. Por outro lado, o IGF-1 reduzido tem sido associado a um



tempo de vida maior.!3 A énfase exagerada nas proteinas, com o
consequente aumento dos niveis de IGF-1, tem infelizmente desempenhado
um papel importante no aumento dos casos de cancer dos ultimos cem anos.
A ingestdo excessiva de carboidratos refinados também tem efeito
prejudicial sobre os niveis de IGF-1. A ingestdao desses carboidratos leva a
um aumento na producao de insulina, que regula o metabolismo da energia
(e também aumenta a producao de IGF-1 e diminui a producdo de proteinas
ligadas ao IGF).14 O diabetes tipo 2, na qual o organismo ndo consegue
utilizar de modo adequado a insulina existente, esta associada aos canceres
de mama, colorretal e pancreatico, e existem evidéencias de que o estimulo a
producdo de IGF-1 mediada pela insulina é parcialmente responsavel por
esse aumento dos casos de cancer.1>

Devido a menor liberacdo do hormonio do crescimento (HC), os niveis
de IGF-1 naturalmente diminuem com a idade. Em média, a quantidade de
IGF-1 é de aproximadamente 150ng por mililitro aos 50 anos, e de 100ng
por mililitro aos 80 anos.!® Como o HC pode estimular o crescimento
muscular, ele costumava ser prescrito por alguns médicos de medicina
alternativa, que o viam como um hormonio antienvelhecimento. Mas
estudos descobriram que aumentar o HC até concentracOes como as de um
jovem ndo era benéfico; na verdade, o tratamento com o HC aumentava a
mortalidade em idosos e pacientes enfermos, e o diabetes e a intolerancia a
glicose em adultos saudaveis.

Hoje em dia, existem muitas evidéncias a respeito do efeito de se
aumentar o tempo de vida a partir de niveis baixos de IGF-1 na fase
adulta.l” Os niveis mais altos de IGF, além de provocarem cancer,
também aumentam o potencial para a deméncia. Comprovou-se que niveis
mais altos de IGF-1 sdao causadores de Alzheimer, e que niveis mais
baixos de IGF-1 reduziram os sintomas de neurodegeneracdo.!® Em
tecidos que demandam IGF-1 para seu funcionamento na fase adulta, a
producdao “regional” de IGF-1 em tecidos musculares exercitados
compensa os niveis reduzidos de IGF-1 em circulacdo. Ou seja, niveis
mais baixos ajudam na longevidade e aparentemente ndo causam
problemas.1?

As células do corpo se multiplicam o tempo todo. Quando o dano a
uma célula ocorre, os niveis de IGF-1 provocam a multiplicacdao de
células que ndo se desenvolveriam e ndo se tornariam tumores malignos
se nao fosse pelo estimulo de IGF-1. O estimulo de IGF-1 esta envolvido



em diversos processos relevantes ao crescimento do tumor: proliferacao,
sobrevivéncia, aderéncia, migracdo, invasao, angiogénese e crescimento
metastatico.20

Niveis mais altos de IGF-1 tém sido associados com quase todos os tipos
de cancer, mas a maior parte dos dados disponiveis diz respeito aos tipos mais
comuns: de mama, de prostata e colorretal. O European Prospective
Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC) descobriu que niveis elevados
de IGF-1 estavam associados a um aumento de 40% no risco de cancer de
mama em mulheres na fase pés-menopausa.?! No Nurses’ Health Study,
niveis altos de IGF-1 apontaram duas vezes mais risco de cancer de mama em
mulheres na pré-menopausa.?? Quatro meta-analises também associaram
niveis elevados de IGF-1 ao cancer de mama.23 Niveis elevados de IGF-1
também foram associados ao cancer colorretal, em pesquisa que demonstrou
que o IGF-1 promove a expansdo das células de cancer colorretal.24 Por fim,
uma meta-analise feita em 2009 de 42 estudos concluiu que um maior nivel
de IGF-1 esta associado ao aumento do risco de cancer de prostata.2>

Acredita-se que os efeitos combinados da reducdao de IGF-1 e niveis baixos
de inflamacdo sistémica sdao o mecanismo pelo qual centenarios (pessoas com
mais de cem anos) se protegem contra o cancer.

A inflamacdo celular é causada pelo excesso de radicais livres e por
espécies reativas de oxigénio, como discutimos anteriormente, e pode ser
evitada com a alimentacdo adequada. Assim, fica facil entender por que as
praticas de alimentacdo atuais promovem tanto o cancer. Se vocé quiser
viver até os cem anos com saude, precisara ter niveis baixos de IGF-1 no
organismo e niveis altos de moléculas anti-inflamatérias. Os genes que
parecem melhorar os mecanismos de combate do DNA para lutar contra as
mudancas que poderiam causar cancer sao mantidos por niveis mais altos
de moléculas anti-inflamatdrias e micronutrientes de vegetais, e niveis mais
baixos de IGF-1. O efeito combinado de uma dieta rica em fitoquimicos que
resulta em menos inflamacao e estresse oxidativo, junto com a reducdao no
IGF-1, é o segredo para aumentar a longevidade e proteger contra o
cancer.26

Por que as proteinas vegetais sao melhores

Os aminoacidos sdo as unidades estruturais da proteina. Nove deles sdo
considerados “essenciais”, o que quer dizer que o organismo ndao consegue



produzi-los a partir de outros aminoacidos. Como vimos antes, consumir
alimentos com proteinas que sejam mais “completas” em todos os
aminoacidos essenciais — como as proteinas de origem animal — provoca
aumentos bem maiores no IGF-1 do que as proteinas nao tdo completas,
biologicamente falando, e com mais aminoacidos ndo essenciais.

De modo geral, as pessoas que ingerem maior quantidade de produtos de
origem animal tém plasma de IGF-1 mais alto — ou seja, IGF-1 medido no
sangue — do que as pessoas que ingerem menos.2” Nas mulheres, depois de
ajustada a ingestdao caldrica, nenhuma associacao foi detectada entre a
ingestdao de gorduras ou carboidratos e IGF-1, mas a proteina animal e o
leite elevaram o IGF-1 a niveis perigosos. Isso sugere que uma dieta com
menos proteinas animais é o fator mais alteravel para a manutencdao de um
nivel mais baixo e saudavel de IGF-1.28

E interessante perceber que a ingestdo de gorduras saturadas ndo aumenta
o IGF-1 diretamente, mas, como estd associada a niveis mais baixos de
proteinas ligadas ao IGF, aumentam ainda mais o IGF-1 livre circulante.?? Os
niveis de IGF-1 também sdo mais baixos em veganos.39

De todas as proteinas vegetais, a soja tem distribuicao de aminoacidos
essenciais mais “completa”, ou seja, mais proxima da proteina animal; a
soja tem niveis muito mais elevados de muitos aminoacidos essenciais do
que outros alimentos naturais. Enquanto as proteinas animais e da soja tém
um conteudo maior de aminoacidos essenciais, outras proteinas vegetais
tém quantidades mais do que adequadas para a nutricdo humana.3! Para
diferenciar os efeitos da proteina da soja e da proteina de outros alimentos,
os pesquisadores estudaram a ingestao de proteinas de mulheres veganas
mais a fundo e descobriram que a proteina vegetal ndo originaria da soja
esta associada a niveis mais baixos de IGF-1, e a proteina da soja, a niveis
mais altos de IGF-1.

O Exame de Estilo de Vida relacionado ao cancer de prostata (Prostate
Cancer Lifestyle Trial), de Dean Ornish, observou que uma dieta vegana
pobre em gordura com suplemento de proteina da soja aumentou o IGF-1,
mas também aumentou as proteinas ligadas ao IGF; assim, a soja, em
quantidades moderadas, ndo teve efeito significativo no IGF-1 livre.32 Esses
resultados indicam que a proteina de soja, apesar de poder aumentar o0s
niveis de IGF-1, ainda ndao é tdo perigosa quanto a proteina animal. No
entanto, quanto mais nos concentrarmos nessas proteinas e as ingerirmos de
modo isolado, mais possibilidade havera de elas estimularem a producao de



IGF-1. As intervencOes na dieta usando proteina de soja isolada mostraram
aumentos no IGF-1, mais do que na dieta de grdos de soja apenas.33 Em
resumo: graos de soja ou alimentos derivados da soja minimamente
processados (como o tofu e o tempeh) sdo aceitaveis; no entanto, tentar
obter mais musculos com concentrados de proteina de soja isolada (como
em po) nao € aconselhavel.

Niveis altos de IGF-1 certamente sao prejudiciais a saude, uma vez que
estdo fortemente relacionados ao cancer, a doenca cardiaca e a mortalidade
em geral. Reduzir ao minimo ou evitar a proteina animal e a proteina de
soja isolada deveria ser o objetivo para manter os niveis de IGF-1 em um
patamar seguro. Quando os niveis de IGF-1 ficam muito baixos, vocé nao
precisa se preocupar, desde que esteja ingerindo uma grande variedade de
alimentos naturais que promovem a saude.

A mensagem a ser considerada aqui é que as proteinas animais — até
mesmo as claras de ovos e a carne branca magra — ndo favorecem a
longevidade, e a obsessao da sociedade atual em consumir proteinas em
excesso € a raiz de nossa epidemia de cancer. A superimunidade s6 pode
ser conquistada por meio de uma dieta com niveis bem mais baixos de
produtos de origem animal do que a maioria de nos consome hoje.



Revendo conceitos importantes

O elemento-chave para manter a saude em dia é consumir mais vegetais,
frutas, castanhas, sementes, cereais e outros alimentos ricos em nutrientes.
A medida que vocé ingere maiores quantidades desses alimentos protetores,
mais satisfara as necessidades de micronutrientes de seu organismo e
naturalmente reduzira a quantidade de produtos de origem animal e
alimentos processados em sua dieta sem precisar de truques, contagem de
calorias ou controle de porcoes. Os alimentos com maior nivel de
micronutrientes que prolongam a vida com menos calorias sao os vegetais
verdes. Como vocé ja sabe, eles sdo a base de minha dieta nutritaria. Se
voceé estiver acima do peso, quantos mais vegetais verdes e menos de tudo o
mais vocé comer, mais magro e saudavel ficara. Todos os seres humanos
dependem de uma quantidade suficiente de nutrientes derivados dos
vegetais verdes, e alguns desses nutrientes devem ser consumidos crus para
que sejam aproveitados ao maximo pelo organismo. Isso quer dizer que
uma salada grande por dia, com alface e outras verduras, tomate e outros
vegetais crus, é importante.

Comer alimentos com alta densidade de nutrientes é importante, mas
também precisamos de variedade nutricional suficiente para satisfazer todas
as necessidades de nutricdo do organismo. Para satisfazer essas
necessidades de modo a maximizar sua funcdao imunologica, vocé precisa
ter certeza de que os alimentos que escolheu ingerir cobrem todas as frentes
que lhe permitem alcancar a superimunidade. Aqui estdo cinco regras
simples que vocé deve memorizar se quiser ter um sistema imunologico
eficiente:

. coma uma salada grande todos os dias;

coma pelo menos meia xicara de cereais/legumes em uma
sopa, salada ou outro prato uma vez por dia;

 coma pelo menos trés frutas frescas por dia, principalmente
frutas vermelhas, sementes de romas, cerejas, ameixas e
laranjas;

« coma pelo menos 30g de sementes e castanhas cruas por dia;

. coma pelo menos uma porcdo grande (equivalente a duas
porcoes) de vegetais verdes crus, cozidos, ou em sopas e



ensopados por dia.
Evite estes cinco alimentos mortais:

. carne assada, carne processada e carne vermelha temperada
vendida em mercados;

alimentos fritos;

derivados do leite integral (queijo, sorvete, manteiga) e
gorduras trans (margarina);

refrigerantes, acucar e adocantes artificiais;

produtos feitos com farinha branca.



DENSIDADE NUTRICIONAL



DOS TRINTA PRINCIPAIS
SUPERALIMENTOS

Para alcancar a superimunidade facilmente, relacionei os trinta
principais alimentos abaixo. Esses alimentos estao associados a
protecdo contra o cancer e a promocdo de uma vida mais longa e
saudavel. Inclua o maximo que conseguir desses alimentos em sua
dieta. Vocé é o que vocé come. Para ser melhor, vocé deve comer
melhor!



folhas de mostarda



tomate e produtos derivados
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Agora que vocé sabe quais alimentos sdo superalimentos e o que deve
comer para conquistar a superimunidade, a pergunta que fica é qual a
quantidade de alimentos processados, batata frita, pizza, hamburguer e
arroz branco vocé pode comer e ainda assim estar protegido. Se vocé adora
carne, aposto que esta se perguntando quanto alimento de origem animal
pode comer e ainda assim permanecer saudavel.

A resposta nem eu sei ao certo, nem ninguém sabe, mas minha analise
da literatura cientifica mundial dos ultimos vinte anos sugere que a
combinacdo de alimentos processados e produtos de origem animal deve
corresponder a menos de 10% de sua ingestdo caldrica total; se for além
disso, comecara a pagar um alto preco em problemas de satide. De modo
geral, tente ndo comer mais de um ou dois alimentos por dia que ndo sejam
bons para a saude.

Se vocé for mulher e comer entre 1.400 e 1.800 calorias por dia, apenas
150 calorias por dia devem vir de produtos de origem animal e carboidratos
refinados (como aqueles encontrados em um biscoito ou no macarrao
comum). O restante dos alimentos deve ser natural, como vegetais verdes,



cereais, sementes e castanhas. Se vocé for homem e ingerir entre 1.800 e
2.400 calorias por dia, s6 200 calorias devem vir de alimentos assim.

Isso quer dizer que, se vocé usa algumas colheres de sopa de azeite, tera
usado o permitido de calorias pobres em nutrientes. Entdo, se for ingerir
uma proteina animal, ndo use azeite. Ou, se for comer pdo, ndo coma a
proteina animal.

Pdo integral, massa integral e cereal integral ndo precisam ser
considerados nesse limite, é claro. Apenas produtos feitos com farinha
branca ou graos processados entram na categoria de alimentos
processados.

Lembre-se de que 150 e 200 calorias sdao os limites diarios de baixo
nutriente para a maioria dos homens e das mulheres. A lista a seguir mostra
exemplos de alimentos e indica quanto de cada é permitido em sua ingestdao
calorica diaria.

Quando o assunto sdao os produtos de origem animal ou alimentos
processados, procure fazer as melhores escolhas entre as disponiveis. O
hamburguer de fast-food feito com carne de boi criado em cativeiro é
perigoso e deve ser ingerido de modo controlado e limitado. Entdo,
recomendo que vocé escolha ovos caipiras, carne de gado alimentado no
pasto, peixes e frango criados de forma natural, sem hormoénios. Da mesma
maneira, quando falamos sobre doces, os feitos em casa sdao sempre
melhores, com frutas secas ou frescas como agente adocante, e ndao os
adocantes convencionais. E, por falar em pratos caseiros, por que nao fazer
biscoitos, um bolo ou um sorvete com as opcoes dadas na secao de receitas
ao final deste livro?



ALIMENTO 150 CALORIAS 200 CALORIAS



azeite de oliva 1% colher (de sopa) 134 colher (de sopa)



peito de frango 90g 120g



pizza 15 fatia % fatia



batata frita 15 unidades 20 unidades



rosquinha % rosquinha c. 1 rosquinha

macarrao comum % xicara (de cha) c. 1 xicara (de chd)



ovos mexidos ¥ ovo 2 0vos



leite integral 340ml 425ml



leite desnatado 395ml 540ml



biscoito de aveia 2 biscoitos 2V biscoitos
salmao 105g 145g
tilpia 120g 170g



bife de carne vermelha
magra (grelhado) 60g 90g



queijo cheddar 35g 45¢g

Com o tempo, a maioria dos nutritarios (incluindo eu mesmo) passou a
aproveitar mais as opg¢Oes saudaveis em relacdo aos alimentos
convencionais, de fast e junk food e os muito processados. Quando vocé
comecar a comer para se manter saudavel, essas outras opcoes se tornarao
cada vez menos atraentes e, em pouco tempo, o desejo ou a vontade de
comeé-las simplesmente desaparecerao.

Outra boa noticia é que meus anos de experiéncia no campo da
nutricdo me levaram a ter relacdes incriveis com chefs importantes de
todo o mundo. E posso dizer que, a partir dos chefs, a qualidade e a
natureza supersaudavel do que esta disponivel esta comecando a mudar.

“Gourmet” nao quer mais dizer um pedago grande de carne com uma
batata recheada ao lado. Temos hoje alguns dos melhores chefs do mundo
preparando alimentos saudaveis. Podemos manter uma dieta que contribua
para o sistema imunologico, proteja contra o cancer e, ainda, seja deliciosa.

Uma pesquisa com milhares de nutritarios que adotaram esse estilo de
vida para manter a saude e viver mais descobriu que, depois de um periodo
de ajuste de poucos meses, a maior parte deles passou a gostar dos novos
alimentos e receitas tanto ou mais do que gostava dos alimentos que ingeria
antes.34 O que pode parecer radical agora em breve se tornara delicioso e
mudara sua vida.



CAPITULO 6
FACA A ESCOLHA CERTA

Todos os dias, temos centenas de escolhas a fazer a respeito do que
ingerimos. Algumas dessas escolhas podem ser dificeis sem o conhecimento
dos fatos. Existem muitas informacoes falsas disseminadas por ai, e muitas
vezes Vi pessoas tomarem importantes decisoes a respeito da saide com base
em informacOes erroneas. Pela experiéncia com meus pacientes, ja respondi e
continuo respondendo a dezenas de milhares de perguntas especificas a
respeito dessas escolhas.

Nas proximas paginas, escolhi as informacdes mais importantes e
praticas de que precisamos ter conhecimento — tudo, desde quantidades de
proteina animal e sal até fontes de 6mega-3, passando pelos suplementos
vitaminicos. Ofereco recomendacdes especificas que respondem a algumas
das perguntas mais polémicas na area da saude, apoiadas pelos dados
cientificos mais recentes disponiveis. £ importante lembrar que a mudanca
na forma de se alimentar ndo acontece da noite para o dia. No entanto,
milhares de pessoas ja fizeram essa mudanca e descobriram que era muito
mais facil e delicioso do que pensavam. A medida que sua saide vai
melhorando com uma alimentacao mais adequada, as papilas gustativas se
tornam mais especializadas e vocé aprende a amar o que estd comendo.

E preciso tempo para criar novas preferéncias alimentares, mas a espera
valera a pena — e minhas receitas tornam essa mudanca deliciosa.



Ao longo do livro, passei orientacOes a respeito do caminho a seguir
para obter a superimunidade. Devido a pesquisa realizada no campo da
ciéncia nutricional, temos a disposicdo todos os fatos de que precisamos.
Sabemos quais alimentos podem levar a uma vida longa e saudavel, assim
como quais alimentos e escolhas podem trazer prejuizo a saude. O esforco
que vocé faz para manter sua saude em dia é recompensado cem vezes.
Manter-se saudavel torna-se a base de seu sucesso e felicidade na vida.
Escolher os alimentos certos tem o poder de salvar sua vida. Vamos
comecar essa jornada juntos a partir de agora.

Veganos quase veganos

Uma pergunta que sempre me fazem € se uma dieta vegana, totalmente
livre de produtos de origem animal, é melhor ou mais saudavel do que
uma dieta que inclui uma pequena quantidade de produtos desse tipo.

A resposta cientifica ndo tendenciosa é que ninguém sabe ao certo.
Apesar de os veganos terem indices mais baixos de ataques cardiacos e,
em geral, menos cancer do que a populacdo normal, esses mesmos
beneficios foram atestados em pessoas que seguem dietas saudaveis nas
quais ha o consumo ocasional de produtos de origem animal. Isso inclui,
por exemplo, 0s quase vegetarianos, que comem carne vermelha ou peixe
apenas uma vez por semana.! Uma revisio de cinco estudos sobre
mortalidade a respeito desse assunto mostrou que as pessoas que comiam
peixe de vez em quando apresentavam numeros tdo impressionantes
quanto os dos veganos. As sociedades mais antigas da historia — como o0s
hunzas na Asia central, os abecasios no sul da Ruissia, os vilcabambans
nos Andes da América do Sul e os okinawas no Japao — ingeriam poucos
produtos de origem animal, mas ndo eram totalmente veganas.? Conforme
passamos do uso ocasional de produtos animais até seu uso em grande
escala, vemos evidéncia de mais doencas cardiacas e mais tipos de cancer
surgindo.3 Claramente, é a combinacdo de mais frutas e mais vegetais,
com menos produtos de origem animal, que nos oferece a maior
oportunidade de longevidade.4

Nos Estados Unidos, a pesquisa mais importante para esclarecer essa
questdo estudou os Adventistas do Sétimo Dia, um grupo religioso ideal para
a pesquisa, ja que quase todos os membros evitam tabaco e alcool e seguem
um estilo de vida saudavel. Cerca da metade deles sdo vegetarianos, e a outra



metade consome pequenas quantidades de carne. O estilo de vida dos
adventistas permitiu aos cientistas separar os efeitos de ndo comer carne de
outras boas praticas para a saude. Os pesquisadores também estudaram as
pessoas que comiam produtos de origem animal apenas uma vez por semana,
0s quase vegetarianos, como foram chamados. Esse estudo de 12 anos,
publicado no Archives of Internal Medicine de 2001, descobriu que os
Adventistas do Sétimo Dia nos Estados Unidos eram a populacdao mais antiga
ja analisada formalmente. Os vegetarianos rigidos do sexo feminino
(veganas) tinham a maior média de vida, 85,7 anos (mais de seis anos a mais
do que a da mulher californiana comum), e os homens, 83,3 anos (nove anos
e meio a mais do que a do homem californiano comum). Os que viviam mais
eram 0s vegetarianos que comiam castanhas e sementes regularmente; os
veganos que comiam castanhas viveram um pouco mais do que os quase
vegetarianos.

O efeito de comer castanhas e sementes regularmente esteve mais
significativamente correlacionado a maior longevidade do que a rigidez da
dieta vegana. Isso quer dizer que as pessoas que seguiam uma dieta quase
vegana, com consumo regular de sementes e castanhas, viviam mais do que
0s veganos rigidos que ndo comiam castanhas e sementes. De modo geral, os
estudos a respeito da longevidade mostram reducoes importantes no risco de
cancer entre as pessoas que evitavam carne.>

A dieta contemporanea nos Estados Unidos e em muitos outros paises
inclui mais de 25% das calorias advindas de produtos de origem animal.
Como espero que o capitulo anterior tenha deixado claro, depois de meu
estudo a respeito desse assunto, avaliando cuidadosamente as evidéncias
cientificas, ficou 6bvio que ndao deveria haver mais nenhuma controvérsia a
esse respeito: a preponderancia de evidéncias é enorme e conclusiva na
percepcdao de que, para maximizar a longevidade, precisamos reduzir o
consumo de produtos de origem animal e consumir mais produtos de
origem vegetal.

Uma boa pergunta a ser feita em pesquisas futuras é se minha estimativa
de 10% de calorias como limite maximo para produtos de origem animal é
suficientemente restritiva para maximizar o tempo de vida se a dieta for
excelente.

O problema é que poucas pessoas conseguem estudar essa questao sem
se deixarem influenciar por crencas predeterminadas. Nos tempos
modernos, a nutricdo se tornou parecida com a politica, com varias



conviccoes que defendem diferentes abordagens. Cada area tem uma
missdo, uma pauta e um ego a proteger. Alguns gurus que pregam dietas
ricas em proteinas e pobres em carboidratos defendem o consumo de mais
do que o dobro da quantidade de produtos de origem animal ja consumidos
normalmente, com a falsa ideia de que aumentar a ingestdao de proteina
animal resultard em perda de peso satisfatoria e mais saide. Se algumas
pessoas conseguem perder peso com essa dieta ou ndo, é quase irrelevante
diante do preco que acabam pagando: morrer bem mais cedo. Vocé também
poderia fumar cigarros para perder peso!

Por outro lado, o movimento vegano frequentemente usa a ciéncia
disponivel de modo seletivo, propondo e interpretando estudos de forma
a apoiar a dieta completamente livre de produtos de origem animal. Isso
nao quer dizer que ndo existam argumentos éticos e corretos para
justificar uma dieta vegana e seu valor para a humanidade.

Contudo, sou um cientista nutricional, pesquisador e médico, e meu
trabalho é ter cuidado para que minha opinido nao seja influenciada por
motivagOes secundarias e visOes pessoais, mas sim que se baseie na
ciéncia da alimentacdo e da saude, minha especialidade. Um verdadeiro
cientista testa uma teoria sem pauta predeterminada e coleta ndao apenas
os fatos favoraveis a sua posicdo, mas todos os fatos.

Uma dieta totalmente vegana é pobre em vitamina B12, o que pode
resultar em niveis inadequados de EPA e DHA (acido eicosapentaenoico e
docosa-hexaenoico), gorduras benéficas que costumam ser encontradas no
salmdo e na sardinha. Se viveéssemos em épocas antigas, sem a
possibilidade de complementar uma dieta vegana com vitamina B12, ela
seria uma opcdo inadequada. Mas, hoje, é facil suplementar uma dieta de
modo adequado, garantir que nenhuma caréncia ocorra; e podemos até
fazer exames de sangue para ter certeza de que nossos niveis estao bons.
Isso quer dizer que uma dieta vegana se torna ndo apenas uma boa opcao,
mas, talvez, a mais saudavel de todos os padrdes alimentares.

A inclusdo de peixe para se beneficiar de acidos graxos saudaveis pode
ajudar um subgrupo de veganos que normalmente nao ingere quantidades
ideais de gorduras omega-3 de cadeia longa encontradas no peixe. Esse
assunto preocupa quem esta envelhecendo, ja que a habilidade de
autoproducao de gorduras de cadeia longa diminui na velhice; e, na minha
experiéncia, uma deficiéncia nessa area é mais comum entre 0os homens.
Mas até mesmo isso pode ser controlado com um exame de sangue e



suplementado por formas veganas de EPA e DHA para garantir niveis
ideais, sem a necessidade de comer peixe.

O iodo e o zinco sdao outros nutrientes preocupantes na dieta vegana,
apesar de a maioria dos individuos que seguem esse tipo de dieta nao
sofrer de deficiéncia desses elementos; mais uma vez, exames de sangue
podem ser feitos para confirmar se os niveis estdao adequados. Além disso,
acrescentar uma pequena quantidade de iodo é algo que pode ser feito
com facilidade com um pouco de algas algumas vezes por semana, ou
com um suplemento apropriado que ofereca mais zinco, iodo, vitaminas
B12 e D. A vitamina D, a vitamina do sol, também nao ¢ encontrada em
quantidades adequadas nos alimentos e deve ser suplementada de modo
adequado nas pessoas que ndo tomam sol.

Com a informacdo apresentada nos capitulos anteriores, vocé deve
compreender os beneficios oferecidos por certas plantas para melhorar a
funcdo imunolégica e a necessidade de aumentar seu consumo em
porcentagem de calorias total. E preciso restringir a ingestio de alimentos
processados e produtos de origem animal para dar espaco, no bolo de
calorias, a quantidades adequadas de alimentos ricos em nutrientes que
previnem o cancer. E assim que conseguimos os beneficios adicionais que
reduzem os efeitos bioldgicos e hormonais dos alimentos de origem animal
que causam doengas cardiacas e cancer. Além disso, se vocé aceita a ciéncia
e a logica de que uma dieta rica em micronutrientes por caloria aumenta a
longevidade, automaticamente a restricdo de produtos de origem animal se
torna uma necessidade. Algumas pessoas podem escolher comer mais
produtos de origem animal do que eu recomendo, e muitas defenderao suas
preferéncias alimentares até o fim. Mas todos devemos reconhecer que essa
ndo é uma escolha bem informada — e ndo é tomada apenas com base em
questdes de saide, mas também influenciada por fatores como a preferéncia
pessoal.

A transicao para menos produtos de origem animal

Muitas pessoas afirmam precisar de produtos de origem animal para se
sentirem bem e renderem em seu dia a dia. Pela minha experiéncia, essa
afirmacdo costuma ser feita por pessoas que se sentiram mal nas primeiras
semanas ap6s a mudanca para uma dieta com poucos alimentos desse tipo.
Em vez de terem paciéncia, elas simplesmente voltaram a comer como



antes — sentindo-se melhor com isso —, e agora insistem que precisam de
carne para viver bem.

Uma dieta com muitos produtos de origem animal estressa demais 0s
sistemas de desintoxicacdo do organismo. Assim como quando param de
fumar e beber café, as pessoas observam sintomas de abstinéncia por um
periodo curto, que normalmente inclui fadiga, fraqueza, dores de cabeca e
intestino solto.

Em 95% dos casos, esses sintomas desaparecem em duas semanas. O
mais comum, no entanto, € que o periodo temporario de ajuste, durante o
qual vocé pode sentir sintomas moderados enquanto seu corpo se abstém
dos habitos anteriores téxicos, dure menos de uma semana.

Infelizmente, muitas pessoas, erroneamente, acreditam que esses
sintomas se devem a auséncia de algum alimento na nova dieta, e voltam a
adotar os maus hébitos de novo. As vezes, elas se convencem de que tém se
sentido mal porque ndo estdo ingerindo proteinas suficientes,
principalmente quando voltam a dieta anterior e se sentem melhor. As
pessoas costumam confundir “sentir-se melhor” com “melhorar”, sem
perceber que, as vezes, VOCé precisa se sentir pior por um tempo para
realmente melhorar.

Nao caia na armadilha de que vocé precisa de mais proteinas. O
programa de alimentacdo recomendado aqui e em meus outros livros tem
proteinas suficientes — e a caréncia de proteina nao causa fadiga a longo
prazo. Até meus menus veganos oferecem cerca de 50 gramas de proteina
por 1.000 calorias, uma quantidade bastante alta.

Um dos sintomas mais comuns que ocorrem quando alguém diminui a
quantidade de proteina animal e elimina os doces da dieta é a fadiga
temporaria. Isso é apenas parte do processo de desintoxicacao pelo qual a
maioria das pessoas tém de passar. Mais uma vez, esse processo, Com
frequéncia, resulta em sintomas moderados que duram menos de cinco dias.

A reducdo abrupta na ingestao de sal também pode causar fadiga devido
a diminuicdo da pressdao, o que ocorre pela queda temporaria de sodio na
corrente sanguinea enquanto os rins se ajustam. Pode levar algumas
semanas até que os rins, acostumados a eliminar uma enorme quantidade de
sodio (de uma dieta rica em sal), reconhecam que precisam parar de
remover tanto sodio de seu organismo. Esse erro de calculo inicial contribui
para a fadiga sentida na primeira semana depois de uma grande mudanca na
dieta.



Outros sintomas, como aumento de gases e de evacuacoes, também
costumam ser observados quando as pessoas adotam uma dieta rica em
fibras — e diferentes fibras, que o trato digestivo nunca havia encontrado
antes. Ao longo de muitos anos, o corpo tem ajustado suas secrecoes e
ondas peristalticas (contracoes intestinais enquanto o alimento passa) a uma
dieta pobre em fibras. Esses sintomas também melhoram com o tempo.

Mastigar muito bem, as vezes até misturar saladas, ajuda nesse periodo
de transicdao. Algumas pessoas devem ingerir cereais em pequenas
quantidades inicialmente, aumentando a ingestao aos poucos ao longo das
semanas para acostumar o trato digestivo a lidar com essas novas fibras e
digeri-las.

Ha pessoas que precisam de uma dieta com maior ingestao de proteinas,
e devem planejar a dieta com base em vegetais para incluir alimentos mais
ricos em proteinas. Sementes de girassol, de soja e pinholes sdo opcdes que
satisfazem essa maior demanda com fontes de proteina vegetal. Ha também
pessoas que precisam de mais gordura e que, se experimentaram uma dieta
vegetariana no passado, talvez ndo tenham obtido a quantidade de gorduras
essenciais necessaria. Isso pode ocorrer com as pessoas que mantém uma
dieta com base em vegetais que inclui muitos produtos a base de trigo e
com pouca gordura e graos. Acrescentar sementes de linhaga e castanhas
moidas a dieta para oferecer mais gordura 6mega-3 pode ajudar.

Algumas pessoas, principalmente individuos magros, precisam de mais
calorias e mais gordura para manter o peso. Isso costuma ser resolvido com
a inclusao de castanhas cruas, abacate e outros alimentos saudaveis ricos em
nutrientes, gorduras e calorias. Até mesmo esses individuos naturalmente
magros manterdao a saude em dia e diminuirdo o risco de sofrer de doengas
degenerativas se reduzirem a dependéncia que tém de alimentos de origem
animal e passarem a consumir gorduras derivadas de vegetais, como as
castanhas. Ha também uma pequena quantidade de pessoas que precisam de
mais fontes concentradas de proteina e gordura na dieta devido a problemas
digestivos, doenca de Crohn, sindrome do intestino irritavel e outros
problemas de saude.

Também ja conheci pacientes, casos raros, que precisam de mais
proteina devido a uma caréncia em especial: esses individuos, por causa
de sua constituicdo genética, ndo fabricam quantidades ideais de um ou
mais aminoacidos nao essenciais, normalmente a taurina. Nesses raros
casos, um suplemento de aminoacido ou mais produtos animais sao



necessarios para tornar mais lento o tempo de transi¢ao no estomago, e
para ajudar na absorcdo e na concentracdao de aminoacidos a cada
refeicdo. Esse problema também pode ser o resultado de um problema
digestivo ou de uma dificuldade de absorcao.

No entanto, alguém que combine sementes ricas em proteina com um
suplemento de taurina mais a pequena quantidade de produtos de origem
animal que recomendo raramente ira precisar de uma dieta com quantidade
maior de produtos de origem animal. Mesmo nesses casos raros, minhas
recomendacoes gerais para manter a saude com baixo consumo de proteinas
animais continuam validas.

O efeito dos exercicios na imunidade e na longevidade

As pessoas que se exercitam com regularidade contraem menos
resfriados e com menor frequéncia — pelo menos é o que costumo ouvir.
Os entusiastas dos exercicios sempre se gabam dizendo que adoecem menos
do que as pessoas sedentarias.

Antes de esse assunto ser bem estudado, ninguém sabia ao certo até que
ponto isso era verdade. Em um determinado estudo, os pesquisadores
reuniram dados sobre 1.002 homens e mulheres com idades entre 18 e 85
anos. Durante mais de 12 semanas no outono e no inverno de 2008, os
pesquisadores acompanharam o numero de infeccGes do trato respiratorio
superior contraidas pelos participantes. O estudo levou em conta diversos
fatores, incluindo idade, indice de massa corporal e educacdao. Os
participantes também responderam a perguntas a respeito de seu estilo de
vida, padrdes alimentares e eventos estressantes, coisas que podem afetar o
sistema imunolégico. Além disso, todos os participantes informaram com
que frequéncia se exercitavam e quais tipos de exercicios fisicos praticavam
semanalmente, e classificaram seus niveis de condicionamento fisico em
uma escala de dez pontos.

Os pesquisadores descobriram que a frequéncia de resfriados entre as
pessoas (que se exercitavam cinco ou mais vezes por semanas era 46%
menor do que nas pessoas sedentarias, aquelas que se exercitavam apenas
um dia ou menos por semana. Esses resultados sdo incriveis — metade do
numero de infeccdes virais nas pessoas que se exercitavam com
regularidade! Além disso, quando esses individuos adoeciam, nao era com



gravidade, e o nimero de dias que passavam enfermos apresentava-se
impressionantemente menor, 41% a menos.%

Os exercicios ndao ajudam apenas 0 nosso sistema imunologico a
combater infeccOes virais e bacterianas simples; também diminuem as
chances de desenvolvermos problemas do coragdo, osteoporose e cancer. O
segredo dos efeitos promotores da longevidade dos exercicios é manter um
nivel alto de resisténcia aos exercicios e condicionamento fisico.

Homens de meia-idade foram acompanhados por pesquidadores ao longo
de 26 anos. Esse estudo descobriu que aqueles que se exercitavam mais
intensamente viviam por mais tempo.” Sobrevive quem estd mais bem
condicionado! A mesma coisa ocorre na prevencdo de doencas do coracdo.®
Em outras palavras, ndo é suficiente caminhar; acrescentar mais exercicios
intensos, nos quais os batimentos cardiacos se elevem, e manter essa elevacdo
por pelo menos cinco minutos oferecem beneficios adicionais.

Aconselho vocé a se exercitar vigorosamente, com corridas, saltos no
mesmo lugar e outros exercicios e atividades que elevem a frequéncia
cardiaca. Mantenha os musculos das pernas e os musculos centrais do
abdome e costas fortes. Para alcancar o maximo beneficio, exercite-se pelo
menos trés vezes por semana.

Isso ndo quer dizer que participar de competicbes de triatlo ou
maratonas aumenta a expectativa de vida. Os exercicios extremos provocam
grande estresse no organismo e produzem radicais livres em excesso. Na
maioria dos casos, os beneficios que os exercicios intensos nos dao,
incluindo a maior eficiéncia funcional de quase todas as células do corpo,
mais do que compensam o estresse fisico adicional. No entanto, com niveis
extremos de exercicios vigorosos, como eventos competitivos de longa
duracdao, como corrida, pedaladas e esqui, o estresse no corpo pode ser
maior do que os beneficios.

O que voce precisa saber sobre vitaminas e
suplementos nutricionais

Antes de tudo, recomendo a maioria das pessoas uma capsula de
multivitaminicos/multiminerais de alta qualidade para garantir niveis
favoraveis de vitamina D, B12, zinco e iodo. Poucos de nos comem de
modo perfeito, e faz sentido garantir a ingestdao de quantidades adequadas



dessas substancias importantes, principalmente de nutrientes cujos niveis
podem ser menores do que os ideais, mesmo com uma dieta excelente.

Assegurar-se de que esta ingerindo iodo suficiente é essencial,
principalmente porque nossa mudanca na dieta limitara a quantidade de sal
ingerido. A maior parte do sal vendido no mercado leva iodo, e isso faz do
sal a principal fonte de iodo na dieta da maioria das pessoas. O zinco,
como discutimos antes, é um mineral essencial dificil de ser ingerido em
quantidades adequadas em uma dieta saudavel. Por exemplo, uma dieta
vegana ou quase vegana nem sempre atinge niveis ideais de zinco. Assim,
os multivitaminicos certos podem garantir a ingestdao adequada de iodo e
zinco para manter o sistema imunologico funcionando de modo adequado.
No entanto, como vocé vera, é preciso ter cuidado com os outros
componentes dos multivitaminicos.

Um alerta

Tenho analisado com cuidado os estudos a respeito de cada ingrediente
normalmente presente em multivitaminicos/multiminerais, e existe sempre
um risco consideravel na suplementacao de certos nutrientes de modo
frequente, principalmente nas dosagens encontradas em suplementos
vitaminicos mais potentes. Entdo, ainda que os multivitaminicos possam ter
nutrientes benéficos, também tém ingredientes prejudiciais e podem aumentar
significativamente o risco de cancer.

O uso de vitaminas e minerais normalmente segue uma reagao em curva
bifasica. Isso quer dizer que muito pouco é um problema, uma intensidade
média é provavelmente ideal, e demais pode ser um problema também. Essa
curva pode ser claramente observada se analisarmos os dados sobre a
vitamina E. Apesar de a ingestdao de alimentos ricos em vitamina E ser
claramente benéfica, tomar uma dose grande, como 200 a 400 unidades
internacionais (UI, medida padrao de poténcia da vitamina) — quantidade
impossivel de ser obtida mesmo através da fonte mais rica em vitamina E —
tem efeitos negativos.?

Veja o que € preciso analisar. Os nutrientes mais perigosos em um
suplemento sdo a vitamina A (acetato de retinol ou palmitato de retinol) e o
acido folico. Esses dois nutrientes respondem pelos aspectos prejudiciais da
maioria dos multivitaminicos e diminuem os beneficios gerais da ingestdo
de um multivitaminico comum. Os fortes efeitos prejudiciais do suplemento



de vitamina A e do acido félico sdo a razdo de varios estudos sobre
multivitaminicos serem tdo inconclusivos; alguns deles mostram beneficios
e outros ndo mostram beneficio algum.

De modo geral, ndo existem provas suficientes para concluir que os
multivitaminicos, como os que conhecemos hoje, desempenhem papel
importante na expectativa de vida ou na reducao da incidéncia de cancer.
No entanto, como a ciéncia tem mostrado que os efeitos prejudiciais vém
apenas de um nuamero limitado de ingredientes de suplementacao
(discutidos abaixo), sendo os efeitos mais prejudiciais os do acido félico e
da vitamina A, um estudo realizado com um multivitaminico feito sem
esses ingredientes provavelmente mostraria beneficios a saude.

Esse potencial dos multivitaminicos sem vitamina A e sem acido folico
de oferecer beneficios a saude ou de prolongar a vida é corroborado pela
evidéncia de que o uso de um multivitaminico aumenta o comprimento dos
telomeros celulares, que protegem 0s cromossomos e ajudam a garantir a
replicacdao normal do DNA.

Os individuos que faziam uso de um multivitaminico tinham tel6meros
cerca de 5% mais longos em comparacdo com aqueles que ndo tomavam
multivitaminicos com frequéncia. Os teldmeros encurtam com o0
envelhecimento, e os telomeros mais curtos estao associados a expectativa
de vida menor.10

Vamos analisar com mais detalhes alguns elementos de um
multivitaminico/multimineral que podem acarretar problemas.

Betacaroteno

Ingerir a vitamina A ou o betacaroteno isoladamente — de suplementos,
e ndo de alimentos — pode interferir na absorcao de outros carotenoides
importantes, como a luteina e o licopeno, aumentando, assim, o potencial
risco de cancer.!! O betacaroteno ja foi considerado um antioxidante seguro
e benéfico e até recomendado como vitamina anticancer, mas recentemente
ficou claro que ele aumenta o risco de ocorréncia de certos tipos de cancer
quando administrado como suplemento em vez de ingerido por meio dos
alimentos. Os cientistas agora suspeitam que podem ocorrer problemas
quando o betacaroteno é ingerido sem os outros carotenoides que estariam
presentes na ingestao de alimentos de verdade. O betacaroteno é apenas um
dos quinhentos carotenoides que existem. Os suplementos de betacaroteno



sdao substitutos ruins para a ampla variedade de compostos de carotenoides
encontrados nos vegetais.

Anos atras, os cientistas perceberam que em populacdoes com niveis altos
de betacaroteno na corrente sanguinea havia indices bem mais baixos de
ocorréncia de cancer. Agora sabemos que essas pessoas ficavam protegidas
contra o cancer devido a centenas de outros carotenoides e fitoquimicos
presentes nas frutas e legumes que consumiam. O betacaroteno servia como
bandeira ou marcador para aquelas populacées que ingeriam muitas frutas e
legumes. Infelizmente, muitas pessoas confundiram a bandeira com o navio.

Em estudos finlandeses, as pessoas que usavam suplementos de
betacaroteno nao conseguiram evitar o cancer de pulmado, e pior: houve
aumento nos casos de cancer em quem tomava o suplemento.1? Esse estudo
foi interrompido quando os pesquisadores (médicos) descobriram que o
indice de mortes causadas por cancer de pulmao era 28% mais alto entre os
participantes que ingeriam grandes quantidades de betacaroteno e de
vitamina A. Além disso, o indice de mortes causadas por doenca cardiaca
nos participantes que haviam tomado os suplementos era 17% mais alto do
que nos que haviam tomado placebo.

Vitamina A

Como o betacaroteno se transforma em vitamina A em nosso organismo,
ndo existe motivo para receitar suplementacao de vitamina A a uma pessoa
que se alimenta razoavelmente bem. A ingestdo de mais vitamina A é até
mais arriscada do que a ingestao de suplementos de betacaroteno. Em seres
humanos, o excesso de vitamina A é um problema, mesmo em quantidades
normalmente consideradas atoxicas.

Uma revisao do Cochrane de 68 testes aleatorios de suplemento de
vitamina A (com uma dose média de 20 mil UI) mostrou uma média de
aumento de 16% no risco de mortalidade (trés anos).!3 Isso quer dizer que
0 excesso de vitamina A aumenta consideravelmente o risco de cancer.

Também existe uma preocupacdao de que o suplemento de vitamina A
induza a perda de calcio pela urina, contribuindo para a osteoporose. Apesar
de sabermos que o excesso dessa vitamina é toxico ao figado, o efeito mais
comum de doses toxicas dela em animais é a fratura espontanea.
Aparentemente, o excesso de vitamina A é ainda um problema para os
0ssos humanos!4 — um estudo mostrou o dobro no indice de fraturas no



quadril quando comparado com a ingestdo de vitamina A entre 0,5 e
0,15mg,1> que corresponde a 1.500UI a 4.500UI, quantidade comumente
encontrada na maioria dos suplementos vitaminicos. Ela também esta
relacionada a defeitos de nascenca.

Acido folico

Em primeiro lugar, é preciso realcar que folato ndo é a mesma coisa
que dcido fdlico, apesar de muitas pessoas usarem os dois termos
indistintamente, como se fosssem a mesma coisa. O folato € um membro
da familia da vitamina B e costuma ser encontrado em alimentos naturais,
principalmente vegetais verdes. Esta envolvido com a metilacio do DNA,
que, basicamente, liga e desliga os genes. Esse papel essencial torna o
folato importante no desenvolvimento fetal e na saude dos tecidos
nervosos e também nos estagios iniciais do cancer e em sua progressao.

Devido ao importante papel que o folato tem no processamento do DNA
e no desenvolvimento humano, os médicos prescrevem acido folico as
mulheres gravidas para impedir malformac6es no tubo neural. O problema é
que o acido félico ndo é a mesma coisa que o folato encontrado em
alimentos de verdade. O acido félico ndo é encontrado em nenhum alimento
natural; é a forma sintética do folato usada como ingrediente em
suplementos vitaminicos. O acido folico também é acrescentado a maior
parte dos produtos feitos com graos refinados, como pao, arroz e massas
nos Estados Unidos e no Canada, em uma tentativa de substituir os
nutrientes perdidos durante o processamento de graos integrais.

Como ele é acrescentado a muitos produtos refinados, é muito facil levar
uma pessoa que segue uma dieta comum combinada com um
multivitaminico a atingir altos niveis de acido folico. O folato em excesso
obtido naturalmente dos alimentos ndo é um problema; apenas a forma
sintética mostra-se suspeita. Os cientistas ainda ndo conhecem as
implicacbes do acido félico sintético circulante, mas cada vez mais
evidéncias sugerem que a suplementacdo feita com acido félico aumenta a
ocorréncia de certos tipos de cancer.

O folato é abundante em todos os vegetais verdes. Nao precisamos de
suplementos sintéticos de acido folico para suprir as doses diarias
recomendadas de folato. A seguir, apresentamos alguns alimentos ricos em



folato. (Como ponto de referéncia, a ingestao diaria recomendada de folato
nos Estados Unidos é de 400mg.)

ALIMENTOS RICOS EM FOLATO

INGREDIENTE PORCAO FOLATO
(em mg)

Aspargos (cozido) 1 %% xicara (de cha)
parg



402

Edaname (cozido) 1 xicara (de cha)



358

Lentilhas (cozida) 1 xicara (de chd)



358

Brocolis (cozido) 2 xicaras (de cha)



337

Grao-de-bico (cozido) 1 xicara (de cha)



282

Feijao-azuqui (cozido) 1 xicara (de cha)



278

Alface-romana (crua) 3 xicaras (de cha)



192

Couve-de-bruxelas (cozida) 2 xicaras (de cha)



187

Espinafre (cru) 3 xicaras (de chd)



175

Estudos
acido folico:

recentes mostraram preocupacoes importantes a respeito do

mulheres que tomaram suplemento de acido folico durante a
gravidez foram acompanhadas pelos pesquisadores por trinta
anos, e constatou-se que elas tiveram o dobro de probabilidade
de morrer de cancer de mama do que as mulheres que nao
tomaram suplemento de acido félico;16

outro estudo que acompanhou mulheres durante dez anos

concluiu que naquelas que tomaram multivitaminicos com
acido foélico o risco de ter cancer de mama aumentou de 20% a
30%;17

a suplementacdo com acido folico em mulheres gravidas tem
sido associada a uma incidéncia mais alta de asma nas criancas,
infeccOes do trato respiratorio em bebés e defeitos cardiacos de
nascenca;!8

os homens que tomaram suplementos de acido félico por mais
de trés anos tiveram aumento de 35% no risco de cancer
colorretal, com aumento de adenomas colorretais pré-
cancerosos, de acordo com uma meta-analise de diversos ensaios
controlados feitos ao acaso; !9

em um estudo ao longo de dez anos, o risco de cancer de

prostata mais que dobrou naqueles que tomavam suplementacao
com acido foélico em comparagdo com o0s que ingeriam
placebo;20

em dois testes comparando os suplementos de acido félico e os
placebos, a incidéencia geral de cancer e a mortalidade por todas
as causas foram maiores no grupo que tomava acido folico em
um periodo de estudo de nove anos;2!



«  recentemente, na Noruega, onde a farinha nao é fortificada
com acido félico, os pesquisadores realizaram um estudo de
seis anos a respeito dos efeitos redutores de homocisteina das
vitaminas do complexo B em pacientes cardiopatas.
Surpreendentemente, descobriram que aqueles cujos
suplementos continham acido félico apresentavam 43% mais
probabilidade de morrer de cancer.22

Por outro lado, niveis mais altos de folato derivado dos alimentos
estdo associado a menos cancer de mama e de préstata.23 Além disso, ao
ingerir o folato de alimentos naturais, vocé absorve milhares de outros
nutrientes benéficos e que combatem o cancer nesse processo.

Como ja afirmei antes, autoridades da area de saide enfatizaram a
importancia de tomar suplementos de acido félico durante a gravidez para
evitar malformacées na coluna do bebé. Quase todas as mulheres
conhecem essas recomendacoes, e a questdo é enfatizada por todos 0s
meédicos. Mas seria essa a abordagem certa? Creio que agora esta claro
que isso foi e é um grande erro. Em vez disso, as autoridades de saude
deveriam enfatizar quao importante é para as mulheres gravidas comerem
vegetais e cereais todos os dias.

Nosso sistema atual, no qual as mulheres dependem de uma pilula, e nao
de alimentos de verdade, leva a uma série de problemas graves de satide em
criancas — entre eles as doencas mencionadas na lista da pesquisa acima
mencionada: asma infantil, infeccbes do trato respiratorio e defeitos
cardiacos de nascenca. Por outro lado, os filhos de mulheres que
consumiram mais folato de alimentos durante a gravidez tiveram menos
risco de desenvolver transtorno de déficit de atencdo e hiperatividade
(TDAH).24 Ainda mais surpreendente é a reducdo de cancer infantil nos
filhos de mulheres que consumiram alimentos vegetais com folato durante a
gravidez e ndo tomaram suplementos de acido félico.2>

Quero dizer com isso que o uso do acido folico durante a gravidez, em
vez de informar as mulheres sobre a importancia do consumo de
alimentos naturais para suprir as necessidades de folato, esta criando uma
epidemia de leucemia infantil que poderia ser facilmente evitada. As
mulheres também deveriam saber que o consumo de carnes processadas
durante a gravidez (ou mesmo um ano antes da concepcdo) aumenta o
risco de a crianca ter cancer, incluindo leucemia e tumores cerebrais.26



Obter folato dos alimentos naturais em quantidade suficiente pode evitar
que o cancer se desenvolva, pois repara erros no DNA; ja o dcido fdlico
parece incentivar o desenvolvimento de tumores e promover a
carcinogénese. Com base nessa pesquisa, nao incluo acido félico entre meus
multivitaminicos ou vitaminas pré-natais. Ndao recomendo que as mulheres
gravidas facam uma suplementacdo pré-natal com acido félico. Recomendo
um exame de sangue para detectar uma eventual insuficiéncia de folato
antes da concepcao e indicar uma dieta rica em folato derivado de vegetais
verdes. Uma dieta que inclua o consumo regular de vegetais verdes € a
maneira mais segura de proteger o bebé e conseguir protecao contra cancer,
doencas cardiacas e todas as causas de morte.

Cobre e ferro

Estudos recentes tém mostrado que o cobre em excesso pode estar
associado a reducdao da funcdo imune e a baixa quantidade de
antioxidantes no organismo.2” Uma pesquisa recentemente publicada
indica que a ingestdao de cobre combinada com uma dieta rica em gorduras
saturadas e trans pode levar a um indice acelerado de declinio mental em
adultos mais velhos.28 E prudente ndo ingerir suplementos de cobre.

O ferro também ndo deve ser usado como suplemento por homens e por
mulheres na pods-menopausa, ou Seja, que nao mais menstruam
regularmente. O ferro é um oxidante e pode contribuir para o
desenvolvimento de infeccOes e até aumentar o risco de ataques
cardiacos;?9 deve ser tomado como suplemento apenas quando houver
caréncia ou necessidade de aumenta-lo no organismo.

Com excecao dos elementos abordados aqui, ndao existem evidéncias de
que outros nutrientes nas recomendacoes de ingestdao diaria encontrados em
multivitaminicos e multiminerais sejam prejudiciais. Mas um ponto
essencial precisa ser enfatizado: os suplementos nao substituem uma dieta
saudavel. Se eles fazem as pessoas ingerirem menos alimentos naturais,
passam a ser prejudiciais, e ndo uteis.

O papel dos probidticos e alimentos fermentados



Como vimos no capitulo anterior, cerca de um terco de nossas fezes é
composto por bactérias. Logo apds o nascimento, gracas aos fatores de
desenvolvimento de bactérias presentes no leite humano, o trato digestivo,
aos poucos, se torna colonizado por cerca de trinta a cinquenta espécies
diferentes de bactérias benéficas. Elas tém diversas funcoes, inclusive a de
impedir o desenvolvimento de organismos prejudiciais, treinando o sistema
imunolégico para reagir apenas a bactérias patogénicas, desintoxicando e
removendo toxinas causadoras de cancer, e produzindo nutrientes de apoio
ao sistema imunologico. As bactérias naturais e nativas da flora também
protegem contra alergias e disturbios imunologicos, diminuindo a absorg¢ao
de proteinas digeridas de modo incompleto.

O termo “probiotico” é usado tanto para as bactérias benéficas
naturalmente presentes em nosso trato intestinal quanto para os organismos
adicionais considerados benéficos quando ingeridos. No entanto, as bactérias
(limitadas) existentes nos suplementos probiéticos e alimentos fermentados
ndo sdo as mesmas que habitam a flora intestinal.

Os suplementos de probiéticos tém um papel benéfico, principalmente
quando as bactérias nativas normais foram prejudicadas ou removidas com
o uso de antibidticos ou afetadas por uma dieta rica em doces e alimentos
processados.

Nao existem evidéncias publicadas de que os suplementos probioticos
sejam capazes de substituir de modo eficiente todas as funcdes da flora
intestinal quando esta é eliminada. Os probidticos sdo uteis apos a
administracao de antibioticos, mas podem levar meses para restabelecer a
normalidade e a quantidade da flora intestinal. Os alimentos saudaveis
levam bactérias saudaveis a colonizarem o intestino; os alimentos ndo
saudaveis produzem bactérias nao saudaveis e leveduras. No entanto, a
menos que seja mantida uma dieta saudavel e rica em diversas fibras, os
niveis de bactérias probidticas alcancados com os suplementos caem depois
de alguns dias se a suplementacdo for interrompida. Entdo, o que comemos
continua sendo o fator mais importante na manutencao de nossa flora
intestinal.

As bactérias “benéficas” se alimentam de fibra e amido resistente,
enquanto as bactérias “maléficas” e as leveduras se alimentam de actcar
refinado e gordura animal. Ndo existe substituto para uma dieta saudavel;
e se vocé estiver ingerindo alimentos bons para a saude e evitando junk



food e antibidticos, ndo precisara tomar probidticos ou ingerir alimentos
fermentados. Seu corpo produzira o tipo certo de bactérias sozinho.

Uma das complicacoes do tratamento com antibiéticos é a infeccao
secundaria — um problema enorme nos hospitais. Até recentemente, nao se
sabia bem como e por que ela ocorria. Agora, os pesquisadores
identificaram o modo como a flora normal mantém o sistema imunologico
“instruido” para reconhecer as bactérias, de modo que a menor mudanca de
bactérias normais para patogénicas estimule um ataque imediato.30 Os
antibioticos prejudicam essa habilidade de reconhecimento, deixando o
corpo sem um de seus sistemas de defesa. Os probidticos, entdo, ajudam a
reativar esse salva-vidas.

Se vocé toma antibioticos mais de uma vez por ano, é claro que o uso
continuo de probidticos é recomendado, ja que pode demorar um ano ou
mais para que a protecao das bactérias normais seja restabelecida. Caso
contrario, os probioticos devem ser usados por no minimo trés meses a cada
uso de antibioticos.

Felizmente, a maioria das pessoas saudaveis que mantém uma boa dieta
nunca precisara de antibioticos — nem mesmo uma vez na vida —, ja que
as infeccOes bacterianas perigosas sdo cada vez mais raras em pessoas com
excelente imunidade.

Os suplementos de probioticos podem ser indicados e uteis para outras
doencas, como sindrome do intestino irritavel, doencas autoimunes,
alergias, dores de cabeca e levedura em excesso no intestino. Eles também
sdo uteis para quem ndo tem uma boa alimentacao.

Mais de uma dezena de estudos a respeito da eficacia dos probioticos na
prevencao de infeccOes virais, como resfriados, e gripe, foi realizada com
resultados mistos. A maioria dos estudos mostra uma certa diminui¢cao na
gravidade de doencas e no numero de dias que os participantes dos grupos
de tratamento passaram enfermos.3! A inconsisténcia da evidéncia
demonstra que os probioticos sdo mais uteis para pessoas ndao saudaveis que
nao se alimentam direito e menos uteis para quem se alimenta bem e tem a
saude em dia.

Uma dieta saudavel com muitos vegetais crus, cogumelos e cereais, na
auséncia de antibioticos, oferece bactérias favoraveis suficientes ao
intestino para manté-lo saudavel e funcionando em seu melhor nivel. Nao é
preciso ingerir alimentos fermentados, como iogurte e kefir, para
desenvolver bactérias benéficas no trato digestivo. No entanto, quanto mais



uma pessoa consome doces e alimentos processados e utiliza antibioticos,
maior sera a probabilidade de que precise de suplementacdo constante de
probidticos.

Os probidticos sdao bem tolerados por adultos, criancas, mulheres
gravidas e até bebés prematuros. No entanto, devem ser evitados em
pacientes com HIV cujo sistema imune esteja seriamente comprometido ou
pessoas com cancer em estdgio avancado ou que estejam fazendo
quimioterapia.

Ingestao de sal

O sal de mesa nada mais é do que cloreto de s6dio, que nos fornece
sodio, mineral essencial para o bom funcionamento do corpo humano. Mas
a dieta dos norte-americanos contém quantidades perigosamente altas de
sodio, 80% das quais vem dos alimentos processados e da comida de
restaurante. A dieta dos seres humanos, por milhdes de anos, ndao conteve
nenhum sal extra, apenas o sodio presente nos alimentos naturais, que
oferece cerca de 600 a 800mg por dia. A ingestdo diaria de sddio nos
Estados Unidos hoje é de cerca de 3.500mg por dia.

O excesso de sal é mais conhecido por aumentar a pressdao arterial. As
populacGes de certas partes do mundo que ndo salgam os alimentos nao tém
cidaddos idosos com pressao arterial alta (também conhecida como
hipertensao). Os norte-americanos, por sua vez, tem 90% de probabilidade
de desenvolver pressao alta. Por isso, ainda que a pressao arterial desses
individuos seja normal agora, se eles continuarem seguindo a dieta norte-
americana, estarao correndo risco.

A pressdo arterial alta é responsavel por 62% dos derrames e por 49%
das doencas cardiacas coronarianas.32 Notavelmente, os riscos de ataque
cardiaco e derrame comecam a subir com a pressao sistolica (o primeiro
numero na leitura da pressdao arterial) acima de 115 — considerada
“normal” pela maioria dos padroes. Ainda que vocé mantenha uma dieta
saudavel, e que suas artérias estejam livres de coagulos, a hipertensao na
terceira idade prejudica os delicados vasos sanguineos do cérebro,
aumentando o risco de derrame hemorragico.

A American Heart Association, reconhecendo os riscos da pressao
arterial alta, recentemente diminuiu a ingestdo maxima recomendada de
sodio de 2.300mg para 1.500mg.



O sal tem outros efeitos perigosos que nao estdo relacionados a pressao
sanguinea. Nos anos 1990, descobriu-se que a correlacao entre a ingestao de
sal e as mortes por derrame era mais forte do que a correlacao entre a
pressdo arterial e a morte por derrame; esse resultado sugere que o sal pode
ter efeitos prejudiciais ao sistema cardiovascular que ndo estdo relacionados
a pressdo arterial.33 Da mesma forma, a pressdo arterial alta causa
problemas nos rins, mas o soédio da alimentacao tem efeitos prejudiciais aos
rins que superam os efeitos indiretos na pressao.34

Outras pesquisas determinaram que o excesso de sodio na dieta, a
longo prazo, promove o crescimento excessivo das células, levando ao
espessamento das paredes dos vasos sanguineos e a producao alterada de
proteinas estruturais, que promove o endurecimento desses vasos. Em
outro estudo, a ingestdo mais alta de sodio esteve associada ao
espessamento da parede da artéria carotida, um preditor acurado para
futuros ataques cardiacos e derrames — mesmo em pessoas COm pressao
normal.3>

A alta ingestdao de sal também é um fator de risco para a osteoporose,
porque o sodio em excesso promove a perda de calcio pela urina, levando
a perda de calcio dos ossos (e, consequentemente, a diminuicdo da
densidade Ossea). A ingestdao diaria de sodio tipica dos norte-americanos
esta associada ao aumento da perda Ossea no quadril, e a restricdo de
sodio reduz essa eliminacdo. Mesmo com uma dieta rica em calcio, a
ingestdo de muito sal resulta em perda de célcio dos 0ss0s.36

Apesar de as mulheres na pos-menopausa serem mais vulneraveis a
perdas de calcio, a alta ingestdao de sal por meninas pode impedir a retencao
de massa Ossea durante a puberdade, o que gera o risco de osteoporose mais
tarde.

O sal também é o fator mais predominante relacionado ao cancer de
estomago. As estatisticas da ingestdo de sodio de 24 paises tém apontado
para os indices de morte causada por cancer de estdomago. Outros estudos
descobriram correlacOes entre o consumo de sal e a incidéncia de cancer
gastrico.3” Uma dieta rica em sal também estimula o crescimento de
bactérias que causam ulceras (H. pylori) no estbmago, um fator de risco
para o cancer gastrico.38

De modo surpreendente, a alta ingestao de sodio também tem correlacao
com a morte em decorréncia de todas as causas.3?



Reduzir o sal da dieta ¢ importante ndao s6 para quem ja tem pressao
arterial alta; é essencial para que todos n6és mantenhamos a saide. Como
os alimentos naturais nos oferecem entre 600 e 800mg de sodio por dia, é
inteligente de nossa parte limitar qualquer sédio adicional a apenas
poucas centenas de miligramas.

Nao recomendo mais de 1.000mg de sodio por dia. Isso quer dizer que
nao se deve acrescentar mais de 200 a 400mg de sodio além do que
obtemos nos alimentos naturais.

Também € importante notar que o sal marinho, caro e exotico, ainda é
sal. Todos os tipos de sal vem do mar — e o chamado sal marinho é
composto por mais de 98% de cloreto de sodio, o que contribui com a
mesma quantidade de sodio por colher de sopa que o sal comum. O sal
marinho pode ter pequenas quantidades de minerais — insignificantes se
comparadas as encontradas em alimentos naturais —, e 0 sodio em excesso
ndo se torna magicamente menos prejudicial por causa desses minerais.
Uma dieta rica em nutrientes e baseada em vegetais com pouco ou nenhum
sal a mais ¢€ a ideal.

O sal também diminui a sensibilidade das papilas gustativas. Isso quer
dizer que, se vocé evitar alimentos muito salgados e processados, recuperara a
capacidade de detectar e aproveitar o sabor sutil dos alimentos naturais e
sentira mais prazer ao degusta-los, sem sal.

Como a maioria dos tipos de sal vem de alimentos processados, evitar o
excesso de sédio nao é dificil. Nao adicione sal aos alimentos e compre
alimentos e sopas sem sal. Se precisar salgar a comida, faca isso apenas
depois que ela estiver na mesa e voce, pronto para comeé-la, pois o alimento
ficara mais salgado se o sal estiver a superficie. Condimentos, como
ketchup, mostarda, molho de soja e molho teriyaki tém muito sédio. Use
alho, cebola, ervas frescas ou secas, pimentas, suco de limdo ou vinagre
para temperar os alimentos. Experimente usar temperos sem sal de que
goste.

A questao do café

Muitas pessoas me perguntam a respeito dos efeitos do café na saide: uma
dieta saudavel pode incluir o café? O café faz bem as pessoas?



Comecemos pela boa noticia. Ja foram descobertos efeitos misteriosos de
protecdo contra diabetes no café. Uma meta-analise de 2010, que analisou os
dados de 18 estudos, mostrou que cada xicara adicional de café consumida
por dia estava associada a uma reducdo de 7% no risco de diabetes.*9 Isso foi
surpreendente, principalmente porque o consumo de café, normal e
descafeinado, tem sido apontado como capaz de aumentar os niveis de glicose
ap0s uma refeicdo; assim, seria de se esperar que ele piorasse, e nao
melhorasse, o diabetes.#! O motivo para haver risco menor de diabetes ainda
é incerto, mas, como o café vem de um grao de cor escura, é possivel que os
antioxidantes, os minerais e outros fitoquimicos possam ser os responsaveis.
Com isso em mente, devemos nos lembrar de que quase todos os individuos
no estudo observacional mantinham uma dieta norte-americana padrdo e,
assim, precisavam muito de antioxidantes e de fitoquimicos.

E provavel que a dieta norte-americana comum seja tdo pobre em
nutrientes que parte importante da ingestdo de fitoquimicos venha do café
que esses individuos tomam de manha. Outros estudos reforcam essa
possibilidade.#2

O acido clorogénico e a trigonelina, dois dos principais fitoquimicos
presentes no café, foram apontados como capazes de diminuir a glicose do
sangue e as concentracoes de insulina em comparacdo com os placebos
depois da ingestdo de acucar, por isso esses fitoquimicos provavelmente
aumentam a sensibilidade a insulina, respondendo pelos seus efeitos
benéficos.

Ha davidas de que o café ofereca protecdo adicional se vocé tiver uma
dieta rica em nutrientes — os fitoquimicos responsaveis podem ser
obtidos de outros alimentos naturais, e a dieta ndo seria tdo pobre em
antioxidantes. Por exemplo, os mirtilos contém acido clorogénico
antioxidante, e o fitoestrogénio trigonelina também é encontrado em
ervilhas, lentilhas, soja e sementes de girassol. Mais uma vez, o Unico
motivo pelo qual o café é tdo benéfico é porque ha grande falta de
fitoquimicos derivados de vegetais na dieta da maioria dos norte-
americanos.

Por favor, observe: o fato de o café conter determinados fitoquimicos
benéficos que oferecem certa protecao contra uma doenga ou outra nao
torna o café um alimento saudével. A cafeina continua sendo uma droga. E
um estimulante — da a falsa sensacdao de aumento de energia, permitindo
que vocé passe o dia acordado, mesmo que esteja dormindo de modo



inadequado. Além do tempo de sono, a cafeina também reduz a qualidade
desse sono. Dormir mal provoca doencas e envelhecimento prematuro e
pode causar comportamentos agressivos.

Quem ingere bebidas com cafeina costuma comer com mais frequéncia
do que o necessario porque confunde os sintomas da abstinéncia de cafeina
— como tremores, dores de cabeca e tontura — com fome. E compreensivel
due isso aconteca, porque comer mais ajuda a diminui-los.

E importante conhecer os verdadeiros sinais de fome de seu organismo
se vocé for viciado em estimulantes. Se decidir parar de beber café, saiba
que precisara de quatro a cinco dias para que as dores de cabeca pela
abstinéncia de cafeina passem. Se os sintomas forem muito fortes, procure
reduzir a quantidade de café lentamente. Perder peso é um objetivo mais
importante para a saude de modo geral do que eliminar o café. Mas incluir a
cafeina na alimentacdo ndo facilita o controle do apetite e da compulsao
alimentar, apenas o dificulta.

O café descafeinado também tem seus riscos. As substancias quimicas
usadas para remover a cafeina podem ser prejudiciais. O consumo de café
descafeinado esta associado ao risco de desenvolver artrite reumatoide,
possivelmente devido aos aditivos removedores de cafeina.43> Por esse
motivo, provavelmente é mais seguro escolher um descafeinado processado
com agua se decidir consumir café descafeinado.

A mensagem aqui é que o café pode ser tanto bom quanto ruim, mas
suas fortes qualidades viciantes, que podem provocar dores de cabeca
devido a abstinéncia e ao aumento da pressao arterial devem servir de
alerta.# Os riscos mais provaveis quase nunca sdo mencionados nas
noticias. Por isso repito: o café é uma droga, e nao um alimento. E, como a
maioria das drogas, pode ter alguns beneficios, mas seus efeitos toxicos e os
riscos resultantes podem ultrapassar as vantagens. A cafeina é um
estimulante, como ja mencionado, e uma vida longa e saudavel é obtida de
modo mais firme quando evitamos estimulantes e outras drogas. Nao acho
que uma pessoa deva se valer de café para se proteger contra o diabetes ou
o cancer. Se vocé decidir beber café, tome o descafeinado processado com
agua (nao quimico) e, claro, evite os doces.

O debate a respeito da soja



As populacgoes asiaticas téem menor incidéncia de doencas relacionadas a
hormonios, como cancer de mama, de utero e de prostata, do que os
ocidentais. Ja foi sugerido que o consumo de soja é um dos motivos dessa
diferenca na incidéncia de doencas. As mulheres que nasceram na Asia,
mas migraram para os Estados Unidos, também tém risco menor de sofrer
de cancer de mama, possivelmente devido ao consumo de soja desde cedo.
Mas, obviamente, a soja é apenas um dos muitos fatores que influenciam o
risco de cancer, e agora sabemos que muitos fatores contribuem para uma
dieta benéfica contra o cancer.

Agora esta claro que a sua ingestao durante a adolescéncia, época em
que o tecido da mama esta mais sensivel aos estimulos do ambiente e a
carcinogénese, pode reduzir o risco de cancer de mama mais tarde. Matérias
recentes no Cancer Epidemiology e no The American Journal of Clinical
Nutrition indicaram que o seu consumo durante a infancia e os anos de
adolescéncia reduziu o risco de cancer de mama na fase adulta em 60% e
40%, respectivamente.4>

As sementes de soja sdo ricas em isoflavonas, um tipo de fitoestrogénio.
Os fitoestrogénios sdao substancias vegetais quimicamente semelhantes ao
estrogénio — e, como 0s niveis mais altos desse hormonio promovem o
cancer de mama, algumas pessoas deduziram que a soja faria a mesma
coisa. Agora, sabemos que os fitoestrogénios presentes na soja bloqueiam
os efeitos do estrogénio do corpo. Apesar dos mitos divulgados na internet,
os estudos clinicos mais recentes e confiaveis confirmam um forte efeito
protetivo dos alimentos pouco processados da soja contra o cancer de
mama.

Em 2006, uma meta-analise do Journal of the National Cancer Institute,
que examinou dados publicados entre 1978 e 2004 de 18 estudos a respeito da
soja e do cancer de mama, concluiu que ela, de modo geral, tem efeito
protetivo.#6 Em 2008, outra meta-andlise no British Journal of Nutrition
reuniu dados de oito estudos (que nao estavam incluidos na meta-analise de
2006) e também concluiu que o consumo de soja diminui o risco de cancer de
mama. Esses efeitos dependiam das doses — uma reducdo do risco de 16%
para cada 10mg de isoflavonas de soja consumidas diariamente.4”

Além disso, a soja tem efeitos protetores mesmo depois de um
diagnostico de cancer de mama. Um novo estudo com sobreviventes desse
cancer mostrou que as mulheres que sobreviveram a ele antes da



menopausa, que consumiam mais soja, tiveram um risco de recorréncia
23% menor.48

Ela também oferece protecdao contra outros tipos de cancer hormonal.
Uma meta-analise de estudos sobre o consumo de soja e o cancer de
prostata descobriu um decréscimo de 31% no risco de cancer de prostata
quando havia alto consumo de alimentos derivados da soja.4® A soja
também foi apontada como capaz de proteger contra cancer de endométrio e
de ovario.>0

Os produtos derivados da soja, como tofu e leite de soja, podem ser Uteis
para ajudar na adocdao de uma dieta a base de vegetais, com menos gordura
saturada, menos proteina animal, mais proteina vegetal e mais frutas e
legumes. Nos Estados Unidos, a maior parte da ingestdo de soja, muito
baixa em comparacdo com a de paises asiaticos, é consumida por meio de
aditivos a base de soja ou sua proteina isolada em alimentos processados.

Observe que os alimentos mais saudaveis derivados da soja sao aqueles
minimamente processados, entre os quais edamame, tofu, leite de soja sem
acucar e tempeh. Vocé precisa se lembrar de que os graos de soja e outros
produtos processados da soja ndo rettm a maior parte dos compostos
benéficos e dmega-3 que existem no grao natural. Quanto mais o alimento é
processado, mais esses compostos benéficos sao destruidos. Adicionar
alimentos de soja minimamente processados a uma dieta saudavel so traz
beneficios. No entanto, ndo recomendo o consumo de grandes quantidades de
produtos derivados da soja visando a reduzir o risco de cancer. Uma dieta
saudavel deve incluir diversos cereais, todos aqueles que possuem compostos
anticancerigenos benéficos, e ndo uma distribuicdo desproporcional de
calorias da soja. Sempre recomendo o consumo de diversos alimentos ricos
em fitoquimicos para se manter saudavel. Os cereais nao sdao excecao: procure
incluir diversos tipos de graos, entre eles, a soja.

Os alimentos processados, devido aos baixos niveis de nutrientes e as
altas quantidades de sal, acrilamidas e outros aditivos toxicos, ndo devem
ser considerados saudaveis. Os vegetarianos e 0s veganos que comem
frequentemente carne de soja, hambtrguer de soja, sorvete de soja, salsicha
de soja, queijo de soja e outros alimentos processados derivados desse grao
certamente ndo estdao mantendo uma dieta saudavel. A proteina isolada de
soja € um alimento muito processado, cujos micronutrientes naturais se
perdem durante esse processamento. O segredo para manter a saude é



comer alimentos ndo processados, que téem alta densidade de nutrientes por
caloria.

Acidos graxos omega-3

Outra pergunta que sempre me fazem é: como posso incorporar 0s
acidos graxos omega-3 em minha dieta?

A dieta norte-americana €, sem duvida, muito pobre em gorduras
omega-3 e rica em gorduras Omega-6. As gorduras omega-3 reduzem
inflamacdes, evitam o desenvolvimento do cancer e protegem o cérebro e os
vasos sanguineos. A base das gorduras 6mega-3 é o acido alfa-linolénico
(ALA), que pode ser encontrado na maior parte das castanhas e sementes,
mas é especialmente abundante em sementes de linhaca, de chia, nas nozes
e nas verduras. A maioria das pessoas nao obtém ALA suficiente de sua
dieta.

Entre os alimentos relacionados anteriormente, as sementes de linhaca
sdo uma das que tém a maior concentracao dessas gorduras essenciais.
Além das gorduras oOmega-3, essas sementes tém fitoquimicos,
antioxidantes e fibras benéficos, que evitam o cancer de prostata, de mama
e colorretal. No entanto, esses nutrientes protetores e os lignanos que
combatem o cancer ndo estdao presentes em quantidades significativas no
0leo, apenas na semente inteira. No caso das sementes de linhaca, é melhor
tritura-las até virarem um po6 fino antes do usa-las, pois sdo dificeis de
mastigar e de serem digeridas quando inteiras. ApOs triturar as sementes,
conserve-as em geladeira.

As gorduras omega-3 de cadeia longa encontradas em sementes,
castanhas e vegetais sdo a base da gordura DHA de cadeia mais longa de
que o corpo precisa para o correto funcionamento do cérebro, dos
sistemas nervoso e imunologico. Além da producgdo a partir do ALA,
também obtemos EPA e DHA de peixes, 0leos de peixes e algas.

Os vegetais, nozes e sementes fornecem ALA
ALA - EPA —» DHA
Peixes e algas fornecem EPA e DHA



No passado, o peixe e o 0leo de peixe eram considerados as unicas
fontes de EPA e DHA. Mas, recentemente, o0 EPA e o DHA se tornaram
disponiveis por meio de uma fonte vegana, extraidos de algas que contém
omega-3, cultivadas em estufa, em condicdes controladas de higiene e
temperatura.

Nao precisamos de muito EPA e DHA, mas alguns problemas podem
surgir quando ha caréncia dessas gorduras necessarias no organismo. Niveis
baixos de EPA e DHA ja foram associados a:

» doencas cardiacas;

. depressao;

e  cancer;

«  ansiedade/panico;

 mal de Alzheimer;

*  hiperatividade;

« transtorno de déficit de atencao;
« alergias;

*  doencas autoimunes;

«  distarbios dermatologicos;

» doencas inflamatorias do intestino.

Os cientistas sabem, ha muitos anos, que os seres humanos podem
transformar as gorduras 6mega-3 de cadeia curta (ALA) de sementes e
vegetais nos valiosos EPA e DHA. A pergunta é: podemos obter niveis
adequados sem o consumo de peixe? Estudos mostram que a capacidade de
as pessoas converterem ALA em DHA varia, por isso a resposta é ambigua:
algumas pessoas que ingerem ALA de vegetais, linhaca e castanhas podem
alcancar niveis adequados de EPA e DHA, enquanto outras nao produzem
quantidades adequadas.>!

Os homens normalmente tém menos capacidade de converter essas
gorduras do que as mulheres, e essa capacidade diminui ainda mais com o
envelhecimento, o que leva a crer que os suplementos podem ser mais
importantes para homens mais velhos.

Apesar de 0s peixes serem ricos em omega-3, eles sao proteina animal e
concentram e acumulam poluentes do meio ambiente. Comer proteina
animal em excesso aumenta os niveis de IGF-1, como vimos, que por sua



vez estdo relacionados ao cancer.>2 Em relacdo aos poluentes em peixes, a
Agencia de Protecdio Ambiental adverte principalmente a respeito do
mercurio, bifenilas policloradas (PCB), clordano, dioxinas e DDT.

Niveis altos de PCB, clordano e dioxinas detectados na gordura corporal
tem sido associados a aumentos de trés a dez vezes maiores na ocorréncia de
cancer.>3 O descarte de lixo t6xico em nossos mares definitivamente acarretou
problemas. Entdo, apesar de o DHA ser uma gordura benéfica, precisamos
reconsiderar a fonte da qual o obtemos.

Como os peixes estdao muito contaminados em comparacao com outros
alimentos, precisamos analisar com mais cuidado as recomendacoOes
comuns das autoridades de saude para consumir mais peixe. O aumento do
seu consumo esta relacionado a um aumento modesto na incidéncia de
diabetes e também a maior risco de cancer de prostata e de mama em alguns
estudos.>*

Depois de muitos anos de analise de evidéncias e registros dos niveis de
mercurio nos pacientes — niveis que sempre se relacionam com o consumo
de peixe —, recomendo consumir pouco ou nenhum peixe e desaconselho o
consumo de peixes com niveis altos de mercurio, como cacdo, peixe-
espada, cavala, ltucio e anchova.

Observe também que a quantidade de DHA pode variar de modo
significativo dependendo do peixe e da localizagao. Peixes criados em cativeiro,
como a tilapia, ndo ttm DHA, e até alguns salmdes (principalmente aqueles
criados em cativeiro) tém niveis muito baixos de DHA.

Se voceé evita consumir peixe, mas consome o 6leo de peixe, ainda assim
pode ter problemas. Um deles é que grande parte da gordura do 0leo ja se
tornou rancosa. Se ja abriu uma capsula e experimentou o 6leo, pode ter
notado que o gosto é parecido ao de gasolina. Muitas pessoas reclamam de
arrotos, indigestdao e do halito de peixe. Também ja observei que o 0leo
rancoso sobrecarrega o figado e pode até causar distturbios hepaticos. Se
usar 6leo de peixe, verifique se ele é purificado e se ndo tem mercurio, e
abra pelo menos uma capsula para sentir o gosto do 6leo diretamente, para
ter certeza de que nao esta com gosto de estragado.

Nem todo mundo precisa de suplementos com EPA e DHA. A
necessidade especifica de uma pessoa pode ser detectada por um exame de
sangue, mas, Como 0 exame nao esta disponivel a todos, a maioria de nos
pode garantir a ingestdo adequada de EPA e de DHA sem usar 6leo de



peixe, apenas adicionando uma pequena quantidade de suplemento vegano
de EPA ou DHA.

Hoje em dia, o DHA produzido em laboratério é feito, como dissemos
anteriormente, com algas cultivadas em estufa, livres de poluentes
encontrados nas algas que encontramos na natureza, ou Sseja, sem
mercurio e outras toxinas. Recentemente, um estudo com placebo mostrou
que 100mg de DHA diariamente aumentavam o indice de omega-3 de
4,8% (ruim) para 8,4% (6timo), o que demonstra que mesmo uma dose
relativamente baixa de DHA puro tomada todos os dias é tdo eficaz
quanto uma quantidade maior de 6leo de peixe.>>

O cancer é um doenca complexa e, quando analisamos a situacdo de
modo geral, precisamos ter cuidado com qualquer suplemento, incluindo
aquele com gorduras 6mega-3. Mais do que o necessario pode nao ser o
melhor no que diz respeito aos acidos graxos omega-3. No entanto, a
caréncia de nutrientes de que o corpo precisa nunca é favoravel a saude.

Concluindo, para garantir bons niveis de O0mega-3, a menos que 0s
exames de sangue demonstrem o contrario, recomendo de 100 a 200mg de
DHA por dia, mais uma colher de sopa de sementes de linhaca trituradas
para a obtencdo do ALA. Lembre-se: tanto o excesso quanto a falta de
nutrientes podem ser prejudiciais.

Frutas e legumes organicos e os perigos dos pesticidas

A Agéncia de Protecio Ambiental afirma que a maior parte dos
pesticidas usados atualmente podem causar cancer. Estudos de agricultores
que trabalham com pesticidas sugerem um elo entre o uso de pesticida e
cancer cerebral, mal de Parkinson, mieloma multiplo, leucemia, linfoma e
cancer de estdmago e de prostata.>®

Mas a pergunta que fica é: o baixo nivel de pesticidas que permanece em
nosso alimento depois da colheita apresenta um grande risco?

Anteriormente, um grande nimero de estudos realizados em produtos
cultivados com pesticida demonstrou que o consumo de alimentos in
natura, organicos ou nao, esta relacionado a indices mais baixos de cancer e
maior protecdo contra doencas. Isso sugeria que os beneficios a satide de se
comer alimentos ricos em fitoquimicos tinha muito mais vantagens do que
os riscos que os residuos de pesticidas podem trazer. Assim, alguns
cientistas dizem que niveis extremamente baixos de residuos de pesticidas



em alimentos sdo insignificantes e que existem toxinas em todos os
alimentos naturais que sao mais significativas.

Esse ponto de vista pode ndo ser o mais preciso: estudos recentes
mostraram uma relacdo entre os pesticidas ingeridos de alimentos e certas
doencas. A exposicdao a organofosfatos (pesticidas de organofosfato sao
usados em diversas plantacOes, incluindo as de milho, maca, pera, uvas,
cerejas e pessego) tem sido associada ao TDAH, a problemas de
comportamento e a déficit de desenvolvimento neurolégico em criancas.>”
Virios pesticidas podem ter efeitos prejudiciais ao cérebro e contribuir para
o mal de Parkinson, incluindo rotenona e paraquat, usados em diversas
plantagoes, e os organoclorados, encontrados principalmente em alimentos
gordurosos, como carnes, derivados de leite e peixes (e que subiram na
cadeia alimentar depois da aplicacdo inicial em plantagdes).>8

Se vocé esta preocupado com pesticidas e produtos quimicos, lembre-se
de que os produtos de origem animal, como derivados de leite, peixes e
carnes tém muitos residuos quimicos toxicos. Como as vacas e bezerros
comem grandes quantidades de alimentos contaminados, certos pesticidas e
produtos quimicos perigosos sao encontrados em concentragoes mais altas em
alimentos de origem animal. No entanto, ao concentrar sua dieta em
alimentos nao refinados, vocé estara reduzindo sua exposicdo a maioria dos
produtos quimicos perigosos.

E melhor comer frutas e legumes cultivados com pesticidas do que ndo
comeé-los; mas também é bom minimizar sua exposicdo a eles. O
Environmental Working Group fornece uma lista de alimentos chamados
de “Doze Sujos” (com maior indice de pesticidas) e “Quinze Limpos”
(com menor indice de pesticidas). Aqui estdo as listas mais recentes.

ALIMENTOS COM MAIS PESTICIDAS ALIMENTOS COM MENOS PESTICIDAS
COMPRE ORGANICOS, SE POSSIVEL COMPRE ORGANICOS OU CONVENCIONAIS
Salsdo Pimentoes Cebola Kiwi

Péssego Espinafre Abacate Repolho

Morango Batatas Milho Berinjela

Maca Couve-manteiga Abacaxi Melao-cantalupo
Mirtilos Cereja Manga Melancia

Nectarina Batata Ervilhas Toranja



Uvas (importadas) Aspargos Batata-doce
Meldo comum

Faz sentido descascar as frutas, se possivel, e ndo comer a casca da
batata, a menos que possa comprar esses vegetais cultivados de forma
organica. Retire e descarte as folhas externas da alface e do repolho, se
ndo forem cultivados de modo organico; as outras superficies que nao
podem ter a casca removida devem ser lavadas com agua e sabdo neutro,
ou com um produto préprio para a desinfeccdo de alimentos.

Quando compramos produtos organicos, minimizamos a exposicao a
pesticidas e a quantidade desses pesticidas a que nosso ambiente fica
exposto. O cultivo organico é claramente a escolha mais adequada para o
meio ambiente. De acordo com o Departamento de Agricultura dos Estados
Unidos, o cultivo organico “integra praticas culturais, bioldgicas e
mecanicas que incentivam a troca de recursos, promovem equilibrio
ecologico e conservam a biodiversidade”.5® Apoiar a agricultura organica
aumenta a demanda por alimentos organicos e diminui a porcentagem de
terra (e de agricultores) exposta a produtos quimicos agricolas perigosos.

Os alimentos organicos costumam ter mais nutrientes — principalmente
minerais e antioxidantes — do que os alimentos convencionais. Macas,
cerejas, mirtilos, uvas, morangos e milho organicos apresentam mais
propriedades antioxidantes do que os mesmos produtos convencionais. Da
mesma forma, os morangos organicos demonstraram ser mais eficientes
contra o cancer do que os convencionais.50

Os cientistas tém a teoria de que, quando os vegetais sao cultivados
sem pesticidas, acabam obrigados a lidar com o estresse causado por
insetos, o que os faz produzir mais compostos antioxidantes benéficos aos
seres humanos.

Resumindo: comprar produtos organicos € uma escolha inteligente. Eles
sdo mais saborosos, e a agricultura organica protege os agricultores e o
meio ambiente.

A superimunidade e as doencas autoimunes

Quando nosso sistema imunologico atua como esperado, ele funciona
como um exército interno, defendendo nossa vida e nos protegendo o tempo



todo. No entanto, apés anos de excessos, ele pode perder sua funcao
protetiva (pela qual ataca micréobios e células de tumores) e, em vez disso,
atacar células normais. Quando o sistema imunoldgico ataca pele,
articulacbes e Orgdos internos, temos o que chamamos de doenca
“autoimune”. Lupus, psoriase, artrite reumatoide e doenca do tecido
conectivo sdao alguns exemplos, mas existem cerca de cem sindromes
consideradas doencas autoimunes. Doencas inflamatérias do intestino,
como a doenca de Crohn e a colite ulcerativa, também sdao doencas
autoimunes. Elas pertencem a uma classe de doencas diferentes; no entanto,
ndo costumam ser classificadas como “reumatolégicas”, como as outras,
porque costumam ser tratadas como gastrenterologicas. No entanto, sao, da
mesma forma, doengas nas quais se detectam os indicadores inflamatorios
no sangue e que sao da mesma classe dos disturbios sistémicos autoimunes.

Ha mais de vinte anos tenho tratado e registrado resultados positivos em
pacientes com doencas autoimunes por meio de intervencdo nutricional.b!
Em uma pesquisa recente com os membros do meu site, 16 individuos com
artrite reumatoide participaram. Todos eles afirmaram ter notado melhora
nos sintomas, e metade deles afirmou ter se livrado totalmente deles.

Obviamente, nem todos os pacientes com essas doencas podem ter uma
recuperacdao completa sem o uso de remédios. No entanto, o mais
surpreendente é que minha experiéncia me permite assegurar aos pacientes
com um bom nivel de certeza que a doenca ira regredir e, em muitos casos,
ser curada.

Nao foram apenas as minhas descobertas que indicaram melhora nos
casos de doengas autoimunes com boa alimentacdo. Dietas a base de vegetais
e veganas foram apontadas como eficientes contra as doencas autoimunes na
literatura médica.®2 Percebi que optar ndo apenas por uma dieta vegana, mas
também melhorar a dieta com alimentos ricos em micronutrientes de apoio ao
sistema imunoldgico, principalmente vegetais cruciferos verdes, aumenta o
potencial de recuperacdo. Uma dieta rica em micronutrientes e antioxidantes é
a chave para reparar os defeitos do sistema imunolégico que podem causar
doencas.53

A reacao imune complexa do corpo humano é controlada com um
sistema de regras, como um governo democratico. Muitos componentes
estdo envolvidos nesse ataque mediado pelo sistema imunologico. Primeiro,
0s anticorpos marcam dreas que merecem ser atacadas; entdo, as outras
células trabalham para alertar as substancias secretoras que atraem e



promovem a proliferacdo de outras células de ataque; por fim, ha células
que controlam o ataque, o modificam e o desligam no momento certo para
impedir uma reacao excessiva. Em disturbios autoimunes, como o lapus,
temos uma resposta imunologica descontrolada, uma reacdo que ndo é
adequadamente regulada pela imunidade.

A medida que compreendemos melhor o mecanismo e as causas da
inflamacdo, ficamos mais aptos para entender os fatores que criam um
ambiente favoravel para a regressao ou a cura das doencas autoimunes. A
base cientifica para o tratamento nutricional desse tipo de doenca esta na
remocado de toxinas e excessos alimentares, fornecendo ao mesmo tempo
um nivel elevado de elementos nutricionais que ajudam a normalizar a
resposta imunologica.

Apesar dos 6timos resultados clinicos e da publicacdao de estudos de casos
e artigos em publicacdes médicas atestando os resultados favoraveis das
intervencoes nutricionais,®* as autoridades médicas e os grandes centros de
pesquisa nao estdao interessados em estudar a exceléncia nutricional como
uma terapia para as doengas reumatoldgicas.

E dificil ir contra um status quo estabelecido que utiliza e testa remédios
como unica op¢do. Se minha abordagem as doencgas autoimunes fosse
ensinada em escolas de medicina e em programas de residéncia, os médicos
poderiam iniciar essa abordagem nutricional com seus pacientes aos
primeiros sinais da enfermidade, em vez de prescrever pela vida toda
remédios que tém efeitos colaterais perigosos. No momento, estou
trabalhando com o  Nutritional Research  Project no  site
(nutritionalresearch.org) para ajudar esses estudos mais abrangentes a
ganharem vida.

Os casos bem-sucedidos que tenho visto em meus anos de pratica sao
animadores.

Observe o seguinte relato:

Tive lupus por vinte anos. Tomei Plaquinol, Metotrexato,
Prednisolona e outros remédios toxicos em altas dosagens e
ainda passei a vida com dor e isolada em casa. Perdi muitos
anos. Fiz pesquisas na internet durante muito tempo, procurando
por algo mais. Ao longo dos anos, fiz acupuntura, quiropraxia,
massagem, exercicios, controle do estresse, tomei vitaminas,



ervas, varios oleos — incluindo os de peixe —, antibioticos e
segui outros tratamentos. Fiquei muito feliz por ter conhecido o
dr. Fuhrman. Gragas a ele, hoje, tenho uma vida normal, cheia de
energia, as dores nas articulagoes sumiram, e eu ndo tomo mais
remédios.

Cheryl Platt

Normalmente, os pacientes me procuram com lipus ou artrite
reumatoide e contam uma historia parecida. Os médicos costumam ficar
bravos se 0s pacientes sugerem uma abordagem natural a seu problema. A
historia de Debra Black é muito comum:

Eu vinha me sentindo cansada e com o corpo um pouco dolorido
havia alguns meses. E entdo, depois de ser encaminhada a um
dermatologista devido a uma mancha em meu rosto, recebi a
noticia de que tinha lupus. Quase sem falar sobre o assunto, o
dermatologista me receitou Plaquinol e Prednisolona.

Indaguei ao médico a respeito dos riscos dos remédios, e ele me
disse que eu precisaria deles pelo resto da vida e que, se ndo o0s
tomasse, o lupus poderia atacar minhas articulagoes e rins, e até
me matar.

Sai do consultorio aos prantos.

Entdo, fui ver o dr. Fuhrman, em busca de outro caminho. Ele me
contou sobre o sucesso que tinha ao tratar o lupus com terapia
nutricional e mostrou-se confiante de que poderia me ajudar.
Citou alguns estudos médicos que reforcavam a eficiéncia desse
tipo de tratamento, mas disse que a maior parte dos médicos ndo
se interessava por nada que ndo fossem remédios.

Como eu ndo tinha nada a perder, sequi a dieta do dr. Fuhrman,
a base de vegetais, com suas vitaminas verdes, sucos de vegetais
frescos, sopas de legumes/cereais com cebola e cogumelos,
vegetais cruciferos e muitas frutas vermelhas e sementes. Ele me
ensinou a preparar sopas deliciosas, me receitou trés
suplementos nutricionais e fez um plano para mim, explicando



exatamente o que eu deveria comer e o que ndo deveria comer.
Eu o segui rigorosamente.

Seis dias depois de comecar o programa do dr. Fuhrman, eu me
senti “estranha”, como se o sol ardesse dentro do meu corpo
todo. Minha pele estava quente, cocava. Telefonei para o dr.
Fuhrman em pdanico. Ele ficou feliz; disse que era incrivel que
esse sinal estivesse ocorrendo tdo cedo e que meu corpo estava se
desintoxicando da dieta anterior.

Explicou que aquele seria o primeiro passo antes de a mancha
feia em minha pele sumir. Depois de mais alguns dias, a rigidez
nas articulagdes e a dor ja tinham diminuido muito. Ndo acreditei
que estava me sentindo tdo bem em tdo pouco tempo. Depois de
um més, a mancha na pele desapareceu. Eu me sentia radiante.
Todo mundo comentava sobre a minha aparéncia. Minha pele
estava macia e lisa; eu estava bem de novo. Voltei ao
dermatologista, animada para contar minha historia, e ele se
irritou e gritou comigo, disse que era uma bobagem ridicula, e
me mandou sair de seu consultorio.

Manter a satide por meio de uma alimentacao adequada da a pessoa que
sofre de um disttrbio autoimune a Unica oportunidade de ter uma remissao
(normalizacao) completa e sem remédios. Em muitos casos, uma dieta
vegetariana sozinha ajuda muito. E importante lembrar que a comida é o
nosso maior contato com o ambiente externo e que as escolhas alimentares
podem mudar, de modo negativo ou positivo, o sistema imunologico. Além
de substancias toxicas eventualmente digeridas, as proteinas animais
parcialmente digeridas podem ser absorvidas na corrente sanguinea,
desempenhando um papel importante na promo¢do de uma reagao excessiva
dos anticorpos, contribuindo, assim, para as doencas autoimunes.

No entanto, na maior parte dos casos, modificacoes mais especificas na
dieta, associadas a suplementos nutricionais, sao necessarias para aumentar a
reacdo terapéutica. Nos ultimos 15 anos, apos tratar e ajudar centenas de
pacientes com doencas autoimunes, descobri que a maior parte deles alcanca
excelentes resultados quando utilizam um programa de dieta rico em
nutrientes e em vegetais — principalmente os cruciferos, como repolho,
brécolis e couve — junto com alguns bons suplementos nutricionais.



O protocolo autoimune tem algumas caracteristicas importantes:

dieta vegana rica em nutrientes e em vegetais verdes;

e  vitaminas verdes e/ou sucos de vegetais (utilizando vegetais
folhosos) para aumentar a absorcao de compostos fitoquimicos
favoraveis;

«  suplementos de EPA e DHA;65
*  suplementos para a flora intestinal;

. suplementos com substancias naturais anti-inflamatorias,
como cdrcuma, gengibre, quercetina e outros bioflavonoides;

. suplementos com multivitaminicos/multiminerais, além de
vitamina D;66

evitar sal, trigo, 0leo e agucar.

A capacidade de obter melhorias substanciais e até a remissao completa
dessas doencgas supostamente incuraveis € algo muito animador. Os pacientes
nessas situacoes normalmente ficam muito motivados e aceitam as mudancas
que podem ajudar sua saide e facilitar a recuperacdo. Sei que existem
milhares de pessoas que vao a médicos implorando por uma abordagem
natural ndo toxica e escutam que dieta e intervencOes nutricionais nao
funcionam.

A historia de Jill € comum a muitas pessoas com esse problema:

A historia da minha doeng¢a comegou em 1992, quando eu tinha
32 anos. Jd sentia dores fortes nas articulagcées, fadiga e
manchas no rosto. Os exames de sangue confirmaram o ltupus. No
comeco, pensei que tinha algo de positivo: um diagnostico, agora
podemos fazer algo a respeito. Bem, em seguida soube que ndo
tinha cura e que teria de conviver com aquilo e tomar remédios
pelo resto da vida. Meu reumatologista chegou a dizer que eu
poderia morrer.

Mesmo com o remédio, eu tinha febre baixa constante, pouca
energia, rosto vermelho, endurecimento das articulacdes e dor.



Eu ndo conseguia aceitar essa sentenca de morte e viver
dependendo de remédios. Pesquisei tudo o que pudesse encontrar
a respeito da doenca e tentei adotar uma dieta vegetariana e me
voltar para a medicina alternativa e tive algum sucesso. Morava
na Virginia e peguei o trem até Nova Jersey para me consultar
com o dr. Fuhrman. Estava decidida a dar o proximo passo para
recuperar minha satide e decidi adotar uma dieta mais saudavel,
a base de alimentos integrais, e a fazer um pouco de jejum. Em
pouco tempo, voltei a me sentir como uma adolescente de novo;
meu rosto ficou frio e sem manchas pela primeira vez em anos,
minhas articulagdes ficaram otimas, e eu tinha muita energia.
Perdi um pouco de peso e me sentia 6tima.

Voltei ao meu reumatologista, que estava dando aulas em uma
faculdade de medicina. Achei que ele se interessaria pela minha
historia e pela minha recupera¢do. Quando comecei a contar a
ele a respeito de minha experiéncia, ele escreveu “recuperacdo
espontdnea” na minha ficha. Fiquei chocada. Ele ndo se
interessou nem um pouco em saber os detalhes de minha
recuperacdo, e praticamente saiu da sala quando comecei a
explicar o que havia acontecido.

Agora, nove anos depois, estou livre dos sintomas do lupus.
Minha doenga ndo faz mais parte da minha vida. Jogo ténis e
participo de competicoes em uma equipe local. Ninguém que me
conhece hoje poderia imaginar que um dia ja senti tanta dor a
ponto de ndo conseguir apertar a mdo de uma pessoa.

Independentemente de como vocé esta hoje, saiba que pode melhorar.
Quando fazemos as escolhas certas, podemos viver melhor e ser mais
saudaveis. Ndo seja complacente e ndo faca o que as outras pessoas fazem.
Nao seja complacente a ponto de tomar remédios pelo resto da vida. Vocé
pode se recuperar.

Seu corpo tem um potencial maravilhoso de cura esperando para ser
revelado com o presente da boa alimentacao.

Ter saude esta a seu alcance. E, no processo, sua aparéncia vai melhorar,
voceé vai se sentir melhor e vivera mais. Melhor ainda, a superimunidade pode
ser deliciosa, como vocé vera nas proximas paginas.



CAPITULO 7
CARDAPIOS E RECEITAS

Quando meu filho tinha um ano e meio e sofria com a quarta
infec¢do de ouvido e tomava o quarto antibiotico na vida, minha
busca por uma solugcdo melhor me levou ao dr. Fuhrman. Depois
de uma consulta, mudamos a dieta dele seguindo as suas
orientagdes, e Evan nunca mais teve infec¢do de ouvido.



Ondria Westfall

Para sentir todos os prazeres e beneficios que uma dieta rica em
micronutrientes proporciona e obter tudo o que a superimunidade tem a
oferecer, devemos aprender a preparar refeicOes ricas e nutritivas. Para
demonstrar na pratica os conceitos que apresento neste livro e dar a voceé
uma breve ideia dos deliciosos sabores e texturas dos alimentos saudaveis,
estabeleci um plano de refeicGes de duas semanas com diversas receitas
deliciosas. Elas o ajudardo a entender e a dominar as técnicas e principios
basicos acerca do preparo de alimentos de modo a preservar o maximo de
nutrientes.

E bom comecar com as saladas. Garanta que vocé e sua familia comam
uma salada verde e grande pelo menos uma vez por dia. Como a salada é
muito importante, os molhos de salada saudaveis e deliciosos apresentados
a seguir sdao receitas essenciais. Experimente-os para ver Como Sao
g0st0sos.

Se sentir que essas recomendacoes sdo muito dificeis de implementar de
uma vez SO, a principio apenas garanta que o almoco e o jantar tenham uma
salada ou um vegetal cozido (e acrescente cogumelos e cebolas a esse
vegetal na maioria dos dias).

O passo seguinte é preparar uma panela grande de sopa de legumes e
cereais pelo menos uma vez por semana. Depois da refeicdo inicial, vocé
podera usar as sobras pelo resto da semana.

ApoOs duas semanas, vocé pode providenciar o basico: uma salada todos
os dias, uma tigela de sopa de legumes e cereais com cogumelos e cebolas
na maioria dos dias, e vegetais cozidos todos os dias. Mas isso € sO o
comeco: vocé vai descobrir que, depois de testar muitas das 6timas receitas
que apresento aqui, 0 medo de mudar tera sido suplantado pelo prazer e pela
diversdo de se alimentar bem.

Voceé pode trocar os alimentos e adaptar as receitas ao seu gosto e estilo
de vida. A excecdo das pessoas que contratam cozinheiros, quase ninguém
prepara pratos diferentes assim todos os dias. No mundo real, as pessoas
preparam um prato em quantidade suficiente para se alimentar por diversas
refeicoes e passar alguns dias sem cozinhar, até acabar tudo. Entdo, na
verdade, essas duas semanas de receitas devem dar a vocé uma variedade de
pratos a serem usados por muito mais tempo.



Vocé pode simplesmente comer frutas e castanhas no café da manha,
uma salada grande com cereais e um molho saudavel no almoco, e, entdo,
no jantar, uma tigela de sopa (feita alguns dias antes). A vida é corrida. Ao
cozinhar, prepare o bastante para utilizar as sobras por alguns dias. As
sopas podem durar até cinco dias na geladeira ou até mais, se forem
congeladas. Os molhos de salada podem durar trés dias na geladeira sem
estragar. Entdo, se vocé estiver cozinhando para uma familia, faca o dobro
do que indicado nas receitas apresentadas aqui para que durem mais do que
uma refeicao.

Planeje suas receitas e as compras no mercado de modo a ter noites nas
quais saiba que ndo precisara cozinhar; assim, vocé pode planejar outras
atividades divertidas em familia ou exercicios nessas noites. Muitas pessoas
descobrem que fazer compras duas vezes por semana e cozinhar duas vezes
por semana € o suficiente para preparar a maioria dos pratos saudaveis de
que precisam para a semana toda.

Lembre-se: vocé pode comer quanto quiser de vegetais crus e cozidos,
além de frutas frescas. Inclua uma porcdao de graos em sua dieta todos os
dias e pelo menos 30g de castanhas e sementes cruas (cerca de 4 de xicara
de cha). Ja que deixou de lado muitos alimentos ndao saudaveis, delicie-se
com frutas gostosas e exoticas e vegetais, e prepare uma Sobremesa
saudavel e deliciosa para servir depois do jantar. Experimente temperar 0s
alimentos com ervas frescas e pimentas.

Sempre mantenha muitos alimentos saudaveis em casa; e, quando tiver
que sair para trabalhar, viajar ou passear, leve alguns com voceé para nao se
entregar a opgoes ruins para a saude.

O segredo para comer bem € encher a casa de alimentos bons e
saudaveis, preparar receitas deliciosas e nao ter alimentos nao saudaveis em
casa.

Como ja foi dito, inclui aqui varios molhos de salada. Vocé pode combina-
las com as opc¢oes de salada e acrescentar outros vegetais. Nao tenha medo de
criar as proprias receitas saudaveis! As que apresento aqui sdao apenas um
inicio delicioso; com experiéncia, vocé podera modifica-las para ter mais
variedade, de acordo com suas preferéncias.

Uma pequena quantidade de produtos de origem animal pode ser
acrescentada a qualquer prato de vegetais ou cereais para dar um gosto
diferente, se quiser. No entanto, sugiro que as mulheres comam menos de
280g de produtos de origem animal, e os homens, menos de 350g durante a



semana. Ou seja, ndo coma uma quantidade grande de produtos de origem
animal nas refei¢Ges, mas use esses produtos com temperos para dar gosto a
uma sopa, ensopado ou salada. Ao consumir os pratos que proponho, vocé
vai perceber que uma quantidade muito pequena de carnes, peixes ou frutos
do mar por porcdo ja é suficiente para acrescentar um sabor familiar.
Abandone as carnes processadas, curadas ou o churrasco.

O uso de produtos de origem animal em uma dieta “nutritaria” é
opcional, como vimos; uma pessoa pode ser vegana, quase vegana ou
flexitaria, usar produtos de origem animal de modo infrequente, mas sempre
em pequenas quantidades e, em qualquer caso, alimentar-se de modo
saudavel. Se vocé quiser usar produtos de origem animal em sua dieta para
manter esse sabor, restrinja ainda mais o consumo de azeite e de outros
alimentos processados, para que ainda tenha alimentos ricos em nutrientes
compondo 90% de sua ingestdo calorica. Para limitar os produtos de origem
animal adequadamente em sua dieta, sugiro que, se ingerir um pouco deles
em um dia, siga no dia seguinte uma dieta totalmente vegana. Assim, vocé
nao excedera com facilidade os baixos niveis que recomendo para ter
superimunidade e um estilo de vida que protege contra o cancer e outras
doencas.

Todas as receitas deste livro sdo deliciosas e totalmente veganas. Mas,
para algumas delas, sugiro uma opcdo ndo vegana, pensando em quem
quer usar um pouco de produto de origem animal para dar o sabor. Cabe a
vocé escolher. Por exemplo, vocé pode servir o Ensopado tailandés da
longevidade sem camardo cozido ou vieira misturados. O Curry crucifero
cremoso pode levar pedacos de frango ou peru.

Todas as receitas que tém uma op¢ao ndo vegana sao identificadas com
um asterisco e sio listadas no Indice de receitas, na pagina 189.

Planos de cardapios para a superimunidade Semana 1

DIA1

Café da manhd



Mingau de arroz negro

Almoco

Salada de espinafre com vinagrete de morangos e gergelim Feijao-
branco e abobrinha



Jantar

Vegetais crus (ervilhas-tortas, brocolis e cenoura) com pasta de feijao-
preto Couve-manteiga refogada com abodbora e sementes de abdbora
Sorbet de cerejas pretas

DIA 2

Café da manhd

Cha verde desintoxicante



Supermingau de aveia e sementes

Almoco

Pao sirio ou pitta com recheio asteca Abacate fatiado



Abacaxi ou outra fruta fresca



Jantar

Sopa de shitake com agriao*
Superpimentoes recheados
Cookies de chia e Leite nutritivo de améndoas e linhaca

DIA 3

Café da manhd



Supervitamina roxa

Almoco

Sopa de shitake com agriao* (sobras) Supremo de abobora-japonesa



Melancia ou outra fruta fresca



Jantar

Salada verde com legumes variados e sementes de chia moidas com
Molho de banana com gengibre Crucifero cremoso ao curry*



Manga ou outra fruta fresca

DIA 4

Café da manhd



Mirtilos selvagens

Almoco

Salada César secreta



Gelatina de frutas vermelhas



Jantar

Chips de couve-manteiga com pipoca
Sopa anticancer do dr. Fuhrman



Morangos com calda de chocolate

DIA 5

Café da manhd

Banana rapida

Almoco

Minissalada energética com Molho de laranja com castanhas-de-caju Sopa
anticancer do dr. Fuhrman (sobras) Kiwi ou outra fruta fresca



Jantar

Salada verde com rucula e sementes de girassol com Vinagrete russa
Estrogonofe poderoso de cogumelos* com macarrdo integral Cerejas
frescas ou congeladas

DIA 6

Café da manhd



Vitamina verde Waldorf

Almoco

Pdo sirio ou pitta com recheio italiano*
Tomate fatiado com vinagre balsamico e pinholes Meldo ou outra fruta
fresca



Jantar



Salada tripla de repolho
Ensopado de feijao com pimenta-verde Tortinha de ma¢ga com morango

DIA 7

Café da manhd



Mexido de legumes*
Leite nutritivo de améndoas e linhaca

Almoco



Bisque de tomate
Salada de couve-manteiga marinada
Macas fatiadas com Bolinhas douradas de cebola



Jantar

Folhas de endivia e alface-romana com Molho de feijao-preto e milho-
branco Hamburguer vegetariano* no pao integral Ketchup caseiro
Brocolis no vapor

Bolo de chocolate saudavel

Semana 2

DIA 1

Café da manhd

Bolinhos de batata-doce com calda de morangos

Almoco

Salada de alface-romana e couve-chinesa com Molho balsamico com
gojis Ratatouille com cogumelos crimini



Mexericas ou outra fruta fresca



Jantar

Ensopado de lentilhas delicioso da Lisa Salada verde marroquina
Pedacos de abacaxi fresco

DIA 2

Café da manhd
Barras de frutas vermelhas e banana Leite de maca com canela

Almoco

Pao sirio ou pitta com recheio Mumbai Palitos de cenoura e pimentdao
vermelho Papaia com limdo ou outra fruta fresca



Jantar

Salada verde com tomate e molho Pesto Sopa de couve-manteiga pratica



Mirtilos frescos ou congelados

DIA 3

Café da manhad



Suco de frutas vermelhas

Almoco



Babaganuche
Legumes crus (abobrinha, pimentdao vermelho e ervilhas) Cogumelos
portobello com grao-de-bico Cerejas ou outras frutas frescas



Jantar

Salada de maca com couve-chinesa
Gratinado de acelga e batata-doce*



Trufas deliciosas

DIA 4

Café da manhd



Tigela natural

Almoco

Sopa cremosa de abobora-cheirosa com cogumelos Trouxinhas de alface
com feijao-preto Salada de frutas tropicais



Jantar

Salada verde nutritiva com molho de figo Ensopado tailandés da
longevidade*
Torta de maga com mirtilos

DIA 5

Café da manhd

Miisli com roma

Almoco

Minissalada energética
Macas com pasta de castanha-de-caju



Jantar

Espaguete primavera de abobora



Espinafre americano com cogumelos
Brownie de feijao-preto

DIA 6

Café da manhd



Suco verde com abacaxi

Almoco

Pizza facil de legumes*
Couve-de-bruxelas refogada



Uvas ou outra fruta fresca



Jantar

Salada verde com broto de brocolis e Molho de gengibre com amendoim
Sopa cremosa de couve-flor
Sorbet crocante de mirtilos com nozes

DIA 7

Café da manhd

Surpresa de maga com amoras

Almoco

Salada arco-iris
Sopa cremosa de couve-flor (sobras) Manga ou outra fruta fresca



Jantar

Legumes crus (pepino, folhas de endivia, pimentdo vermelho)
Guacamole

Enchiladas de feijao

Molho de sua preferéncia com baixo teor de s6dio Torta cremosa de
cenoura com coco



RECEITAS PARA O CAFE DA MANHA

Varias das receitas aqui relacionadas sao feitas com o vinagre de figo
preto, o vinagre de laranja sanguinea, o vinagre de vinho branco, o
VegiZest e/ou o MatoZest, criados por mim. Incluo essas opcoes pré-
misturadas, disponiveis no meu site (drfuhrman.com) para a sua
conveniéncia; no entanto, as receitas podem ser feitas sem eles.

Se usar um dos ingredientes alternativos que sugiro em uma receita,
comece com uma quantidade pequena e va acrescentando mais de acordo
com o seu paladar, pois a intensidade dos ingredientes apimentados pode
variar muito de uma marca para outra.

Surpresa de maca com amoras

Rendimento: 4 porcoes
1 xicara (de cha) de groselhas-pretas

13 de xicara (de cha) de agua 8 macas sem casca e sem sementes

cortadas em cubinhos
15 xicara (de cha) de mirtilos
1% xicara (de cha) de nozes picadas
4 colheres (de sopa) de sementes de linhaca moidas
1 colher (de sopa) de canela em po
1 colher (de cha) de esséncia de baunilha

Coloque as groselhas-pretas em uma panela média e acrescente a agua.
Despeje as macas em cubinhos por cima. Tampe a panela e cozinhe em fogo
bem baixo por 5 minutos. Adicione os mirtilos e cozinhe por mais 2
minutos. Transfira a mistura de maca e mirtilos para uma tigela e misture
bem com os ingredientes restantes.

Mingau de arroz negro



Rendimento: 4 porc¢oes

15 xicara (de cha) de maca desidratada

15 xicara (de cha) de agua

2 xicaras (de cha) de arroz negro cozido

2 xicaras (de cha) de leite de soja, linhaca ou améndoas sem acticar
1 xicara (de cha) de mirtilos congelados

2 tamaras picadas

1 colher (de sopa) de groselhas-pretas

2 colheres (de cha) de canela em po

2 colheres (de cha) de esséncia de baunilha

1 colher (de sopa) de sementes de chia moidas

Hidrate as macds na agua até que fiquem macias e, entdo, corte-as em
cubinhos (reserve essa agua para utilizar em outra receita). Coloque todos
os ingredientes, exceto as sementes de chia, em uma panela de tamanho
médio. Leve ao fogo médio-alto até ferver; deixe cozinhar em fogo baixo
por 15 minutos. Desligue o fogo, adicione as sementes de chia e mexa bem.
Deixe a mistura abafada por mais 5 minutos.

E excelente para ser servido no café da manhda ou como sobremesa no
jantar, morno ou frio, com uma bola de creme de banana gelado por cima.

Faca o creme de banana misturando fatias de banana congeladas com um pouco
de leite de soja e baunilha.

Barras de frutas vermelhas e banana

Rendimento: 8 porcoes



1 banana madura

1 xicara (de cha) de flocos de aveia
1 xicara (de cha) de mirtilos descongelados
Y4 de xicara (de cha) de uvas-passas

18 de xicara (de cha) de suco de roma 2 colheres (de sopa) de nozes

fatiadas
1 colher (de sopa) de gojis
1 colher (de sopa) de sementes de girassol cruas
2 colheres (de sopa) de sementes de linhaca moidas

Preaqueca o forno a 180°C. Amasse a banana em uma tigela grande.
Acrescente os ingredientes restantes e misture bem. Unte uma pequena
assadeira de 20 x 20cm com um pouco de azeite de oliva. Espalhe a mistura
na forma. Asse por 25 minutos. Deixe esfriar sobre uma superficie limpa e
corte em barras. Leve as barras que sobrarem a geladeira.

Tigela natural

Rendimento: 2 porcoes

1 macga sem sementes fatiada
1 banana fatiada



1 laranja cortada em gomos

1% xicara (de cha) de mirtilos

15 xicara (de cha) de morangos fatiados

2 colheres (de sopa) de sementes de chia ou linhaca moidas
2 colheres (de sopa) de nozes picadas

Misture todas as frutas. Acrescente as sementes e as nozes e misture.

Miisli com roma

Rendimento: 2 porcoes

1% xicara (de cha) de suco de roma

Y4 de xicara (de cha) de flocos de aveia

1 maca sem casca nem sementes ralada

4 castanhas-de-caju ou avelds grosseiramente picadas

15 xicara (de cha) de uvas cortadas ao meio

15 xicara (de cha) de melao-cantalupo cortado em cubinhos
15 xicara (de cha) de morangos frescos fatiados

1 colher (de sopa) de groselhas-pretas

1 colher (de sopa) de sementes de linhaca moidas

Deixe a aveia de molho no suco de roma de um dia para o outro dentro da
geladeira, para absorver todo o liquido. De manha, misture a aveia com o0s
demais ingredientes.

Observacgdo: Acrescente ou substitua qualquer fruta a gosto.

Banana rapida

Rendimento: 2 porcoes

2 xicaras (de cha) de mirtilos frescos ou congelados



2 bananas fatiadas

15 xicara (de cha) de flocos de aveia
15 de xicara (de cha) suco de roma 2 colheres (de sopa) de sementes de

girassol cruas
2 colheres (de sopa) de groselhas desidratadas

Misture todos os ingredientes em uma tigelinha que possa ser levada ao
micro-ondas. Aqueca por 3 minutos.

Ou misture todos os ingredientes, sem esquentar, em um recipiente com
tampa e coma-o0s mais tarde, quentes ou frios.

Supermingau de aveia e sementes

Rendimento: 2 porcoes

1 xicara (de cha) de flocos de aveia

1Y% xicara (de cha) de leite de soja

1 maca sem pele nem sementes cortada em cubinhos

1 xicara (de cha) de mirtilos ou frutas vermelhas diversas descongelados
V4 de xicara (de cha) de uvas-passas

1 colher (de sopa) de sementes de girassol cruas

1 colher (de sopa) de sementes de linhaca moidas

15 colher (de cha) de canela em po

Cozinhe a aveia de acordo com as instru¢oes da embalagem, usando leite de
soja em vez de agua. Misture os ingredientes restantes em uma vasilha e
adicione-os a aveia.

Bolinhos de batata-doce com calda de morango

Rendimento: 12 bolinhos



Para os bolinhos

500g de batata-doce cortada em pedacos grandes

2 beterrabas grandes cortadas em pedacos grandes

1 cebola média em cubos

2 xicaras (de cha) de cogumelos fatiados

3 xicaras (de cha) de couve-manteiga cortada bem fina

1 colher (de sopa) de mostarda de Dijon

1 colher (de sopa) de vinagre de figo preto do dr. Fuhrman ou vinagre
balsamico

1 colher (de sopa) de dill (endro) fresco picado

1 colher (de sopa) de sementes de chia moidas

Para a calda de morango

1 macga sem casca nem sementes cortada em cubinhos

1 xicara (de cha) de morangos congelados

15 xicara (de chad) de maca desidratada em fatias

15 xicara (de cha) de agua

2 colheres (de sopa) de vinagre de figo preto do dr. Fuhrman ou vinagre
balsamico

1 colher (de sopa) de mostarda de Dijon

Cozinhe as batatas-doces e as beterrabas juntas em uma panela tampada de
20 a 30 minutos, até que fiquem tenras a ponto de vocé conseguir espeta-las
com o garfo. Deixe esfriar. Quando estiverem frias, retire a pele e amasse.

Refogue a cebola em 3 colheres (de sopa) de agua por alguns minutos, até
ficar transparente e macia. Acrescente os cogumelos e a couve-manteiga e
continue a mexer com uma colher de pau por mais 5 minutos, até ficarem
macios. Coloque essa mistura em uma tigela com as batatas-doces e as
beterrabas e acrescente a mostarda, o vinagre, o dill (endro) e as sementes
de chia moidas. Misture bem e forme bolinhos. Asse-os em temperatura
baixa (95°C) por 2 horas, para desidrata-los e endurecé-los.

Para fazer a calda de morango, ferva a maca fresca, os morangos e a maca
desidratada em uma panela com agua em fogo médio-alto; acrescente o
vinagre e a mostarda, reduza o fogo, tampe e cozinhe por mais 20 minutos.



Passe pelo espremedor de batatas ou misture até adquirir a consisténcia
desejada.

Sirva os bolinhos de batata com a calda.

Mexido de legumes*

Rendimento: 2 porcoes

3 xicaras (de cha) de espinafre baby

1 xicara (de cha) de cebola picada

1 xicara (de cha) de pimentdo verde picado

1 xicara (de cha) de tomate em cubinhos

14 bloco de tofu firme

V4 de xicara (de cha) de leite de soja

1 colher (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman ou outra mistura de
tempero sem sal, a gosto Cozinhe o espinafre, a cebola, o pimentdo e o
tomate em um pouco de agua até ficarem macios. Tire o maximo de
agua que conseguir do tofu e amasse-o dentro da mistura de vegetais;
acrescente o leite de soja e leve a mistura ao fogo, mexendo de vez em
quando, até o tofu ficar levemente marrom. Tempere se desejar.

* Opc¢do ndo vegana: esta receita pode ser feita com 3 ovos e % de xicara
(de cha) de leite de soja em vez de tofu. Misture os ovos e o leite e despeje-
os sobre a mistura de legumes; leve ao fogo. Também fica deliciosa com 2
ovos (1 ovo por pessoa) e o tofu amassado.

Mirtilos selvagens

Rendimento: 2 porcoes

2 xicaras (de cha) de mirtilos selvagens

15 xicara (de cha) de leite de soja

Y4 de xicara (de cha) de coco ralado sem acucar levemente tostado
Y4 de xicara (de cha) de nozes picadas

Y4 de xicara (de cha) de groselhas-pretas



1 banana fatiada

Aqueca os mirtilos e o leite de soja. Acrescente os ingredientes restantes e
mexa bem.

SUCOS, VITAMINAS E OUTRAS BEBIDAS

Leite nutritivo com amendoas e linhaca

Rendimento: 4 porcoes

1 xicara (de cha) de améndoas

1 xicara (de cha) de sementes de linhaca
2 tamaras sem carogos

2% xicaras (de cha) de agua

15 colher (de cha) de esséncia de baunilha

Hidrate as améndoas em agua por 6 a 8 horas. Bata todos os ingredientes no
liquidificador em velocidade alta, até ficarem cremosos. Coe-0s em um
pano ou peneira de malha fina. Reserve em uma jarra de vidro.

Para fazer uma versao com chocolate, adicione 2 a 3 colheres (de sopa) de
cacau natural em p6 ao liquidificador, junto com os outros ingredientes.

Leite de maca com canela

Rendimento: 4 porc¢oes

1 xicara (de cha) de nozes

1 xicara (de cha) de castanhas-de-caju

15 xicara (de cha) de sementes de linhaca
3 xicaras (de cha) de agua

1 xicara (de cha) de maca desidratada

1 colher (de cha) de canela em po

Hidrate as nozes e as castanhas-de-caju em agua por 6 a 8 horas. Hidrate a
maca em 1 xicara (de cha) de agua até que fique macia (reserve essa agua



para utilizar em outra receita). Bata todos os ingredientes no liquidificador
em alta velocidade até ficar homogéneo. Coe-os em um pano ou peneira de
malha fina. Reserve em uma jarra de vidro.

Cha verde desintoxicante
Rendimento: 4 porc¢oes

1 maco de couve-manteiga
2 xicaras (de cha) de folhas de alface-romana



1 pepino
4 folhas de couve-chinesa (ou acelga)
2 xicaras (de cha) de cha verde sem acucar
2 xicaras (de cha) de framboesas congeladas
2 xicaras (de cha) de cerejas ou morangos congelados

Prepare um suco verde passando a couve-manteiga, a alface-romana, o
pepino e a acelga pelo processador. Misture o cha verde com 2 xicaras (de
cha) do suco verde. Coloque essa mistura no liquidificador com as
framboesas e as cerejas ou morangos congelados e bata até ficar
homogéneo.

Suco verde com abacaxi

Rendimento: 2 porcoes

60g de espinafre baby
60g de alface-americana
2 xicaras (de cha) de abacaxi fresco cortado em cubos



3 kiwis

15 abacate



1 banana

Bata todos os ingredientes no liquidificador em alta velocidade até ficar
homogéneo e cremoso.

Supervitamina roxa

Rendimento: 2 porcoes

1 xicara (de cha) de suco de roma

1 xicara (de cha) de espinafre baby triturado

1 xicara (de cha) de alface-americana picada

Y4 de pepino

15 xicara (de cha) de mirtilos congelados

1 xicara (de cha) de frutas vermelhas ou morangos
3 tamaras picadas

2 colheres (de sopa) de sementes de linhaca moidas
1 xicara (de cha) de gelo

Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo.

Suco de frutas vermelhas

Rendimento: 2 porcoes

1 xicara (de cha) de leite de soja



2 bananas

2 xicaras (de cha) de péssegos frescos

15 xicara (de cha) de amoras-pretas congeladas
15 xicara (de cha) de framboesas congeladas

15 xicara (de cha) de mirtilos congelados

Bata todos os ingredientes no liquidificador em alta velocidade até ficar
homogéneo.

Vitamina verde Waldorf
Rendimento: 1 porcao

15 xicara (de cha) de suco de roma

1 maga sem casca e sem sementes

Y4 de xicara (de cha) de nozes

3 xicaras (de cha) de couve-manteiga picada
1 xicara (de cha) de alface-romana picada

V4 de xicara (de cha) de agua ou cubos de gelo

Bata todos os ingredientes no liquidificador em alta velocidade até ficar
homogeéneo.

MOLHOS PARA SALADA

Molho de banana com gengibre

Rendimento: 2 porcoes



1 banana grande

Y4 de xicara (de cha) de coentro fresco

Suco de 1 limao

1 colher (de sopa) de gengibre fresco picado

1% colher (de cha) de pimenta jalapefio picada sem sementes, ou mais, a
gosto

V4 de xicara (de cha) de agua

Misture todos os ingredientes no processador de alimentos ou em um
liquidificador em velocidade alta.

Molho balsamico com gojis

Rendimento: 4 porcoes

14 de xicara (de cha) de agua

15 xicara (de cha) de gojis desidratadas

2 colheres (de sopa) de mostarda com baixo teor de sodio

Y4 de xicara (de chd) de vinagre balsamico

Y4 de xicara (de cha) de nozes

1 colher (de sopa) de cebolinha verde picada

15 colher (de cha) de cebola em po

1% xicara (de cha) de caldo de legumes sem sal ou com baixo teor de

sodio



1 pitada de pimentado-reino

Bata todos os ingredientes no liquidificador em alta velocidade até ficar
homogéneo.

Molho de laranja com castanhas-de-caju

Rendimento: 2 porc¢oes
V4 de xicara (de cha) de sementes de gergelim
V4 de xicara (de cha) de castanhas-de-caju cruas ou 18 de xicara (de cha)

de pasta de castanha-de-caju %2 de xicara (de cha) suco de laranja

2 colheres (de sopa) de vinagre de laranja sanguinea do dr. Fuhrman (ou
vinagre de passas do dr. Fuhrman ou 1 colher (de sopa) de vinagre de
arroz) 2 laranjas sem casca cortadas em gomos e em pedacinhos

Torre as sementes de gergelim a seco em uma frigideira em forno médio-alto
por 3 minutos, sacudindo-a sem parar. Coloque metade das sementes de
gergelim no liquidificador com todas as castanhas-de-caju, o suco de laranja e
o vinagre. Acrescente os pedacos de laranja e misture com o molho. Salpique
as sementes de gergelim restantes por cima. Fica delicioso com salada de
espinafre e cogumelos com cebolas roxas em fatias finas ou com uma salada
de alface, tomate e pepino.

Molho de gengibre com amendoim

Rendimento: 4 porcoes



2 laranjas sem casca nem sementes

V4 de xicara (de cha) de vinagre de arroz
18 de xicara (de cha) de pasta de amendoim sem sal 18 de xicara (de

cha) de pasta de castanha-de-caju ou de améndoas 1 colher (de cha) de
molho de soja com baixo teor de sodio

Y4 de gengibre pequeno fresco sem casca

Y4 de dente de alho

Bata todos os ingredientes no liquidificador em alta velocidade até ficar
homogeéneo.

Pesto

Rendimento: 8 porcoes



2 abacates

5 colheres (de sopa) de suco de limao



7 dentes de alho

4 xicaras (de cha) de suco de verduras com baixo teor de sodio
2 colheres (de cha) de tempero italiano sem sal
Y4 de xicara (de cha) de pinholes

13 de xicara (de cha) de folhas frescas de manjericio Misture todos os

ingredientes no processador ou no liquidificador e bata em alta
velocidade.

Vinagrete russa

Rendimento: 4 porcoes

1 xicara (de cha) de tofu firme e macio

3 colheres (de sopa) de puré de tomate sem sal ou com pouco sal

2 colheres (de cha) de cebola bem picada

V4 de xicara (de cha) de agua

Y4 de xicara (de cha) de suco de cenoura

1 colher (de sopa) de vinagre de vinho branco do dr. Fuhrman (ou %
colher (de sopa) de vinagre de arroz) 2 colheres (de sopa) de MatoZest
do dr. Fuhrman (ou outra mistura de temperos com tomate desidratado,
sem sal, a gosto) % colher (de cha) de mostarda em po

Y4 de colher (de cha) de paprica em p6

Coloque todos os ingredientes no processador ou no liquidificador e bata
em velocidade alta até ficarem homogéneos e cremosos. Adicione mais
agua, se necessario, até obter a consisténcia desejada. Rende 13 de xicara
(de cha).

SALADAS



Salada de maca com couve-chinesa

Rendimento: 2 porc¢oes

6 xicaras (de cha) de couve-chinesa (ou acelga) picada
1 maca grande sem sementes ralada



1 cenoura grande ralada

1% xicara (de cha) de cebola roxa picada

15 xicara (de cha) de leite de soja

15 xicara (de cha) de castanhas-de-caju ou Y4 de xicara (de cha) de pasta
de castanhas-de-caju % de xicara (de cha) de vinagre balsamico

V4 de xicara (de cha) de uvas-passas

1 colher (de cha) de mostarda de Dijon

Misture a couve-chinesa, a maca, a cenoura e a cebola picada em uma tigela
grande. Coloque o leite de soja, as castanhas-de-caju, o vinagre e as passas no
processador ou no liquidificador, e bata em velocidade alta. Adicione a
mostarda de Dijon aos vegetais picados a gosto.

Salada César secreta
Rendimento: 4 porcoes

Para a salada

15 xicara (de cha) de améndoas
2 colheres (de sopa) de levedura nutricional
340g de alface-romana picada

Para o molho

6 dentes de alho assados*

1 xicara (de cha) de leite de soja

1% xicara (de cha) de pasta de castanha-de-caju
2 colheres (de sopa) de levedura nutricional

2 colheres (de sopa) de suco de limao fresco

1 colher (de sopa) de mostarda de Dijon

18 de colher (de sopa) de pimentado-reino Coloque as améndoas e as 2

colheres de levedura nutricional no liquidificador e bata em velocidade
alta até formar uma cobertura granulada e espalhe-a sobre a alface-
romana. Misture todos os ingredientes do molho e despeje-o sobre a
salada.



Observagdo: Para assar o alho, separe os dentes e mantenha a casca. Asse a
180°C por cerca de 15 minutos, até o alho ficar macio. Quando esfriar, retire
a casca.

Salada de couve-manteiga marinada

Rendimento: 4 porc¢oes

6 xicaras (de cha) de couve-manteiga cortada em tiras
Y4 de xicara (de cha) de groselhas-pretas
2 colheres (de sopa) de gojis

13 de xicara (de cha) de tomates desidratados sem pele picados %2 xicara

(de cha) de cebolinha verde fatiada

1 colher (de sopa) de suco de limao fresco
Suco de 2 laranjas

2 colheres (de sopa) de pinholes

Misture todos os ingredientes, exceto os pinholes, em uma tigela. Mexa e
corte a couve com as maos. Coloque a salada em um recipiente com tampa
dentro da geladeira e deixe descansar de um dia para o outro. Misture
novamente e adicione os pinholes antes de servir.

Salada verde nutritiva com molho de figo

Rendimento: 4 porc¢oes
Para a salada

185g de mache

85g de agriao

60g de endivia

120g de folhas pequenas diversas

1 xicara (de cha) de brocolis em floretes

Para o molho



13 de xicara (de cha) de vinagre de figo preto do dr. Fuhrman (ou vinagre

balsamico) 1 colher (de cha) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro
tempero sem sal, a gosto)

4 colheres (de sopa) de agua

1 colher (de cha) de mostarda de Dijon

1 colher (de cha) de manjerona desidratada

1 colher (de sopa) de pasta de améndoas

1 colher (de sopa) de ketchup com baixo teor de sédio

1 colher (de cha) alho em po

15 xicara (de cha) de nozes-pecas grosseiramente picadas

Lave e seque os ingredientes da salada e coloque-os em uma tigela grande.
Misture os ingredientes do molho, exceto as nozes-pecas, até virar uma
mistura homogeénea. Junte a salada ao molho; sirva em pratos salpicados
COm nozes-pecas.

Observagdo: Mache é uma hortalica de folhas pequenas e redondas
semelhante ao agrido. Use outras folhas se ndo encontra-la.

Minissalada energética
Rendimento: 1 porcao

2 cenouras médias sem casca

Y4 de cabeca de repolho média

1 xicara (de cha) de pedacos de brocolis

2 talos médios de salsdao

1 maga grande sem sementes

Y4 de xicara (de cha) de nozes-pecds ou outras nozes
1 colher (de cha) de sementes de linhaca moidas

Usando a pa em forma de “S” do processador de alimentos, triture os
ingredientes até ficarem picados, aproximadamente do tamanho de confetes.
Pulse (ligue e desligue) diversas vezes durante o processamento. Esses
ingredientes se conservam bem, por isso dobre os ingredientes da receita se
quiser preparar varias porgoes.



Salada arco-iris

Rendimento: 4 porc¢oes

6 xicaras (de cha) de couve-chinesa (ou acelga) picada
2 xicaras (de cha) de cenouras cortadas em palitos finos
1 xicara (de cha) de repolho roxo bem picado

23 de xicara (de chd) de gojis 23 de xicara (de chd) de améndoas fatiadas

1Y% xicara (de cha) de manga em cubos
V4 de xicara (de cha) de vinagre de arroz integral

Coloque todos os ingredientes em uma tigela e misture-os com as maos para
espalhar bem o vinagre. Deixe a salada marinar por varias horas antes de
Servir.

Variagdo: Despeje sobras de sopa quente ou de molho por cima.

Salada de espinafre com vinagrete de morango e
gergelim

Rendimento: 4 porcoes

Para a salada

15 xicara (de cha) de nozes-pecas inteiras
350g de espinafre baby
1 xicara (de cha) de morangos frescos cortados ao meio

Para o molho

2 xicaras (de cha) de morangos frescos

4 tamaras picadas

1 colher (de sopa) de sementes de gergelim
3 colheres (de sopa) de vinagre balsamico



Asse as nozes-pecas a temperatura de 120°C por 3 minutos. Numa tigela,
misture os outros ingredientes da salada e salpique as nozes-pecas.
Coloque os ingredientes do molho no liquidificador e bata em velocidade
alta até ficar homogéneo. Despeje-o sobre a salada.

Salada tripla de repolho
Rendimento: 4 porc¢oes
Para a salada

2 xicaras (de cha) de repolho verde ralado
1 xicara (de cha) de repolho roxo ralado
1 xicara (de cha) de couve-tronchuda ralado



1 cenoura sem casca ralada

1 pimentdo vermelho em fatias finas

4 colheres (de sopa) de groselhas-pretas

2 colheres (de sopa) de sementes de abébora
2 colheres (de sopa) de sementes de girassol
1 colher (de sopa) de sementes de gergelim

Para o molho

13 de xicara (de cha) de leite de soja 1 maca sem casca e sem sementes

fatiada

15 xicara (de cha) de castanhas-de-caju (ou Y4 de xicara (de cha) de pasta
de castanha-de-caju) 1 colher (de sopa) de vinagre apimentado de peca
do dr. Fuhrman (ou vinagre balsamico) 1 colher (de sopa) de groselhas-
pretas

2 colheres (de sopa) de sementes de gergelim para serem assadas e
guarnecidas

Toste levemente 2 colheres (de sopa) de sementes de gergelim a seco em
uma assadeira em forno médio por 3 minutos, mexendo com frequéncia.
Misture todos os ingredientes da salada em uma tigela. Coloque o leite de
soja, a maca, as castanhas-de-caju e o vinagre no liquidificador e bata em
velocidade alta. Regue a salada com o molho. Guarneca com as groselhas-
pretas e as sementes de gergelim. O ideal é preparar o molho um dia antes
para que o sabor fique mais intenso.

Salada de frutas tropicais

Rendimento: 4 porcoes

2 xicaras (de cha) de abacaxi cortado em cubos
1 xicara (de cha) de manga cortada em cubos
1 xicara (de cha) de mamao papaia cortado em cubos



2 laranjas sem casca cortadas em gomos



1 banana fatiada

2 colheres (de sopa) de coco ralado sem acucar
Alface-romana em tirinhas

Misture todas as frutas. Salpique o coco e sirva com a alface-romana.

MOLHOS, PETISCOS E CONDIMENTOS

Molho de feijao-preto e milho-branco

Rendimento: 8 porcoes

1Y% xicara (de cha) de feijao-preto cozido

1Y% xicara (de cha) de milho-branco (ou canjica de milho-branco)
4 tomates médios frescos bem picados

1% pimentdo verde bem picado

1 cebola pequena bem picada



3 dentes de alho grandes picados

2 pimentas jalapefio (ou mais, se preferir um molho mais apimentado)
sem sementes picadas 13 de xicara (de cha) de coentro fresco picado 1%

colher (de sopa) de suco de limao-siciliano fresco

14 colher (de sopa) de suco de limao-taiti fresco

1 colher (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal, a gosto)

1 colher (de cha) de alho em po, ou a gosto

1 colher (de cha) de molho de soja com baixo teor de sédio

Misture o feijdo e o milho em uma tigela. Adicione os ingredientes restantes
e mexa bem. Sirva com vegetais crus ou tortilha chips.

Para fazer as tortilhas chips, corte as tortilhas prontas em triangulos
pequenos, coloque-as em uma assadeira e leve ao forno aquecido a 100°C
por 1 hora, até ficarem crocantes mas nao queimadas.

Observagdo: Os legumes podem ser picados no processador de alimentos
ou a mao.

Babaganuche

Rendimento: 4 porcoes

1 berinjela média cortada ao meio
1 xicara (de cha) de grao-de-bico cozido

13 de xicara (de cha) de agua 4 colheres (de sopa) de sementes de

gergelim
2 colheres (de sopa) de suco de limao fresco
1 colher (de sopa) de cebola seca picada



4 dentes de alho bem picados

Uma pitada de paprica e/ou salsinha seca para guarnecer

Asse a berinjela a 180°C por 45 minutos. Deixe esfriar, retire a pele e
descarte-a. Bata todos os ingredientes, incluindo a berinjela, no processador
ou no liquidificador em velocidade alta até virar um creme homogéneo.
Sirva com uma variedade de vegetais crus.

Bolinhas douradas de cebola

Rendimento: 30 a 40 bolinhas

1Y% xicara (de cha) de castanhas-de-caju

1 xicara (de cha) de améndoas

1 maga golden média sem casca e sem sementes fatiada
1 colher (de sopa) de levedura nutricional

1 colher (de cha) de sementes de chia moidas

1 colher (de sopa) de cebola em p6

Sementes de gergelim tostadas (para cobrir)

Cebolinha picada (para cobrir)

Triture as castanhas-de-caju e as améndoas no liquidificador; acrescente as
fatias de maca, a levedura nutricional, as sementes de chia, a cebola em pé6 e
bata mais um pouco. Forme pequenas bolinhas e passe cada uma delas nas
sementes de gergelim e na cebolinha picada.

Ketchup caseiro

5 tamaras picadas

1 xicara (de cha) de agua

2 latas de puré de tomate sem sal (ou com baixo teor de s6dio)
V4 de xicara (de cha) de vinagre branco

1 colher (de cha) de cebola em po

1% colher (de cha) de alho em po



Bata as tamaras com a agua no liquidificador até ficar bem cremoso.
Despeje em uma panela com os outros ingredientes e cozinhe em fogo
médio-baixo até ferver. Deixe esfriar e sirva.

Pasta de feijao-preto

Rendimento: 4 porc¢oes

1Y% xicara (de cha) de feijao-preto cozido

2 colheres (de cha) de um molho de sua preferéncia com baixo teor de
sodio

V4 de xicara (de cha) de cebolinha picada

1Y% colher (de sopa) de vinagre de laranja sanguinea do dr. Fuhrman (ou
outro vinagre de fruta) 2 colheres (de sopa) de MatoZest do dr. Fuhrman
(ou outro tempero com tomate desidratado, sem sal, a gosto) 2 colheres
(de sopa) de cebola roxa picada

15 xicara (de cha) de manga cortada em cubinhos

V4 de xicara (de cha) de pimentdao vermelho picado

1 colher (de sopa) de coentro fresco picado para guarnecer

Separe % xicara (de cha) de feijao e reserve. Coloque o feijdo restante no
liquidificador ou processador. Adicione o molho, a cebolinha, o vinagre e o
MatoZest. Bata até ficar homogéneo. Tempero a gosto. Transfira para uma
tigela e adicione o feijao reservado, a cebola roxa, a manga e o pimentao
vermelho. Misture bem e deixe esfriar por 1 hora. Guarneca com coentro e
sirva com vegetais crus. Rende 2% xicaras (de cha).

Chips de couve-manteiga com pipoca

Rendimento: 4 a 5 porcoes

4 ou 5 folhas de couve-manteiga cortada em tiras, sem a parte central
6 xicaras (de cha) de pipoca

Azeite de oliva

Agua

1 colher (de sopa) de levedura nutricional



1 ou 2 colheres (de sopa) de chili em p6

Espalhe uniformemente a couve em uma travessa. Asse em forno baixo por
30 minutos, ou até a couve ficar crocante e seca. Retire do forno e, quando
esfriar, misture com a pipoca. Coloque partes iguais de azeite de oliva e
agua em um pequeno borrifador e sacuda bem. Borrife uma camada fina
desse liquido sobre a pipoca com couve; em seguida, misture a levedura
nutricional e o chili em pé.

Guacamole

Rendimento: 4 porc¢oes



2 abacates maduros picados

1% xicara (de cha) de cebola picada

Y4 de xicara (de cha) de coentro fresco picado
2 colheres (de sopa) de suco de limao fresco
Y4 de colher (de cha) de cominho em po

Y4 de colher (de cha) de pimentado-reino

Com um garfo, amasse o abacate dentro de uma tigelinha. Acrescente os
outros ingredientes e mexa bem. Cubra e deixe esfriar.

SOPAS

Sopa pratica de couve-manteiga

Rendimento: 4 porcoes

15 xicara (de cha) de lentilhas
2% xicaras (de cha) de agua



1 cebola picada

1 xicara (de cha) de cogumelos fatiados

2 xicaras (de cha) de suco de cenoura

1 lata de puré de tomate sem sal ou com baixo teor de s6dio
680g de couve-manteiga cortada em tiras, sem a parte central
V4 de xicara (de cha) de pasta de castanha-de-caju

1 colher (de sopa) de levedura nutricional

Coloque as lentilhas numa panela de pressao, cubra com agua e cozinhe em
fogo alto por 6 a 8 minutos. Acrescente o restante dos ingredientes, menos a
pasta de castanha-de-caju, e cozinhe em fogo alto por mais 1 minuto. Libere
a pressao e misture a sopa com a pasta de castanha-de-caju.

Salpique a sopa com a levedura nutricional antes de servir.

Observagdo: Para fazer sem a panela de pressdo, cozinhe as lentilhas até
ficarem macias. Misture-as aos ingredientes restantes, exceto a pasta de
castanha-de-caju. Deixe ferver, reduza o fogo e refogue a couve até ficar
macia (cerca de 15 minutos). Acrescente agua, se necessario, para obter a
consisténcia desejada. Misture a pasta de castanha-de-caju. Salpique a
levedura nutricional antes de servir.

Sopa cremosa de abobora-cheirosa com cogumelos

Rendimento: 4 porcoes

2 xicaras (de cha) de agua

2 xicaras (de cha) de leite de soja

1 xicara (de cha) de caldo de legumes sem sal ou com baixo teor de
sodio

6 cenouras cortadas em pedacos grandes

5 talos de salsdo cortados em pedacos grandes



2 cebolas cortadas ao meio

2 abobrinhas médias cortadas em pedacos grandes

2 aboboras-cheirosas sem casca cortadas em cubos

3 colheres (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal, a gosto)

Y4 de colher (de cha) de noz-moscada

Y4 de colher (de cha) de cravo em po

300g de shitake, crimini ou cogumelo ostra partidos ao meio

Coloque todos os ingredientes, exceto os cogumelos, em um caldeirao e
deixe levantar fervura. Reduza o fogo e cozinhe por 30 minutos. Despeje a
sopa no processador ou no liquidificador e bata até ficar cremosa. Devolva
a sopa ao caldeirdao, acrescente os cogumelos e cozinhe por mais 30
minutos, ou até os cogumelos ficarem macios.

Sopa anticancer do dr. Fuhrman
Rendimento: 10 porcoes

1 xicara (de cha) de lentilhas ou ervilhas
4 xicaras (de cha) de agua
6 a 10 abobrinhas de tamanho médio



5 cenouras processadas

2 macos de salsdao processados

2 colheres (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal, a gosto)

4 cebolas médias picadas

3 talos de alho-por6 cortados no comprimento e picados

2 macos de couve-manteiga (ou outro vegetal picados e sem as partes
duras)

1 xicara (de cha) de castanhas-de-caju

25 xicaras (de cha) de cogumelos frescos (shitake, crimini e/ou branco)
picados

Coloque as lentilhas ou ervilhas numa panela bem grande, cubra com a agua
e leve ao fogo baixo. Depois de ferver, reduza o fogo e deixe cozinhar.
Acrescente as abobrinhas, a cenoura, o salsao processados e o VegiZest. Bata
as cebolas, o alho-poré e a couve-manteiga no liquidificador com um pouco
da sopa. Devolva essa mistura a panela de sopa. Retire as abobrinhas cozidas
com pingas e bata-as no liquidificador com as castanhas-de-caju até virar um
creme. Despeje esse creme na panela de sopa. Junte os cogumelos e continue
cozinhando até as lentilhas ou ervilhas ficarem macias — cerca de 2 horas de
cozimento no total.

Observagdo: Cenouras e salsdo frescos e organicos intensificardo o sabor
desta sopa.

Sopa cremosa de couve-flor

Rendimento: 4 porcoes

1 couve-flor cortada em pedacos



3 cenouras picadas

1 xicara (de cha) de salsao picado
2 talos de alho-poro cortados no comprimento e picados



2 dentes de alho picados

2 colheres (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal, a gosto)

2 xicaras (de cha) de suco de cenoura

4 xicaras (de cha) de agua

14 colher (de cha) de noz-moscada

1 xicara (de cha) de castanhas-de-caju (ou %2 xicara (de cha) de pasta
de castanha-de-caju) 5 xicaras (de chd) de folhas de couve-manteiga ou
de espinafre baby picadas

Coloque todos os ingredientes, menos a couve-manteiga e as castanhas-de-
caju, em uma panela e cozinhe por 15 minutos. No processador de

alimentos ou em um liquidificador em velocidade alta, misture 23 dos

ingredientes com as castanhas-de-caju até ficarem macios e cremosos.
Devolva a panela e continue cozinhando por 10 minutos com a couve.

Sopa de shitake com agriao*

Rendimento: 4 porcoes

2 talos de alho-por6 (so a parte branca) cortados no comprimento e em
rodelas de 1,5cm 3 cenouras médias sem casca picadas



3 dentes de alho picados

3 xicaras (de cha) de cogumelos shitake fatiados

6 xicaras (de cha) de caldo de legumes sem sal ou com baixo teor de
sodio

3 xicaras (de cha) de feijdo-branco cozido

5 xicaras (de cha) de agrido sem os talos

1 colher (de chd) de ervas diversas

Pimentado-reino a gosto

Aqueca 18 de xicara (de cha) de agua em um caldeirdo. Acrescente o alho-

poro, as cenouras e o alho, e cozinhe por cerca de 3 minutos, até ficarem
macios. Junte os cogumelos e cozinhe por mais 3 minutos, até os cogumelos
liberarem um suco. Adicione o caldo de legumes, o feijdo, o agrido e as
ervas diversas e cozinhe por 15 minutos. Bata metade da sopa no
processador ou no liquidificador, até obter uma mistura homogénea.
Devolva a sopa a panela e misture. Adicione pimentado-reino a gosto.

* Opgdo ndo vegana: Vocé pode acrescentar 120g de carne vermelha ou de
frango a sopa. Quando estiver cozida, retire-a, desfie-as e recoloque na
sopa.

Bisque de tomate

Rendimento: 4 porc¢oes

3 xicaras (de cha) de suco de cenoura

680 g de tomates frescos picados (ou 1 lata de tomate pelados sem sal ou
com baixo teor de sodio) ¥4 de xicara (de cha) de tomates desidratados
picados

2 talos de salsao picados



1 cebola pequena picada

1 alho-por6 cortado no sentido do comprimento e picado
1 chalota grande picada



3 dentes de alho picados
2 colheres (de sopa) de MatoZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal com tomate desidratado a gosto) 1 colher (de cha) de tomilho seco
triturado



1 folha de louro

1% xicara (de cha) de castanhas-de-caju (ou Y4 de xicara (de cha) de pasta
de castanha-de-caju) % de xicara (de cha) de manjericao fresco picado
150g de espinafre baby

Em uma panela grande, coloque todos os ingredientes, menos as castanhas-
de-caju, o manjericao e o espinafre. Cozinhe por 30 minutos. Retire a folha
de louro. Retire cerca de 2 xicaras (de cha) de vegetais com uma concha e
reserve. Bata o que restar da sopa junto com as castanhas-de-caju no
processador ou liquidificador, até obter uma mistura homogénea. Transfira a
sopa e os legumes reservados para a panela. Misture o manjericio e o
espinafre e continue cozinhando por mais alguns minutos, até o espinafre
ficar macio.

PRATOS PRINCIPAIS

Supremo de abobora-japonesa

Rendimento: 2 porcoes

1 abobora-japonesa grande

4 colheres (de sopa) de damascos secos em cubinhos macerados até
ficarem macios

1Y% xicara (de cha) de abacaxi cortado em cubos

2 colheres (de sopa) de uvas-passas

2 colheres (de sopa) de castanhas-de-caju picadas

Canela em p6

Abra a abdébora ao meio, retire as sementes e coloque as duas partes
cortadas viradas para baixo em uma assadeira com lcm de agua. Asse por
30 minutos a 180°C.

Enquanto isso, misture os damascos, o abacaxi, as uvas-passas e as
castanhas-de-caju. Quando a abobora estiver cozida, vire os pedacgos para
cima e coloque a mistura de damascos e frutas dentro delas. Devolva a
abobora a assadeira e cubra com papel-aluminio. Asse por mais 30
minutos. Salpique com canela e leve ao forno por mais 5 minutos.



Espinafre americano com cogumelos

Rendimento: 4 porcoes

2 cebolas médias picadas

1 colher (de cha) de azeite de oliva

6 xicaras (de cha) de cogumelos shitake picados

1 colher (de cha) de levedura nutricional

6 colheres (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal, a gosto)



600 g de espinafre fresco

Salteie as cebolas em 3 de xicara (de cha) de agua misturada com a colher

(de cha) de azeite de oliva por 5 minutos. Acrescente os cogumelos, a
levedura nutricional e o VegiZest; cozinhe, mexendo sem parar, por mais 5
minutos, até os cogumelos ficarem macios. Misture o espinafre, cozinhe por
2 minutos e tampe. Desligue o fogo e deixe a sopa descansar por mais 5
minutos, até o espinafre murchar.

Enchiladas de feijao

Rendimento: 6 porcoes

1 pimentdo verde médio sem sementes picado

15 xicara (de cha) de cebolas fatiadas

1 xicara (de cha) de puré de tomate sem sal ou com baixo teor de sodio
2 xicaras (de cha) de feijao-preto ou carioca

1 xicara (de cha) de milho cozido

1 colher (de sopa) de chili em po

1 colher (de cha) de cominho em po

1 colher (de cha) de cebola em po

18 de colher (de cha) de pimenta-de-caiena (opcional) 1 colher (de sopa)

de coentro fresco picado



6 tortilhas de milho

Refogue o pimentdo verde e a cebola em 2 colheres (de sopa) de puré de
tomate até ficarem macios. Acrescente o molho de tomate restante, o feijao,
o milho, a pimenta em po, o cominho, a cebola em pd, o coentro e a
pimenta-de-caiena (se quiser).

Coloque cerca de % de xicara (de cha) da mistura de feijao em cada tortilha
e enrole.

Sirva assim ou asse por 15 minutos no forno aquecido a 180°C.

Hamburguer vegetariano*

Rendimento: 8 porcoes

1Y2 xicara (de cha) de flocos de aveia

1 xicara (de cha) de nozes moidas

1 xicara (de cha) de agua

14 de xicara (de chd) de puré de tomate sem sal ou com baixo teor de
sodio

Y4 de xicara (de cha) de MatoZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero
com tomates desidratados sem sal, a gosto) 1 xicara (de cha) de cebola
cortada em cubinhos



3 dentes de alho picados

6 xicaras (de cha) de cogumelos picados

2 colheres (de cha) de manjericao desidratado
15 colher (de cha) de orégano desidratado

2 colheres (de sopa) de salsinha fresca picada

23 de xicara (de cha) de espinafre picado Pimentado-reino moida na

hora a gosto

Preaqueca o forno a 170°C. Em uma panelinha, misture a 4gua, o puré de
tomate e o MatoZest. Aqueca em fogo médio-alto até ferver. Desligue o
fogo e acrescente a aveia e as nozes moidas. Mexa bem e reserve.

Refogue a cebola e o alho na agua, até a cebola ficar transparente. Em
seguida, acrescente 0s cogumelos e mais agua, se necessario. Abafe e
cozinhe por mais 5 minutos, até os cogumelos ficarem macios.

Em uma tigela grande, misture bem as cebolas e os cogumelos refogados e
a mistura de aveia/nozes, as ervas desidratadas, a salsa e o espinhafre. Com
as maos molhadas, molde 16 hamburgueres e asse-os por 15 minutos em
uma assadeira levemente untada. Vire os hamburgueres e asse do outro lado
por mais 15 minutos. Sirva em pao integral de hambtrguer ou em pao sirio
integral aberto. Acompanhe com cebola em cubinhos, ketchup sem sal ou
com baixo teor de sodio e alface em tirinhas.

* Opg¢do ndo vegana: Para dar um sabor diferente, vocé pode acrescentar
240g de peito de peru a mistura antes de moldar os hamburgueres.

Trouxinhas de alface com feijao-preto

Rendimento: 4 porcoes

2 xicaras (de cha) de feijao-preto cozido
15 abacate grande e maduro
15 pimentao verde médio sem sementes picado



3 cebolinhas picadas

13 de xicara (de cha) de coentro fresco picado 13 de xicara (de cha) de

um molho de sua preferéncia sem sal ou com baixo teor de sédio 2
colheres (de sopa) de suco fresco de limao



1 dente de alho picado

1 colher (de cha) de cominho em po



8 folhas grandes de alface-romana

Em uma tigela, amasse o feijdo-preto e o abacate com um garfo até ficarem
bem misturados, com alguns pedacos no meio. Acrescente todos 0s outros
ingredientes, menos a alface, e misture.

Coloque aproximadamente %4 de xicara (de cha) da mistura no meio de cada
folha de alface e enrole-a como se fosse um burrito.

Couve-manteiga refogada com abébora e sementes de
abobora

Rendimento: 6 porcoes

2 macos de couve-manteiga picados, sem o talo e as partes duras
1 abdbora-cheirosa sem sementes e sem casca cortada em cubos
2 cebolas roxas médias grosseiramente picadas



6 dentes de alho fatiados

2 colheres (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal, a gosto)

23 de xicara (de cha) de agua 3 colheres (de sopa) de vinagre de figo do

dr. Fuhrman (ou vinagre balsamico)
1 xicara (de cha) de sementes de abdbora ou de girassol levemente
tostadas

Coloque a couve-manteiga, a abobora, a cebola, o alho e o VegiZest em
uma panela grande com agua. Tampe e cozinhe em fogo baixo por 20
minutos, até a couve e a abobora ficarem macias. Acrescente o vinagre e
misture. Sirva salpicado com sementes de abobora ou de girassol levemente
tostadas.

Observagdo: Torre as sementes por 4 minutos no forno aquecido a 150°C,
até ficarem levemente tostadas.

Couve-de-bruxelas refogada

Rendimento: 3 porcoes

6 xicaras (de cha) de couve-de-bruxelas
Y4 de xicara (de cha) de tofu macio

2 colheres (de sopa) de suco de limao

2 tamaras picadas



1 dente de alho picado
1 colher (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal, a gosto)
15 xicara (de cha) de salsinha fresca picada
15 xicara (de cha) de leite de soja

Corte 3 xicaras (de cha) das couves-de-bruxelas ao meio; deixe a outra
metade intacta. Cozinhe por 8 minutos no vapor, até amaciar. Misture o
tofu, o suco de limdo, as tamaras, o alho, o VegiZet, metade da salsinha e o
leite de soja e espalhe sobre a couve-de-bruxelas. Salpique a salsinha

restante por cima.

Crucifero cremoso ao curry*

Rendimento: 4 porcoes

2 cebolas em cubinhos
4 dentes de alho picados
3 cenouras em cubinhos



3 mandioquinhas em cubinhos

2 xicaras (de cha) de leite de soja



1 couve-flor cortada em floretes

2 xicaras (de cha) de cogumelos fatiados

1 colher (de sopa) de curry em po

1 colher (de cha) de circuma

1 colher (de cha) de cominho

2 xicaras (de cha) de grao-de-bico cozido

1 maco de couve-manteiga picado sem os talos
1 xicara (de cha) de ervilhas

15 xicara (de cha) de castanhas-de-caju picadas

Em uma panela grande refogue a cebola, o alho, a cenoura e a
mandioquinha em um pouco de agua, até as cebolas ficarem transparentes
(cerca de 5 minutos). Acrescente o leite de soja, a couve-flor, os cogumelos,
0 curry, a carcuma e o cominho, e cozinhe por 10 minutos, com tampa, em
fogo médio-baixo. Junte a couve-manteiga, as ervilhas e o grao-de-bico e
continue a cozinhar, com tampa, por mais 15 minutos, até os legumes
ficarem macios. Salpique castanhas-de-caju por cima de cada porcao.

* Opgdo ndo vegana: Vocé pode acrescentar 170g de frango ou peru em
cubos no primeiro estagio da receita.

Ratatouille com cogumelos crimini

Rendimento: 2 porcoes

1 cebola média em fatias finas



2 dentes de alho picados

2 tomates grandes picados ou 1 lata de tomates pelados picados sem sal
1 berinjela média cortada em cubos de 2,5cm

1 abobrinha média cortada em rodelas de 2,5cm

300g de cogumelos crimini ou outros fatiados

1 pimentao vermelho médio em pedacos de 2,5cm

1 colher (de cha) de orégano desidratado

1 colher (de cha) de manjericao desidratado

Pimenta a gosto

Aqueca 18 de xicara (de chd) de agua em uma panela grande e funda.

Refogue a cebola por cerca de 3 minutos, até ficar macia. Acrescente o
alho e cozinhe por mais 1 minuto, adicionando mais agua, se necessario,
para que nao queime. Reduza o fogo para moderadamente baixo e
acrescente os tomates, a berinjela, a abobrinha, os cogumelos, o pimentao
vermelho e os temperos. Tampe e cozinhe por cerca de 1 hora, mexendo as
vezes, até os legumes ficarem bem macios. Sirva quente.

Pizza facil* de legumes

Rendimento: 4 porcoes

4 paes sirios integrais

2 xicaras (de cha) de puré de tomate sem sal ou com baixo teor de sodio
15 xicara (de cha) de cogumelos shitake picados

15 xicara (de cha) de cebola roxa picada

300g de brocolis picados

15 xicara (de cha) de queijo mussarela vegano

Preaqueca o forno a 100°C. Coloque os paes sirios em duas assadeiras e
aqueca por 10 minutos. Retire do forno e espalhe o molho de tomate por
cima. Salpique de modo homogéneo com os cogumelos, as cebolas e o
brocolis. Adicione um pouco de queijo. Asse por 30 minutos.

* Opgdo ndo vegana: Vocé pode trocar a mussarela vegana pela comum,
mas, nesse caso, use uma quantidade menor. Se preferir, use uma mistura



das duas.

Ensopado de feijao com pimenta-verde

Rendimento: 6 porcoes

3 xicaras (de cha) de tomates-cereja picados
500g de brocolis picado

300g de cebolas picadas

2% xicaras (de cha) de milho-verde

15 xicara (de cha) de gojis



2 abobrinhas grandes picadas

120g de pimenta-verde
4 colheres (de cha) de chili em po6, ou a gosto
2 colheres (de cha) de cominho



3 dentes de alho amassados

1Y% xicara (de chd) de feijao-carioca cozido
1Y% xicara (de cha) de feijao-preto cozido
1Y% xicara (de cha) de feijao-azuqui cozido

Cozinhe todos os ingredientes, menos os feijoes pré-cozidos, por 20
minutos. Acrescente os feijoes e aqueca.

Salada verde marroquina

Rendimento: 4 porc¢oes

1 colher (de sopa) de alho amassado

1Y% xicara (de cha) de cebola picada

2 xicaras (de chd) de cogumelos fatiados

1 pimentao vermelho sem sementes picado

1 colher (de sopa) de coentro moido

1 colher (de sopa) de canela em po

1 colher (de sopa) de cominho em po6

1 colher (de cha) de pimenta vermelha amassada

2 xicaras (de cha) de tomates assados sem sal

4 xicaras (de cha) de folhas de mostarda sem talos picadas
4 xicaras (de cha) de couve-manteiga sem talos picada
V4 de xicara (de cha) de groselhas-pretas

Em uma panela grande, aqueca 2 colheres (de sopa) de agua em fogo
médio-alto e refogue o alho e a cebola. Cozinhe, mexendo sem parar, por 5
minutos. Acrescente os cogumelos, o pimentdao vermelho e um pouco mais
de agua, se necessario. Cozinhe e mexa por mais 5 minutos. Junte os
ingredientes restantes e cozinhe com a panela tampada em fogo médio-
baixo por 10 minutos, até as verduras ficarem macias.

Ensopado de lentilhas delicioso da Lisa

Rendimento: 4 porc¢oes



2 xicaras (de cha) de lentilhas

6 xicaras (de cha) de agua

1% cebola média bem picada

1 colher (de cha) de manjericao desidratado

18 de colher (de cha) de pimentado-reino



3 tomates grandes e maduros picados

1 talo de salsdo picado

Coloque as lentilhas, a agua, a cebola, a pimenta e 0 manjericio em uma
panela e cozinhe por 30 minutos. Acrescente o tomate e o salsdo e cozinhe
por mais 15 minutos, até as lentilhas ficarem tenras.

Estrogonofe poderoso de cogumelos* com macarrao
integral
Rendimento: 4 porcoes

2 xicaras (de cha) de cogumelos desidratados, como shitake e/ou
portobello



2 cebolas picadas

1 colher (de sopa) de alho picado

4 xicaras (de cha) de cogumelos frescos

2 colheres (de cha) de tempero para frango

2 xicaras (de cha) de agua

15 xicara (de cha) de xerez ou mirin

1 colher (de sopa) de VegiZest do dr. Fuhrman (ou outro tempero sem
sal, a gosto)

1% xicara (de cha) de ervilhas

8 xicaras (de cha) de rucula picada

230g de macarrao fusili integral

Para o molho:



1 couve-flor grande cortada em floretes

4 xicaras (de cha) de leite de soja

2 xicaras (de cha) de feijdo-branco cozido

1 colher (de sopa) de tahine ou sementes de gergelim

1 colher (de cha) de um tempero de sua preferéncia sem sal
1 colher (de sopa) de cebola em p6

1 colher (de sopa) de levedura nutricional

Hidrate os cogumelos e reserve a agua. Refogue o alho e a cebola em um
pouco de agua por 5 minutos. Acrescente 0s cogumelos frescos e o tempero
para frango e deixe por mais 5 minutos. Junte os cogumelos agora
hidratados e a agua da demolha. Cozinhe até ficarem macios. Acrescente o
xerez, 0 tempero, as ervilhas e a rucula, e cozinhe por mais 10 minutos.

Para preparar o molho, coloque a couve-flor e o leite de soja em uma panela
e ferva sem tampa. Diminua o fogo, tampe e cozinhe em fogo baixo por 15
minutos, até a couve-flor ficar tenra. Adicione os outros ingredientes e bata
com o mixer até ficar homogéneo. Acrescente o molho de couve-flor a
mistura de cogumelos e misture bem.

Enquanto isso, cozinhe o macarrao, seguindo as instrucoes da embalagem.
Escorra e reserve 1 xicara (de cha) da agua do cozimento. Misture o
macarrdo com o molho de couve-flor e cogumelos, acrescentando a agua
reservada do cozimento para umedecer, se preciso.

* Opgdo ndo vegana: Voce pode acrescentar a panela de cogumelos 140g a
180g de carne vermelha de boa procedéncia em cubos, para dar a mistura
um sabor mais tradicionalmente htingaro.

Cogumelos portobello com grao-de-bico
Rendimento: 4 porcoes

1 cebola grande picada
2 dentes de alho picados



2 cogumelos portobello grandes fatiados

15 xicara (de cha) de vinho tinto ou de caldo de legumes com baixo teor
de sodio

1 tomate grande picado ou 8 tomates-cereja cortados ao meio

1Y% xicara (de cha) de grao-de-bico cozido

Refogue a cebola e o alho em agua por 2 minutos, até a cebola ficar
transparente. Acrescente os cogumelos e o vinho tinto (ou o caldo) e
continue cozinhando por mais 5 minutos, até os cogumelos ficarem
macios. Adicione os tomates e o grao-de-bico. Deixe ferver por 5
minutos.

Espaguete primavera de abobora

Rendimento: 4 porc¢oes

1 abobora-espaguete média
1Y% cenoura fatiada em diagonal
15 xicara (de chd) de salsao fatiado em diagonal



3 dentes de alho amassados

1Y% xicara (de cha) de repolho em tirinhas



1 abobrinha pequena cortada em cubinhos

1Y% xicara (de chd) de feijao-carioca cozido
1% xicara (de cha) de tomate picado (ou 1 lata de tomates pelados sem

sal ou com baixo teor de sodio) 13 de xicara (de cha) de suco de maca 1

colher (de cha) de tomilho desidratado

1 colher (de cha) de salsinha desidratada

1 xicara (de chd) de puré de tomate sem sal ou com baixo teor de sddio
1 alface-romana em tirinhas (opcional)

Corte a aboObora-espaguete ao meio e retire as sementes. Coloque as
metades com o lado cortado para baixo numa assadeira com %4 de xicara (de
chd) de 4gua. Asse por 45 minutos no forno a 180°C, até ficarem macias.

Enquanto isso, cozinhe as cenouras e o salsdo em 2 colheres (de sopa) de
agua em uma panela tampada em fogo médio por 10 minutos, mexendo de
vez em quando. Acrescente um pouco mais de agua, se necessario.
Adicione o alho, o repolho e a abobrinha, tampe e cozinhe por mais 10
minutos. Junte os ingredientes restantes, menos o puré de tomate. Tampe e
ferva por 10 minutos, até as cenouras ficarem macias.

Quando a abdbora estiver pronta, retire do forno e, com um garfo, raspe fios
parecidos com espaguete dentro de uma tigela. Acrescente o puré de tomate
e misture bem. Junte os vegetais, o feijao e os temperos a mistura de molho
e abdbora e sirva sobre uma camada de alface-romana em tirinhas (se
quiser) ou nas cascas de abdbora.

Superpimentoes recheados

Rendimento: 3 porcoes

15 xicara (de cha) de quinua
3 pimentdes grandes sem sementes cortados ao meio no sentido do
comprimento



3 dentes de alho amassados

1 cebola média picada

1 berinjela média cortada em cubos

1 abobrinha média cortada em cubos

240g de cogumelos cortados em cubinhos

1¥2 xicara (de cha) de molho de tomate sem sal ou com baixo teor de
sodio (ou 1 lata de tomates pelados sem sal ou com baixo teor de sddio) 1
colher (de cha) de orégano desidratado

2 colheres (de sopa) de manjericao fresco (opcional)

Coloque a quinua com 1% de xicara (de cha) de agua em uma panela, tampe
e cozinhe em fogo baixo por 20 minutos. Refogue o alho e a cebola.
Acrescente a berinjela, a abobrinha e os cogumelos e cozinhe até a berinjela
e a abobrinha comecarem a amaciar. Adicione a quinua cozida, o molho de
tomate ou os tomates picados e os temperos. Com uma colher, coloque a
mistura de vegetais/quinua dentro dos pimentdes e asse no forno
preaquecido a 180°C por 15 minutos.

Gratinado de acelga e batata-doce*

Rendimento: 6 porc¢oes

1 colher (de cha) de gengibre fresco picado



1 cebola pequena picada

1% xicara (de cha) de pimentdo verde picado

8 xicaras (de cha) de acelga picada sem o talo

4 batatas-doces médias sem casca em fatias de 0,3cm
240g de tempeh fatiado bem fino

2 xicaras (de cha) de leite de soja

8 de colher (de cha) de noz-moscada 18 de colher (de cha) de

pimentado-reino % de xicara (de cha) de mussarela vegana
2 colheres (de sopa) de sementes de linhaca tostadas

Preaqueca o forno a 200°C. Unte uma assadeira com azeite de oliva.
Aqueca 18 de xicara (de cha) de agua em uma panela grande e refogue o
gengibre, a cebola e o pimentdo verde até ficarem macios. Acrescente a
acelga e cozinhe até ficar macia. Disponha 13 das batatas na assadeira.
Coloque metade do tempeh e metade da mistura de acelga por cima.
Coloque mais 3 das batatas-doces, seguidas do tempeh e da acelga

restantes, finalizando com batata-doce. Misture o leite, a noz-moscada e a
pimentado-reino e regue a assadeira. Cubra com papel-aluminio e asse por
35 minutos. Retire o aluminio, cubra com a mussarela e asse por mais 15
minutos. Salpique com sementes de linhacga tostadas.

* Opgdo ndo vegana: Use uma pequena quantidade de mussarela comum
no lugar da vegana; de qualquer forma, trata-se de uma quantidade bem
pequena por pessoa.

Feijao-branco e abobrinha

Rendimento: 2 porcoes

3 abobrinhas médias cortadas em pedacinhos



2 dentes de alho amassados

112 xicara (de cha) de feijao-branco cozido % de xicara (de cha) de

vinagre de figo do dr. Fuhrman (ou de vinagre balsamico)

Refogue a abobrinha e o alho em 2 colheres (de sopa) de agua em fogo
médio por 5 minutos, até amaciarem. Acrescente o feijdo-branco e o
vinagre e cozinhe por mais 5 minutos.

Ensopado tailandés da longevidade*

Rendimento: 4 porcoes



6 dentes de alho picados

2 colheres (de cha) de gengibre ralado

1% colher (de sopa) de pimenta jalapefo picada

3 xicaras (de cha) de alho-por6 picado e cortado no sentido do
comprimento

2 xicaras (de cha) de cogumelos fatiados

1 xicara (de cha) de cenoura ralada

1 xicara (de cha) de repolho ralado

2 xicaras (de cha) de ervilha-torta

15 xicara (de cha) de pasta de amendoim sem sal e sem agucar

1 xicara (de cha) de caldo de legumes sem sal ou com baixo teor de
sodio

15 xicara (de cha) de leite de soja

1% xicara (de cha) de coco ralado sem actcar

Suco de 1 limao

Pimenta vermelha ou pimenta-de-caiena picada a gosto

2 colheres (de sopa) de coentro fresco picado para guarnecer

Em uma panela grande, aqueca 2 colheres (de sopa) de agua em fogo
médio-alto e adicione o alho, o gengibre, a pimenta, o alho-por6 e os
cogumelos. Cozinhe, mexendo sempre, por 5 minutos. Acrescente as
cenouras, o repolho e a ervilha-torta e um pouco mais de agua, se
necessario. Cozinhe por mais 5 minutos, até os vegetais ficarem macios.

Em uma tigelinha, misture a pasta de amendoim com um pouco do caldo de
legumes para fazer um molho. Junte a mistura de pasta de amendoim, o
caldo restante, o leite de soja, o coco e o suco de limdo ao assado. Adicione
a pimenta, se desejar. Sirva quente, guarnecido com coentro.

* Opgdo ndo vegana: Vocé pode acrescentar 180g de camardo ou vieiras
picadas a panela.

RECHEIOS PARA PAO SIRIO/PITTA

Recheio asteca



Rendimento: 2 porc¢oes

2 xicaras (de cha) de couve-manteiga picada

14 de xicara (de cha) de um molho de sua preferéncia com baixo teor de
sodio

V4 de xicara (de cha) de pasta de améndoas

Y4 de xicara (de cha) de coentro fresco picado

1 colher (de cha) de cominho moido

1 colher (de cha) de pimenta em p6

Em uma tigela, misture tudo. Sirva como recheio para pao sirio ou pitta
integral.

Recheio italiano*®

Rendimento: 2 porc¢oes

V4 de xicara (de cha) de tomate desidratado picado sem sal

2 xicaras (de cha) de alface picada

Y4 de xicara (de cha) de salsinha picada

15 xicara (de cha) de nozes moidas

1 colher (de cha) de tempero italiano sem sal

1% colher (de sopa) de puré de tomate sem sal ou com baixo teor de

sodio

Uma pitada de alho em po
Hidrate o tomate até ficar macio. Em uma tigela, misture tudo. Sirva como
recheio para pdo sirio ou pitta integral.

* Opgdo ndo vegana: Acrescente de 30 a 60g de frango ou peru assado,
desfiado ou picado para cada pao.

Recheio Mumbai

Rendimento: 2 porcoes

2 xicaras (de cha) de repolho picado



V4 de xicara (de cha) de manga desidratada cortada em cubos
V4 de xicara (de cha) de pasta de améndoas

1 colher (de cha) de curry em p6

2 colheres (de sopa) de suco de laranja fresco

Em uma tigela, misture tudo. Sirva como recheio para pao sirio ou pitta
integral.

SOBREMESAS

Tortinhas de maca com morango

Rendimento: 12 unidades

2 xicaras (de cha) de macas desidratadas

1Y% xicara (de cha) de leite de soja ou de améndoas sem acucar
1 copo de morangos frescos (ou 1 pacote de morangos congelados)
15 xicara (de cha) de nozes-pecas

15 xicara (de cha) de castanha-do-para

1 xicara (de cha) de espinafre baby

Y4 de xicara (de cha) de coco ralado sem agucar

15 colher (de sopa) de canela em p6

Y4 de colher (de cha) de noz-moscada

6 tamaras picadas

Coco ralado sem acucar para guarnecer

Deixe as macas de molho em leite de soja por pelo menos 1 hora. Coloque
no liquidificador as macas hidratadas, o leite de soja e os morangos com
os outros ingredientes, exceto o coco, e bata em velocidade alta, até
virarem um creme. Adicione um pouco mais de leite de soja, se
necessario. Coloque em forminhas de muffins ou férmas pequenas que
possam ir ao forno e asse-as por 20 minutos a 150°C. Corte ao meio os
morangos restantes, coloque-os em cima de cada forminha e salpique
com coco. Leve a geladeira antes de servir.



Gelatina de frutas vermelhas

Rendimento: 2 porcoes

2 xicaras (de cha) de suco de damasco sem actcar

3 colheres (de cha) de agar-agar em flocos

2 xicaras (de cha) de frutas vermelhas, frescas ou congeladas,
picadas

1 colher (de cha) de esséncia de baunilha

Deixe o agar-agar imerso no suco de damasco de um dia para o outro.
Coloque a mistura de suco de damasco/agar em uma panelinha e deixe
ferver em fogo médio-alto. Reduza o fogo e cozinhe por mais 20 minutos.
Misture as frutas vermelhas e a baunilha. Divida em duas por¢oes e deixe
esfriar antes de servir.

Brownies de feijao-preto

Rendimento: 16 pedacos

2 xicaras (de cha) de feijao-preto cozido

10 tamaras

2% colheres (de sopa) de pasta de améndoas

1 colher (de cha) de esséncia de baunilha

15 xicara (de cha) de cacau em p6

1 colher (de sopa) de sementes de chia moidas

Bata o feijdo-preto, as tamaras, a pasta de améndoas e a baunilha no
processador ou no liquidificador em velocidade alta até ficar homogéneo.
Acrescente os ingredientes restantes e bata de novo. Despeje em uma
assadeira pequena untada. Asse/desidrate a 100°C por 1h30. Espere esfriar
antes de cortar em quadradinhos. Conserve em um recipiente com tampa
dentro da geladeira por até 1 semana.

Sorbet de cerejas pretas



Rendimento: 3 porcoes

3 xicaras (de cha) de cerejas pretas congeladas
1 xicara (de cha) de leite de soja



1 banana congelada madura

15 xicara (de cha) de nozes
3 tamaras picadas

Bata todos os ingredientes no liquidificador em velocidade alta e sirva.

Observagdo: Congele a banana sem a casca em um saco plastico com pelo
menos 24 horas de antecedéncia.

Cookies de chia

Rendimento: 20 cookies

2 xicaras (de cha) de flocos de aveia

15 xicara (de cha) de coco seco ralado sem acucar
1Y% xicara (de cha) de uvas-passas

2 colheres (de sopa) de pasta de améndoas

15 xicara (de cha) de agua

1 colher (de sopa) de sementes de chia moidas

1 colher (de sopa) de sementes de chia inteiras

1 colher (de cha) de canela em po

% de xicara (de cha) de puré de maca sem acucar
1 colher (de chd) de esséncia de baunilha

Deixe cerca de metade das passas de molho em % xicara (de cha) de agua
por 1 hora ou mais. Coloque a pasta de améndoas, as passas hidratadas, o
puré de maga e a baunilha no processador ou no liquidificador e bata em
velocidade alta até a mistura ficar homogénea; adicione os demais
ingredientes e misture bem.

Forme cookies e disponha-os em uma assadeira untada ou coberta com
papel-manteiga. Asse em forno muito baixo, em torno de 100°C, de 1h30 a
2 horas.

Calda de chocolate com frutas vermelhas



Rendimento: 4 porc¢oes

2 xicaras (de cha) de espinafre baby

1Y% xicara (de cha) de leite de soja

1 xicara (de cha) de mirtilos congelados
1 xicara (de cha) de tamaras picadas

23 de xicara (de cha) de améndoas 2% colheres (de sopa) de cacau em

poO sem acucar
15 colher (de cha) de esséncia de baunilha
4 colheres (de sopa) de gojis

Bata todos os ingredientes no liquidificador até formar uma pasta cremosa e
homogénea.

Sirva como creme para frutas frescas.

Sorbet crocante de mirtilos com nozes

Rendimento: 2 porcoes

14 de xicara (de cha) de leite de soja (1 xicara (de cha) para um sorbet
mais denso ou 1% xicaras de cha para um sorbet menos denso) 3 xicaras
(de cha) de mirtilos congelados, divididos ao meio

2 bananas congeladas (uma inteira e outra picada)

2 xicaras (de cha) de nozes picadas, divididas em duas partes

1 colher (de sopa) de sementes de linhaca moidas

Bata no liquidificador o leite de soja, 2 xicaras de mirtilos congelados, a
banana inteira e 1 xicara de nozes. Despeje em uma tigela gelada e adicione
a banana cortada e as nozes. Misture e sirva com as sementes de linhaca
moidas salpicadas.

Observagdo: Congele as bananas sem casca em um saco plastico com pelo
menos 24 horas de antecedéncia.

Torta cremosa de cenoura com coco



Rendimento: 8 porcoes
Para o recheio

15 xicara (de cha) de vinho moscatel ou outro vinho doce para
sobremesas

3 macas raladas

1 xicara (de cha) de maca desidratada picada

13 de xicara (de cha) de uvas-passas 13 de xicara (de cha) de damasco

seco picado Y4 de xicara (de cha) de nozes
1Y% xicara (de cha) de cenoura ralada

15 xicara (de cha) de abobrinha ralada

1% xicara (de cha) de beterraba ralada

15 xicara (de cha) de coco ralado sem acucar
% de colher (de cha) de canela em po

Y4 de colher (de cha) de noz-moscada ralada

Para a massa da torta

V4 de xicara (de cha) de agua

1 xicara (de cha) de améndoas

1 xicara (de cha) de tamaras picadas

2 colheres (de sopa) de sementes de chia

13 de xicara (de cha) de aveia (moida no processador)

Para a cobertura

113 de xicara (de cha) de macadamias 1 xicara (de cha) de leite de soja

23 de xicara (de cha) de tamaras picadas 1 colher (de cha) de esséncia de

baunilha

Para o recheio, deixe as macas desidratadas e os damascos macerarem no
vinho de um dia para outro (ou ao menos por 1 hora) na geladeira. Bata as
macas raladas, as passas e as nozes no processador ou liquidificador e
acrescente a mistura de frutas/vinho; processe até misturar bem. Acrescente



0 COoCo, a canela e a noz-moscada e misture com as maos a cenoura ralada, a
abobrinha e a beterraba.

Para a massa da torta, coloque 2 colheres (de sopa) de sementes de chia de
molho em Y de xicara (de cha) de agua e deixe pelo menos por 15 minutos.
Bata no processador até virar uma pasta e reserve. Em seguida, bata as
améndoas no processador até ficarem bem finas e reserve. Processe a aveia
até virar uma farinha, acrescente as améndoas, bata até misturar bem e
adicione tamaras e a pasta de sementes de chia. Pulse para misturar.
Disponha a massa em uma assadeira pressionando-a com os dedos para
formar uma casca.

Para a cobertura, bata no liquidificador as macadamias, o leite de soja, as
tamaras e a esséncia de baunilha até a mistura ficar homogénea e cremosa.

Trufas deliciosas

Rendimento: 30 a 40 trufas

1Y% xicara (de cha) de castanhas-de-caju

1 xicara (de cha) de améndoas

1 maga golden média sem casca nem sementes fatiada
1 colher (de cha) de sementes de chia moidas



8 damascos secos picados

Canela ou coco ralado sem agucar e cacau em po (para cobrir)

Triture as castanhas e as améndoas até formar um pd; adicione as fatias de
maca, as sementes de chia moidas e o damasco seco e misture de novo. Para
fazer trufas, molde a mistura em bolinhas e passe-as na canela ou em uma
mistura de coco e cacau.

Bolo de chocolate saudavel

Rendimento: 12 pedacos

Para o bolo

1273 de xicaras (de chd) de farinha de trigo integral 1 colher (de cha) de

fermento em po

3 colheres (de sopa) de bicarbonato de sédio

3% xicaras (de cha) de tamaras cortadas ao meio
1 xicara (de cha) de pedacos de abacaxi



1 banana

1 xicara (de cha) de puré de maca sem acucar
1 xicara (de cha) de beterraba ralada

% de xicara (de cha) de cenoura ralada

15 xicara (de cha) de abobrinha ralada

3 colheres (de sopa) de cacau em po

15 xicara (de cha) de groselhas-pretas

1 xicara (de cha) de nozes picadas

1¥4 copo de agua

2 colheres (de cha) de esséncia de baunilha

Para a cobertura de chocolate

1 xicara (de chd) de macadamias e/ou castanhas-de-caju
1 xicara (de cha) de leite de soja ou de améndoas sem actcar

23 de xicara (de cha) de tamaras picadas 13 de xicara (de cha) de

castanhas-do-para ou avelas 2 colheres (de sopa) de cacau em p6
1 colher (de cha) de esséncia de baunilha

Preaqueca o forno a 180°C. Misture a farinha, o fermento em po6 e o
bicarbonato de sddio em uma tigelinha e reserve. No liquidificador ou
processador, bata 3 xicaras (de cha) de tamaras, o abacaxi, a banana e o
puré de maca. Fatie a % xicara de tamara restante em pedacos de 0,5cm.
Em uma tigela grande, misture as tamaras fatiadas, a beterraba, a cenoura,
a abobrinha, o cacau em po, as uvas-passas, as nozes, a agua, a esséncia de
baunilha e a mistura de farinha. Misture bem. Espalhe em uma assadeira
antiaderente de aproximadamente 30 x 20cm.

Leve ao forno por 1 hora ou até que, ao espetar um palito, ele saia limpo.

Para a cobertura, bata todos os ingredientes da cobertura no liquidificador
até obter um creme homogéneo e cremoso. Espalhe sobre o bolo frio.

Torta de maca com mirtilos

Rendimento: 8 porcoes



Para a massa

1 xicara (de cha) de améndoas

1 colher (de cha) de sementes de chia moidas
1 xicara (de cha) de tamaras picadas

2 colheres (de cha) de agua

Para o recheio da torta

15 xicara (de cha) de agua

15 xicara (de cha) de tamaras picadas

1 maca sem casca e sem sementes picada

2 colheres (de cha) de sementes de chia moidas

1 xicara (de cha) de mirtilos

4 macgas médias sem casca e sem sementes fatiadas
1 colher (de sopa) de canela em po

1% xicara (de cha) de uvas-passas

Para fazer a massa, bata as améndoas e 1 colher de sementes de chia no
processador. Pulse até ficarem bem moidas. Adicione as tamaras e a agua e
processe até a mistura virar uma bola. Pressione a mistura em uma assadeira
untada para formar uma crosta fina. Preaqueca a massa por 5 minutos no
forno aquecido a 130°C.

Para fazer o recheio, bata a 4gua, as tamaras, a maca e as sementes de chia
no processador até a mistura ficar homogénea. Em uma tigela grande,
misture a pasta de tamaras com os mirtilos, as fatias de maca, a canela e as
passas. Misture bem. Coloque esse recheio na massa da torta e asse por
1h30 no forno aquecido a 100°C. Deixe esfriar antes de fatiar e servir.
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GLOSSARIO

Acido graxos 6mega-3: classe de acidos graxos que retine o ALA (4cido alfalinolénico) de
vegetais, sementes e castanhas e também os O0mega-3 de cadeia mais longa, EPA e
DHA, que costumam ser encontrados nos Oleos de peixe (mas que o corpo pode
produzir a partir do ALA). Os acidos graxos 0mega-3 conferem varios beneficios a
saude e sdo necessarios para o bom funcionamento do sistema imunolégico, do cérebro
e do sistema cardiovascular.

Adenoma: tumor benigno (ndo canceroso) que se desenvolve no tecido epitelial. Os
adenomas podem afetar varios 6rgaos e, com o tempo, se tornar um tumor maligno
(canceroso).

Aminodcido: classe de moléculas feitas de nitrogénio, carbono e oxigénio. Base das
proteinas, sdo essenciais ao metabolismo. Existem vinte aminoacidos na natureza, e o
corpo humano produz onze deles; os outros nove devem ser obtidos dos alimentos.

Anemia: condicdo na qual o corpo ndo produz glébulos vermelhos saudaveis em
quantidade suficiente. Os glébulos vermelhos levam oxigénio aos tecidos do
organismo.

Angiogénese: crescimento de novos vasos sanguineos a partir de vasos sanguineos
preexistentes. E um processo normal no crescimento e desenvolvimento, assim com na
cicatrizacdo de feridas; no entanto, também é um passo fundamental na transicdao de
tumores do estado benigno para o maligno (canceroso).

Antigeno: qualquer substancia que faca o sistema imunolégico produzir anticorpos contra
ele. Os antigenos podem ser substancias estranhas presentes no ambiente (substancias



quimicas, bactérias, virus ou p6len) ou podem se formar dentro do organismo.

Antimicrobiano: substancia que inibe o crescimento de micro-organismos. Uma classe de
drogas conhecida como antimicrobianos é formada por antibioticos, antifingicos e
antivirais.

Antioxidante: substancia que protege as células contra os efeitos prejudiciais dos radicais
livres, neutralizando-os ou estabilizando-os. Os antioxidantes sdo encontrados em
frutas, legumes, castanhas e graos.

Apoptose: processo de morte celular na qual uma célula passa por autodestruicdo. E a
maneira que o organismo tem de se desfazer de células danificadas ou desnecessarias.

Aterosclerose: condicao pela qual o material adiposo se acumula nas paredes das artérias,
formando uma placa grossa e endurecida. Essa placa reduz o fluxo sanguineo para o
coracao e pode causar dores no peito, ataques cardiacos ou derrames.

Bacteremia: presenca de bactérias no sangue. Costuma levar ao choque séptico e pode ser
fatal.

Beribéri: doenca causada pela falta de tiamina (vitamina B1) no organismo. O beribéri
pode afetar o sistema cardiovascular ou o sistema nervoso e é fatal, se ndo for tratado.
Essa doenca pode ser prevenida com uma dieta que contenha B1, rica em vegetais,

castanhas e graos.

Bdcio: condicao resultante da falta de iodo na dieta. O bécio faz a glandula tireoide
aumentar, levando a um inchaco visivel na frente do pescoco.

Carcindgeno: agente que causa cancer. Entre os carcindgenos conhecidos, estdo asbestos,
arsénico e fumaca de cigarro. Nos alimentos, os carcinégenos podem ser encontrados
em pesticidas ou em embalagens plasticas. Os carcindgenos também podem se formar
durante o processo de cozimento dos alimentos a altas temperaturas, como alimentos
grelhados, assados ou fritos.

Carotenoides: elementos quimicos produzidos de modo natural e com propriedades
nutritivas que existem no pigmento que da cor a frutas e legumes. Atuam como
antioxidantes e podem ser transformados em vitaminas essenciais pelo organismo.

Células B: linfécitos (globulos brancos) que desempenham importante papel na defesa do
sistema imunolégico contra os micrébios. As principais func¢des das células B sdo: criar
anticorpos contra antigenos, desempenhar o papel de células que detectam antigenos e,
em determinado momento, se desenvolverem em células de memoria B depois da
ativacao pela interacdo com o antigeno. As células B sdo um componente essencial do
sistema imunolégico adaptativo.



Células cancerigenas: células que perderam a capacidade de se dividir de modo
controlado, o que leva a uma divisdo e a um crescimento celular rapidos ou
desequilibrados, ou seja, ao desenvolvimento de tumores. Um tumor maligno (ou
canceroso) é formado por uma populacdo de células cancerosas que se dividem
rapidamente e que podem acabar migrando para outras partes do corpo.

Células dendriticas: tipo especial de célula que é um regulador-chave do sistema
imunolégico. Essas células capturam materiais estranhos, que posteriormente sdo
destruidos por outras células imunes.

Células exterminadoras naturais (NK): tipo de linfocitos (globulos brancos) componentes
do sistema imunologico. As células NK desempenham papel importante na defesa
contra as células anormais (displasicas), que poderiam se tornar tumores e cancer e
também contra as células infectadas por virus. Essas células distinguem as células
infectadas e tumores das células normais e ndo afetadas, reconhecendo os niveis de
mudanca de uma molécula de superficie chamada MHC (complexo principal de
histocompatibilidade). As células NK ativadas liberam granulos citotoxicos (que matam
as células), que, entdo, destroem as células anormais.

Células exterminadoras naturais T (NKT): subconjunto ou tipo de células T que tém
marcadores moleculares de células exterminadoras (NK) em sua superficie. Nao devem
ser confundidas com as células NK, porque essas compartilham propriedades tanto das
células T quanto das NK. Elas produzem interferon e outras moléculas quimioatraentes
que ativam uma reacao imune.

Células T ou linfécitos T: tipo de glébulos brancos que desempenham papel fundamental
na imunidade mediada pelas células. A abreviatura T, em células T, significa “timo”, o
principal 6rgdo responsavel pela maturacdo das células T. Diversos subgrupos
diferentes de células T foram descobertos, cada um com uma func¢do distinta. Entre
eles estdo as células de memoria T, responsaveis pela memoria imune a antigenos e
infeccoes anteriores, as células citotoxicas T, responsaveis por matar virus e células
anormais, além das células de auxilio e supressoras que controlam a reacao imune,
sinalizando a producao de células B e macrofagos.

Cretinismo: condicdo criada por deficiéncia de iodo ou horménio da tireoide durante o
desenvolvimento pré-natal. A condicdo é caracterizada por nanismo ou retardo mental.

Desintoxicagdo: esforco do corpo para reduzir a carga téxica transformando os agentes
irritadores em uma forma menos prejudicial, que pode ser rapidamente eliminada; ou
esforco do corpo para forcar a expulsdo de tais substancias por meio de canais de
eliminagcdo, como muco, urina ou pele.

DHA (dcido docosa-hexaenoico): acido graxo dmega-3 importante para o funcionamento
normal do cérebro e para o desenvolvimento do sistema nervoso. O corpo pode
produzir DHA a partir do 4cido alfalinolénico (ALA), encontrado em sementes e
vegetais, ou obté-lo diretamente de certos peixes, de suplementos derivado de algas, ou
de suplementos de 0leo de peixe.



Dieta padrdo norte-americana: habito alimentar de muitas pessoas de paises
desenvolvidos, principalmente dos Estados Unidos. E caracterizada pela alta ingestio
de produtos de origem animal, doces, 6leos, alimentos ricos em gordura e alimentos
processados. Esta fortemente associada as doencas cardiacas e a certos tipos de cancer.

Displasia cervical: mudancas anormais nas células da superficie do colo do ttero, parte
inferior do utero (ventre), que se abre sobre o alto da vagina. Apesar de essas mudancas
celulares ndo constituirem cancer, podem causar cancer do colo do utero se nao forem
tratadas ou removidas.

Doenga aguda: doenga com inicio ab-rupto e, normalmente, de curta duragao.

Doenga croénica: doenga caracterizada pela longa duracao e, normalmente, progressao
lenta.

Doencga de Crohn: condicdo caracterizada por inflamacdo do trato digestivo. Essa doenca
causa dor abdominal ou diarreia, o que pode levar a ma nutricao. A causa exata nao é
conhecida, mas esta associada a um problema com o sistema imunologico do corpo.

Enzima: tipo de proteina que aumenta a taxa de reacdo quimica, sem ser destruida ou
alterada no processo.

EPA (dcido eicosapentaenoico): acido graxo dmega-3 que tem a capacidade de reduzir a
inflamacao, inibir o desenvolvimento de cancer e proteger os vasos sanguineos. O EPA
pode ser obtido do peixe, suplementos de 6leo de peixe ou de levedura nutricional.

Escorbuto: doenca causada pela falta de vitamina C que pode causar fraqueza de modo
geral, anemia, problemas na gengiva e hemorragias da pele.

Fenol: composto quimico encontrado em produtos derivados das plantas que age como
antioxidante.

Fitoestrogénio: grupo de substancias quimicas encontrado em sementes e graos que pode
atuar como o hormonio estrogénio.

Fitoquimicos: diversos micronutrientes recém-descobertos presentes nos alimentos naturais
e que tém grande capacidade de maximizar as defesas do organismo contra o
desenvolvimento de doencas, protegendo inclusive contra toxinas e carcindgenos.

Flavonoide: composto polifenélico onipresente na natureza. Mais de quatro mil
flavonoides foram identificados em frutas e legumes coloridos. Sdo conhecidos por
terem propriedades antivirais, antialérgicas, anti-inflamatérias, antitumorais e
antioxidantes.

Flexitariano: pessoa que mantém uma dieta, em grande parte, vegetariana, mas que as
vezes ingere produtos de origem animal, como carne, frango ou peixe.



Gene: sequéncia de DNA de proteinas especificas que determina as caracteristicas de um
organismo. A informacdo armazenada nos genes é passada de geracdo a geragao.

Glucosinolato: classe de fitoquimicos protetores que ocorre naturalmente em vegetais
cruciferos (brécolis, repolho, couve, couve-flor etc.) Cerca de 120 glucosinolatos
diferentes auxiliam o organismo a eliminar carcindgenos e sdo responsaveis pelo sabor
levemente amargo dos vegetais cruciferos.

Homocisteina: proteina intermedidria na sintese do aminoacido cisteina, que aumenta como
resultado de certas caréncias nutricionais (principalmente de vitamina B12 ou folatos). O

seu aumento tem sido associado a doenca arterial coronariana (DAC) e a ataques cardiacos.
Indice de mortalidade: medicdo do nimero de mortes em uma populacéo.

Infecgdo hospitalar: infeccao que ocorre como resultado de tratamento em um hospital ou
unidade de atendimento médico.

Inibidor de angiogénese: substancia que inibe a angiogénese (crescimento de vasos
sanguineos). Todo tumor soélido precisa gerar o crescimento de novos vasos
sanguineos para se alimentar quando atinge determinado tamanho. Assim, um inibidor
de angiogénese age, indiretamente, para diminuir ou impedir o desenvolvimento de
tumores.

Inibidor de aromatase: substancia ou droga que inibe ou torna mais lenta a produgao do
hormonio estrogénio. Essas drogas costumam ser usadas no tratamento de cancer
relacionado ao desequilibrio de estrégeno, como cancer de mama e de ovario.

Inoculo: conjunto de micrdébios ou carga viral que entra no corpo.

Interferon: proteina produzida no corpo em reacao a presenca de patdgenos (virus,
bactérias, parasitas) ou células cancerigenas. Ele permite a comunicacdo entre as
células e aciona as defesas protetoras do sistema imunologico para eliminar patogenos
invasores.

Isotiocianatos (ITC): fitoquimicos que contém enxofre formados pelos glucosinolatos
presentes em vegetais cruciferos. Os ITC neutralizam os carcinégenos (substancias
causadoras de cancer), inibem a proliferacdo ou o crescimento acelerado das células e
induzem a morte celular.

Linfécitos: globulos brancos responsaveis pela protecdo contra doencas virais. Os trés
principais tipos de linfocitos sdo as células T, as células B e as células exterminadoras
naturais (NK).

Macrdéfago: grande célula necr6faga que envolve e destrdi as bactérias e outros residuos
estranhos. Os macrofagos estdo envolvidos na resposta imune e ajudam a destruir
bactérias, protozoadrios e células tumorais. Apresentam antigenos e liberam substancias
que estimulam outras células do sistema imunol6gico, como os neutroéfilos e as células



T, a se unirem ao ataque. Como os necrofagos, os macréfagos livram nosso corpo das
células envelhecidas e outros residuos.

Macronutrientes: gorduras, carboidratos e proteinas que fornecem calorias (energia) e sao
necessarias para o crescimento e funcionamento normais.

Maligno: tendéncia de um problema de saude, principalmente um tumor, a se tornar pior de
modo progressivo. Rotineiramente, a palavra se refere a um tumor canceroso. Um
tumor maligno (cancer) é capaz de se espalhar para os tecidos proximos.

Memoria imune: capacidade do sistema imunologico de reconhecer e lidar com um
patégeno ja conhecido. Se o organismo for reinfectado por um patégeno que ja
combateu anteriormente, tera uma subpopulacdo adaptada de células B a mao para
oferecer uma resposta secundaria rapida e especifica. Essa resposta secunddria costuma
ser tdo rapida e eficiente que sequer chegamos a perceber que fomos reinfectados.

Meningite: infeccdao potencialmente perigosa que afeta o cérebro e a coluna. A meningite
bacteriana é uma condi¢do mais séria do que a meningite viral.

Metilagdo: adi¢ao de uma simples molécula de quatro atomos (um atomo de carbono e trés
atomos de hidrogénio, conhecido como “grupo metil”) a uma substancia. A adi¢ao ou
remocdo de um grupo metil provoca mudangas no DNA e tém sido associada ao
desenvolvimento de cancer.

Micrébio ou micro-organismo: organismo vivo microscopico, como bactérias, fungos,
protozoarios ou virus. E discutivel se um virus vive ou ndo, uma vez que ele nao pode
se reproduzir fora de um hospedeiro, mas ainda assim é considerado um micrébio.

Micronutrientes: elementos essenciais da dieta, necessarios em pequenas quantidades para
diversas funcdes do organismo, mas que ndo sdo fontes de calorias. Entre os
micronutrientes estdo minerais, vitaminas e fitoquimicos.

Mucilagem: substancia densa e pegajosa produzida pela maioria das plantas.

Mudanga epigenética: mudanga intracelular na atividade e na expressao dos genes que nao
envolve alteragdes no codigo genético, mas que ainda assim é transmitida a no minimo
uma geracdo sucessiva. As mudancas genéticas podem resultar de fatores ambientais ou
externos.

Neutrdfilo: tipo de globulo branco que serve para combater infeccoes e doengas que
atacam o organismo. Os neutrofilos sao repletos de pequenos sacos de enzimas que
matam e digerem os micro-organismos. Uma quantidade maior de neutr6filos no
sangue € algo comum nas infeccdes bacterianas. Na fase inicial de uma infecgdo
bacteriana, os neutr6filos estdao entre os primeiros a reagir, atacando a inflamacao,
principalmente.

Nutritdrio: pessoa que tem preferéncia por alimentos e/ou uma dieta que promove a saide
com alto nivel de micronutrientes. Esta palavra foi cunhada pelo dr. Fuhrman.



Oncologista: médico que estuda, diagnostica e trata o cancer.

Osteoartrite: problema comum no qual as articulagcdes do corpo tornam-se rigidas ou
doloridas e dificeis de movimentar.

Osteoporose: doenga 6ssea comum na qual 0s 0ssos se tornam mais finos e menos densos
com o tempo.

Otite média: é normalmente chamada de infeccdo de ouvido ou inflamacdo do ouvido
médio.

Papilomas laringeos: tumores epiteliais benignos (ndo cancerosos) que afetam a laringe e o
trato respiratorio superior. Sdo causados pela infeccdo com o papiloma virus humano
(HPV).

Patégeno: agente infeccioso, como o virus, a bactéria e o fungo, que pode causar doengas.

Pelagra: doenga que ocorre quando uma pessoa ndo recebe niacina suficiente (uma das
vitaminas do complexo B) ou tripofano (um aminoacido). A pelagra pode causar
demeéncia, diarreia, doencas de pele e até a morte.

Placebo: pilula, medicacdo ou tratamento inativo usado em estudos como um padrdo com o
qual o tratamento ativo e experimental é comparado.

Prebidticos: alimentos ou suplementos que estimulam o desenvolvimento de probiéticos.

Probidticos: bactérias que ajudam a manter o equilibrio natural de organismos benéficos
(microflora) aos intestinos.

Radicais livres: atomos ou moléculas com nimero impar de elétrons. Os elétrons “sem
par” resultantes tornam o radical livre reativo e instdvel. Uma vez formados, os radicais
livres comecam uma reacao em cadeia que pode prejudicar componentes celulares
importantes, como 0 DNA. Os danos provocados pelos radicais livres podem resultar
em diversas doencas e até em cancer.

Raquitismo: doenca causada pela falta de vitamina D, calcio ou fosfato. Qualquer uma
dessas deficiéncias, em especial todas em conjunto, leva ao enfraquecimento dos 0ssos.

Residuo enddgeno: residuo que se forma dentro de um organismo, tecido ou célula.
Residuo exdgeno: substancia nociva que se origina fora de um organismo, célula ou tecido.

Streptococcus pneumoniae: tipo de bactéria que causa pneumonia, otite média (infeccao
de ouvido) e meningite bacteriana.

Vasos corondrios: vasos sanguineos que fornecem sangue ao musculo cardiaco.

Viruléncia: nivel potencial que uma espécie de micro-organismo ou virus tem de causar
doencas, conforme indicado por indices de fatalidade e/ou capacidade do invasor de



penetrar os tecidos do hospedeiro.
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