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Atencao

A Health Value Publications e os doutores Ignarro e Myers desenvolveram este
livro para fornecer informagdes sobre o tema abordado. E comercializado tendo em vista
que a editora e os autores nao sao responsaveis pela interpretagdo incorreta ou pelo
uso indevido das informagdes fornecidas. Todos os esforcos foram feitos para assegurar
que este livro seja o mais completo e preciso possivel. O objetivo deste livro é instruir. Os
autores e a Health Value Publications ndo assumem nenhuma obriga¢io ou
responsabilidade por pessoas ou institui¢des com relagdo a perdas, danos ou lesdes
causadas ou supostamente causadas, de modo direto ou indireto, pelas informagdes
contidas neste livro. As informagdes apresentadas no livro ndo tém o objetivo de substituir
o aconselhamento médico.

O autodiagnoéstico nao é recomendado. A assisténcia médica adequada é essencial para
uma boa satude. Caso apresente sintomas que indiquem alguma doenga, consulte um
médico—preferencialmente um naturopata, médico holistico, osteopata, quiropraxista ou
outro especialista em medicina alternativa. Caso esteja tomando algum medicamento sob
prescri¢do médica, o seu médico deve ser consultado antes de interromper o tratamento.

O Prémio Nobel é uma marca registrada da Nobel Foundation. A imagem de capa
de Saiide é riqueza mostra o prémio real recebido pelo Dr. Ignarro em 1998.

A Nobel Foundation ndo tem nenhuma ligagdo com os autores com relagdo a este
livro e ndo revisou, aprovou ou confirmou o contetudo de Saiide é riqueza.

Para mais informagdes, acesse www.healthiswealththebook.com
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“0 médico do futuro nao receitara
medicamentos, mas fara com que os seus
pacientes se interessem pelo cuidado da

estrutura humana, por uma dieta adequada
e pela causa e prevencao das doencas.”

- Thomas Edison






Introducao

VOCE SOFREU UMA LAVAGEM CEREBRAL. N¢s lhe diremos a verdade.

Igualmente ao resto de nds, fizeram com que vocé acreditasse em algumas ideias sobre

satde e doenga—uma mitologia médica—que o nosso amplo conhecimento cientifico nos
mostra que simplesmente néo so verdadeiras. Essas ideias estabeleceram o modo como
vivemos, cuidamos de nossa saude, prestamos assisténcia médica e morremos. Mas, como
mostraremos neste livro, essas ideias nao sao apenas incorretas, sao também falsas e prejudiciais
a sua saude, as suas financas e a sua qualidade de vida. Saber a verdade pode melhorar
drasticamente o seu bem-estar agora— e por décadas no futuro—, e também lhe dar mais
décadas para desfrutar a vida.

Os mitos da mitologia médica sao:

1. A doenga é inevitdvel 2 medida que o corpo humano envelhece, e todos nés
inexoravelmente passaremos de uma condi¢do de saide e vitalidade para um
estado de doenga e decrepitude.

2. A doenga representa um estado diferente da condicao de boa saude.

Uma vez contraida a doenga, a pessoa se torna um ser essencialmente
diferente.

4. Uma vez que a doenca se manifeste, ¢ s6 uma questao de tempo até
que ela “acabe com vocé”.

5. A progressdo (ou serd uma regressdo?) até uma doenga e estado de

invalidez cada vez mais graves ¢é irreversivel.

Vocé se percebe aceitando que essas ideias sao verdadeiras, muitas vezes sem nem ao
menos pensar sobre elas? Se vocé respondeu que sim, vocé ndo é o tnico. A falecida
jornalista Lynn Payer, autora do livro Disease Mongers: How Doctors, Drug Companies,
and Insurers are Making You Feel Sick (Vendedores de doengas: como médicos, empresas
farmacéuticas e seguradoras fazem com que vocé se sinta doente), escreveu que alguns
médicos, empresas farmacéuticas, grupos de defesa de pacientes e a midia se juntam
para gerar medo (e, consequentemente, uma vontade de receber tratamento) em
relacdo a pseudo-doengas, como as sindromes da “fadiga cronica” e das “pernas
inquietas”. A cultura e os meios de comunicagdo influenciam o modo como vemos o
N0sso corpo e a nossa satide tanto quanto as informagoes médicas.
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Como essa abordagem “centrada na doenga” funciona para nés? Nao é novidade
que o mundo desenvolvido estd passando por uma crise do sistema de satde. Familias
entram em faléncia devido ao rdpido aumento dos pregos de assisténcia médica para
enfermidades que seus planos médicos nao cobrem. Pessoas ficam debilitadas por
enfermidades que podem ser prevenidas quase por completo: doenga cardiovascular,
acidente vascular cerebral, diabetes, entre outras. O que esses processos de doengas tém
em comum ¢ que eles sdo exacerbados e, em alguns casos, causados por hdbitos tipicos
do estilo de vida ocidental: ndo praticar atividade fisica suficiente, sofrer de estresse
psicoldgico cronico, comer muitos alimentos ricos em gordura ou com poucos
nutrientes, beber dlcool e adotar comportamentos prejudiciais a satide, como fumar.
Quase sempre esses habitos resultam em obesidade, doenga cardiovascular, ataque
cardfaco, acidente vascular cerebral, cAncer ou depressio—enfermidades que matam
70% das pessoas. Milhares de estudos e testes clinicos mostraram de modo conclusivo
que 70% das doengas fatais se desenvolvem devido ao estilo de vida. Como alguém ja
disse: “Encontramos o nosso inimigo, e somos nds mesmos”.

Por que esse conhecimento nao nos incentivou a melhorar a nossa satide? Isso
ndo aconteceu porque fomos bombardeados por propagandas contradizendo o
nosso novo conhecimento, propagandas promovidas por um grupo de um complexo
médico-industrial de $2,4 trilhoes, justamente quando comegédvamos a entender as
origens das doengas. Esse grupo divulga a prevencdo de doengas, mas a verdadeira
mensagem dele é que ndo devemos ser responsaveis por nossa prépria saide. Em vez
disso, devemos depender do préximo medicamento bem sucedido para curar todas as
nossas enfermidades. E uma mensagem que nos tira nossas forgas. A assisténcia médica
se deteriorou até chegar a uma situagdo em que esperamos ficar doentes, e depois temos
a esperan¢a de que um médico seja capaz de tratar de nossos sintomas sem nunca ter
descoberto ou diagnosticado o problema ou os problemas subjacentes. Mas a assisténcia
médica pode e deve ser algo bem melhor: uma
colaboragdo entre pacientes informados e
médicos que estdo abertos a todos os aspectos
da medicina convencional e complementar. A
verdade é que cada um de nés é seu melhor
médico.

Um novo jeito de ver a
saude

A missdao de Satide é riqueza nao é
criticar a medicina convencional. Especialistas
em medicina natural e em medicina

complementar concordam que quando
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alguém tem um problema sério, independente de ser uma dor no peito ou um acidente
de carro, o melhor lugar para seu tratamento é um hospital ocidental com aparelhos de
alta tecnologia. Mas quando se trata da prevengao de doengas e da melhora da harmonia
interna do corpo humano, a assisténcia médica convencional deixa muito a desejar. Seu
foco costuma ser o tratamento dos sintomas depois que a pessoa fica doente.
Qualquer énfase em nutrigdo, suplementagdo de vitaminas e minerais, exercicios,
meditagdo, ou acupuntura tende a ser ridicularizada como “curandeirismo’, apesar dos
beneficios comprovados de cada um desses tratamentos terapéuticos. Na verdade,
"assisténcia a doenca" seria uma expressdo mais adequada para denominar a
abordagem utilizada pelo sistema atual.
A nossa missdo é transformar para sempre o modo como vocé pensa sobre a
doenga e a satide. Ao mudar a sua perspectiva, vocé mudard as suas escolhas, e escolhas
melhores resultardao em uma melhora impressionante de sua saude, energia e
longevidade. O que vocé pensaria se disséssemos que vocé pode evitar ficar doente
simplesmente promovendo o funcionamento mais adequado de seu corpo? Como
reagiria se redefinissemos o conceito de doenga? O que aconteceria se contdssemos
que a doenga nao é o fim inevitdvel de nossas vidas, mas que, se cuidado de modo
adequado, o corpo continuard a funcionar da melhor forma até mesmo em uma idade
avangada? Vocé acreditaria em nds? Continuaria lendo?
E verdade. Nestas pdginas apresentaremos uma redefini¢ao fundamental dos
conceitos de doenga e de satde. Abaixo estdo listados os principios fundamentais sobre
os quais Satide é riqueza se baseia:
1. Doenga é apenas uma palavra que a medicina convencional criou para
descrever processos complexos que se desenvolvem durante
um longo periodo de tempo, e ndo em poucos dias ou semanas.

2. A doenga ndo é um estado inalterdvel, mas um processo reversivel
e que pode ser evitado.

3. Na verdade, a doen¢a nada mais é do que uma série de sintomas, os quais
descreveremos com detalhes, que o seu corpo mostra para avisi-lo sobre
a deficiéncia de certos nutrientes essenciais.

4. Avitalidade é o estado natural do organismo humano e pode persistir

por muito tempo até a velhice.

Vamos analisar a palavra doenga. Vem do latim dolentia: padecimento. Sua
presenca indica que a pessoa padece e que o corpo ndo esta tranquilo e confortavel
como deveria estar. O seu corpo estd mostrando que estd longe do nivel mais alto
de satide. Quando analisamos o conceito de doenga, levando em conta a defini¢ao
verdadeira, podemos mostrar que o que geralmente acreditamos ser um processo
organico anormal que nos devora por dentro—um mau funcionamento de nossa
madquina biolégica—na verdade é um processo que resulta da deficiéncia.
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Em vez de falar sobre doengas,
deveriamos falar sobre as deficiéncias que
causam as disfungoes. Dizemos isso porque
todo corpo humano necessita de um certo
nivel de elementos essenciais—vitaminas,
minerais, aminoacidos, lipidios,
antioxidantes, etc.—para funcionar de
forma 6tima. Para cada pessoa, esse nivel
¢ tnico, o motivo pelo qual a assisténcia
médica deveria ser personalizada, em vez
de ser oferecida de modo padrdo para
uma série de sintomas, sem levar em
consideragdo cada individuo. O que
chamamos de doenga na verdade é um
estado de disfun¢do que ocorre quando
uma deficiéncia desses elementos
essenciais se desenvolve, ao longo do
tempo, em um certo tipo de tecido. Por
exemplo, quando o musculo cardiaco ndo

recebe a coenzima Q10 por 40 anos, o
resultado é a doenca cardiovascular. A doenga cardiovascular ndo apareceu de repente.
Ela se desenvolveu aos poucos a medida que a deficiéncia da enzima causava a
degeneragdo do musculo cardiaco.

A boa noticia é que, para reverter esse processo—ou “curar” a doenga—s6 é
preciso fornecer ao corpo os elementos que ele necessita para recuperar a fungao
sauddvel. Quanto maior o dano, mais tempo levard para que os niveis adequados de
nutrientes essenciais—que chamamos de “nutrientes poderosos”—restaurem a saude
total, mas isso acontecerd. Essa ¢ a assisténcia médica holistica, integral e de longo
prazo em sua melhor forma: tratar a disfun¢do subjacente, em vez de prescrever um
medicamento que trate apenas os sintomas.

A conexao entre a saude e as financas

Se conhecimento é poder, entdo isto deve fazer vocé se sentir um super-homem.
Isso é um retorno ao fortalecimento e a uma sensagdo de controle sobre como vocé
se sente, como se vé e como envelhece, e até mesmo sobre quantos anos vocé vive.
E a antitese do sistema “simplesmente tome um comprimido”. Quando vocé se
esquece da palavra doenga e se concentra em corrigir uma deficiéncia, o poder
sobre a sua satde volta para as suas maos. Imagine um mundo baseado nos principios
da medicina funcional, na qual a assisténcia médica é personalizada para cada paciente, o
médico e o paciente trabalham juntos como uma equipe, e o ponto crucial do tratamento
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médico é a prevencdo das disfungoes
por meio da recuperagio e da
manuten¢gdo do equilibrio mais
adequado de todos os sistemas do
corpo.

Nesse mundo, em vez de sofrer de
um problema de satde grave seguido
de outro a medida que envelhecemos,
poderiamos antes de mais nada tomar
conta de nosso bem-estar e aumentar
drasticamente as changes de ndo
ficarmos doentes. E claro que isso nao
quer dizer que vocé encontrard uma
“fonte da juventude da nova era”. Vocé
ainda envelhecerd, sofrerd de alguns
problemas fisicos, e morrerd algum
dia, assim como qualquer outra
pessoa. Mas vocé pode adiar o inicio
da invalidez por décadas e ainda
permanecer ativo e sauddvel quando
tiver oitenta ou noventa anos, ou até

mesmo quando for mais velho, se

repensar o que o termo doen¢a
significa e se escolher se fortalecer. Em outras palavras, um mundo diferente é
possivel. Um mundo em que a nossa satide, a medida que a nossa vida passa, fica
cada vez mais sob o nosso controle.

Mas mudangas como essas s6 acontecerao se vocé modificar o seu pensamento
em relagao a doenga, e isso s6 ocorrerd se vocé entender as conexoes entre a satide e
as finangas. Este livro se chama Satide é riqueza por duas razdes. Em primeiro lugar,
manter uma 6tima satide é uma das melhores maneiras de proteger o seu bem-estar
financeiro e de aumentar a sua riqueza ao longo do tempo. Em segundo lugar, os
conceitos por trds de um investimento financeiro bem sucedido sdo similares as
nossas ideias em relagdo a doenga e a satide. Mais adiante, trataremos desse assunto
com mais profundidade, mas basicamente vocé deve aplicar os mesmos principios que
utiliza para gerar a sua riqueza durante um periodo de trabalho de trinta ou quarenta
anos para manter a saiide de seu corpo 6tima.

A saide é como uma conta de investimento. Quando vocé se encontra em um
perfeito estado de vitalidade e consome todos os nutrientes poderosos que os seus
tecidos precisam para funcionar da melhor maneira, o saldo de sua “conta de satde”
estd 100%, como deveria ser. Mas quando vocé sofre uma deficiéncia de nutrientes
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essenciais, é como se vocé estivesse retirando dinheiro dessa conta. A principio, hd
muito dinheiro na conta, entdo pequenos saques ndo fazem muita diferenca. Mas ao
longo do tempo, o seu saldo comega a diminuir de verdade e chegard um momento em
que vocé ndo poderd pagar as suas contas. Vocé comega a apresentar um “déficit de
vitalidade”, e o seu corpo reflete isso desenvolvendo os problemas que diagnosticamos
como doenga. Vocé s6 poderd recuperar a saude se colocar “dinheiro” na conta—se
recuperar o equilibrio de nutrientes essenciais.

Esta incrivel semelhanga entre a satde e as finangas resulta em dois novos termos

que, para nos, substituem os termos desatualizados e vagos “doenga” e “saude”:

BioDebt: O estado de deficiéncia nutricional que esvazia a
sua conta de sadde.
BioWealth: O estado de abundéncia nutricional que

resulta na fun¢ao 6tima.

Em breve, trataremos com muito mais profundidade desses dois conceitos
e da conexdo entre a BioWealth ¢ a riqueza financeira. Mas, para iniciar a
discussao, afirmamos que, a fim de promover a0 maximo o bem-estar, ja
passou da hora de comegarmos a aplicar as mesmas disciplinas que utilizamos
para criar um bem-sucedido fundo de aposentadoria.
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Sobre nos

As referéncias cientificas do Dr.
Louis Ignarro sdo as melhores
possiveis. Em 1998, ele recebeu o
Prémio Nobel de Medicina, junto
com Robert E. Furchgott e Ferid
Murad, por suas descobertas
revelando a poderosa capacidade do
6xido nitrico (ou NO) de melhorar
a saide cardiovascular e prevenir
doencas cardiacas. Seu trabalho
revoluciondrio—a base para o seu
best seller de 2005, NO More Heart
Disease (NO - O fim das doengas
cardiacas)—fez com que o Dr.
Ignarro se tornasse talvez a maior

autoridade mundial em tratamento

nutricional para a satde cardiaca,
além de possibilitar o desenvolvimento do Viagra. Ele é doutor em farmacologia,
professor titular de farmacologia na Universidade da Califérnia, Los Angeles
(UCLA), e professor visitante na Universidade Rei Saud em Riad, na Arébia Saudita.

O Dr. Ignarro se dedicou a pesquisa cientifica por mais de 30 anos, com o objetivo
de entender o papel incrivel do ¢xido nitrico na melhora da satide humana. Uma de
suas descobertas mais importantes é que os antioxidantes, que reduzem o dano celular
causado pelos radicais livres, também aumentam os niveis de éxido nitrico ao proteger
as paredes dos vasos sanguineos—que secretam 6xido nitrico—contra danos. Ele
recebeu diversos prémios além do Prémio Nobel, incluindo o Prémio de Cientista
Emérito, em 2008, da Associagdo Americana do Coragio e, em 2007, uma Medalha de
Meérito da Academia Internacional de Ciéncias Cardiovasculares. Ele edita o jornal Nitric
Oxide: Biology and Chemistry (Oxido nitrico: biologia e quimica), faz parte de diversos
conselhos consultivos cientificos, e viaja ao redor do mundo para falar a profissionais e
ao publico em geral sobre o incrivel poder do 6xido nitrico.

Embora a sua pesquisa seja pessoalmente recompensadora e tenha um grande
impacto no mundo cientifico, o Dr. Ignarro espera que a publicacdo de Satide é riqueza
atraia e beneficie um publico mais amplo, com o qual possa dividir o seu conhecimento
sobre o funcionamento do corpo a partir de um ponto de vista bioquimico e fornecer

uma no¢ao fundamentada da importéncia da boa nutrigao.
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O Dr. Andrew Myers é um médico naturopata cuja carreira se baseia em uma
abordagem natural, baseada em suplementos e centrada na alimentagdo para promover
uma saude geral e a preven¢do de doengas por meio de uma mudanga terapéutica do
estilo de vida. Um palestrante e defensor do poder de uma abordagem nutricional
natural para melhorar a satide, ele também é o autor de Simple Health Value (O simples
valor da saude), um livro sobre cinco mudangas ficeis que as pessoas podem fazer
para melhorar a satde.

Os doutores Ignarro e Myers estao trabalhando juntos para definir um novo
paradigma para a progressdo da degenera¢ao dos corpos humanos.

Saiide é riqueza é um livro baseado em provas sélidas, e ndo estd cheio de
especulagdes pseudo-cientificas ou promessas exageradas sobre os chamados
“alimentos maravilhosos”. O Dr. Ignarro era tdo cético quanto a maioria dos médicos
ocidentais sobre a capacidade que os alimentos tém de funcionar como medicamentos
antes de comegar a ver com os proprios olhos os beneficios incriveis dos suplementos
de 6xido nitrico e dos alimentos nos vasos do sistema cardiovascular. A antiga
filosofia de que “se existe uma doenga, existe um remédio contra ela...” definitivamente
era a cultura em que ele estava imerso. Mas a medida que observava a quantidade
crescente de evidéncias empiricas que comprovavam os efeitos poderosos dos
aminodcidos e de outros nutrientes essenciais, ele foi obrigado a repensar sua postura.
A mente dele é cientifica, questionadora e rigorosa, e quando se deparou com
evidéncias impressionantes da capacidade dos 10 Nutrientes Poderosos de prevenir
e até mesmo reverter danos e disfuncdes, ele ficou convencido de sua eficdcia.

Este livro é uma sintese de nossa experiéncia combinada de 50 anos como
pesquisador cientifico e como médico naturopata, respectivamente. A nossa visao
sobre saude e preven¢do de doengas é baseada em nossa experiéncia clinica e
laboratorial, combinada com o conhecimento adquirido por meio de milhares de
estudos publicados que sintetizamos em nossa teoria unificada sobre a progressao de
doengas degenerativas. A pesquisa tradicional tem um campo de visao estreito: observa
uma unica enfermidade, um unico nutriente ou um unico medicamento. Muito
poucos estudos foram realizados para estudar simultaneamente os efeitos dos diversos
nutrientes que podem influenciar a nossa satide. Ao realizar a nossa sele¢ao de estudos
entre uma grande quantidade de pesquisas atuais, conseguimos examinar a interagao
dos nutrientes dentro das vias bioquimicas e das fungdes fisiolégicas do corpo. Esse
trabalho revelou relagdes vitais entre nutrientes especificos e tecidos saudédveis—
relagdes que mostram uma conexdo inquestiondvel entre a suplementagdo de

nutrientes e a BioWealth.
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Fortes provas cientificas apoiam
todas as nossas conclusoes. A medida que
a crise do sistema de sadde piora e que
cresce 0 ntimero de defensores da ideia de
que 0 nosso sistema atual de “assisténcia
a doenga” deve ser substituido por uma
abordagem nova, diferente e melhor,
acreditamos que estamos assistindo ao
inicio da era da medicina do corpo e da

saide como um todo.

Como Saiide é riqueza
esta organizado

Agora que vocé nos conhece um
pouco melhor, vamos apresentar a
vocé a estrutura do restante do livro.
Os nossos objetivos com Saiide ¢

riqueza sao oferecer uma nova

defini¢ao do conceito de saude e
fornecer novas ideias sobre como as doencas devem ser vistas. Também queremos
apresentar informacdes especificas sobre como a melhora didria de sua saude pode
proporcionar beneficios financeiros significativos ao longo de sua vida. Como uma
forma de fundamentar as nossas recomendagdes de acordo com os problemas de satide
que muitos de nés sofrem, decidimos nos focar nas trés “sindromes de saude” a
seguir, que sdo conhecidas por todos os norte-americanos:

1. Obesidade, diabetes tipo 2 e doenga cardiovascular.

2. Osteoartrite e osteoporose.

3. Estresse cronico, insénia e depressao.

Suspeitamos que vocé se perguntard por que resolvemos agrupar essas
enfermidades em sindromes em vez de tratd-las separadamente. N6s temos duas
razdes, e se vocé compreendé-las, podera utilizar melhor este livro. Em primeiro lugar,
muitos dos 10 nutrientes essenciais que analisamos sio usados nas mesmas
combinagdes para tratar cada uma das enfermidades nos grupos de doengas que
listamos com uma de nossas sindromes, portanto, 0 mesmo tratamento para cada uma
das enfermidades seria redundante. Em segundo lugar, e o mais importante, as

enfermidades que sdo listadas como uma sindrome tendem a se agrupar, sendo que
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uma enfermidade resulta na outra do mesmo grupo. Individuos obesos tém muito
mais probabilidade de desenvolver diabetes tipo 2 do que outras pessoas, 0 que, por sua
vez, aumenta o risco de desenvolver doenca cardiaca. A inatividade fisica em pessoas
mais idosas pode resultar em artrite, o que geralmente imobiliza ainda mais as pessoas
e pode levar ao desenvolvimento de osteoporose, principalmente em mulheres no
pds-menopausa.

Se vocé analisar essas progressdes como sindromes interconectadas, ¢ muito mais
provavel tratar a origem do problema especifico—uma dieta insuficiente ou a falta
de atividade fisica geralmente é a origem da obesidade, por exemplo—do que
simplesmente prescrever um medicamento que elimina um sintoma especifico,
como a falta de ar constante, e a0 mesmo tempo ignorar a doenga cardiaca subjacente,
que muitas vezes se desenvolve devido a obesidade.

Em Satide é riqueza queremos ensind-lo a maximizar a satide natural de seu
corpo—a sua BioWealth—por meio da “engenharia reversa” do processo da doenga,
com o objetivo de prevenir a disfun¢do. As doengas e seus sintomas associados e
bem conhecidos —como a dor no peito da doenca cardiaca, os ossos frageis da
osteoporose ou a letargia da depressio—sdo somente os resultados finais de processos
longos e até o momento invisiveis que podem ser eliminados por meio da nutrigao.
Nos iremos focar o brilhante destaque da ciéncia sobre esses processos para revelar

a vocé a verdadeira natureza deles.

22

Satde é riqueza



Como utilizar este livro

Este livro tem uma estrutura que consideramos unica. Esperamos que ela facilite
ao médximo a sua compreensdo do material apresentado. Primeiro, apresentamos o
que é chamado de “doenca” e analisamos o que ela é realmente. Em seguida, estudamos
com profundidade as trés sindromes que listamos acima: obesidade, diabetes tipo 2 e
doenca cardiovascular; estresse cronico, insdnia e depressdo, e osteoartrite e
osteoporose.

A seguir, apresentamos capitulos separados para cada um dos 10 nutrientes
poderosos que descrevem cada um dos nutrientes, suas fung¢ées, onde podem ser
encontrados e por que sdo importantes. Em cada um desses capitulos também
listaremos todas as enfermidades especificas—das sindromes mencionadas e outras
enfermidades—que podem ser tratadas com o uso do nutriente, e por que o
nutriente é ttil contra essas enfermidades.

Adicionamos quadros informativos interessantes ao livro para apresentar dados
breves sobre os nutrientes poderosos, as sindromes de satide e outros aspectos
fascinantes da satde e da medicina natural. Vocé também verd que as paginas de cada
capitulo dos nutrientes poderosos estao marcadas com uma cor associada. Sempre
que vocé encontrar informagdes sobre um nutriente nos quadros informativos, vocé
rapidamente poderd pesquisar mais informagdes sobre ele usando as pdginas
codificadas com cores para localizar o capitulo correspondente. As diferentes cores

dos nutrientes poderosos sdo:

Acido alfa-lipoico
Aminoacidos
Antioxidantes

Picolinato de cromo
Coenzima Q10
Acidos graxos essenciais (EPA e DHA)
Glucosamina
Cha verde
Roma

Vitamina D
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Esperamos que esse sistema o ajude a aproveitar melhor este livro e que facilite suas
pesquisas.

O nosso site—www.healthiswealththebook.com—também oferece informacdes
adicionais.

A nossa maior intengao é que este livro o inspire a assumir o controle de sua prépria
saude e longevidade. Esperamos que ele o motive a estabelecer uma meta de viver até os
cem anos de maneira ativa e pré-ativa, e de fazer escolhas inteligentes para prevenir
a deficiéncia e a degeneracdo em seu corpo antes que esse processo se inicie.
Provavelmente pela primeira vez na histéria ocidental as chances e as oportunidades de
se fazer isso estdo disponiveis para vocé. Vocé tem o poder de reformular o sistema de
assisténcia médica para vocé mesmo e de se tornar um pleno associado de sua propria
saide. Esperamos que este livro seja o primeiro passo—um primeiro passo
gigantesco—de um processo de varias dimensdes para desenvolver a forga total de
sua propria satde, retomar o controle de seu corpo, e viver com toda a vitalidade
possivel. Se vocé tomar a iniciativa e fizer o trabalho, vocé melhorard a sua vida de
um modo que vocé dificilmente pode imaginar agora. Ficamos felizes com o sucesso
que voce terd!

A sua saude,

Dr. Louis Ignarro
Dr. Andrew Myers
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Capitulo Um
Por que saude é riqueza

Recebi a conta de minha cirurgia. Agora eu sei por que
aqueles médicos estavam usando mdscaras.
—James H. Boren, politico e humorista

Este é um livro sobre satde, entdo deixaremos as discussdes sobre a teoria
econdmica, as agdes de cobrangas e os empréstimos de alto risco para aqueles que sao
qualificados para falar sobre isso. Mas ndo podemos ignorar uma realidade econémica
simples e brutal: custa muito caro ficar doente neste pais. A saide e a riqueza estdo
interligadas de forma complexa, e as estratégias e os modos de pensar que funcionam
para uma também funcionam para a outra. E por esse motivo que criamos os termos
“BioDebt” e “BioWealth” para substituir os termos desatualizados “doenca” e “saude”.
Se vocé cuidar de sua satide com 0 mesmo pensamento e consideragao de longo prazo
que vocé utiliza quando vocé investe o seu dinheiro, é provavel que vocé ndo sé tenha
uma vitalidade maior durante a vida, mas também economize centenas ou até milhares
de ddlares em dinheiro que vocé ndo precisard gastar com a sua saide nas préximas
décadas.

A cada 30 sequndos nos Estados

Unidos, alguém declara faléncia devido, em parte,
aos altissimos custos do tratamento de problemas

de satide graves sem seguro de satde. O nosso
colapso economico, que eliminou milhoes de
empregos e de beneficios de saiide, apenas
agravou esse problema.
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0 custo da BioDebt

De acordo com os nimeros do Escritério do Censo dos EUA, o custo médio de
uma internagao nos EUA no momento em que o censo foi realizado era de mais de
$ 7,000. Ntimeros mais recentes da Unido Nacional dos Servicos de Satde contam uma
histéria ainda mais terrivel:

+ Em 2007, o custo do seguro de satide para uma familia de quatro pessoas era
de $ 12,100.
+ Até 2011, a previsao é de que os gastos com assisténcia médica nos EUA

cheguem até $ 3 trilhdes ao ano, um nimero quatro vezes maior do que o
gasto com a defesa nacional.

+ Um em cada quatro norte-americanos diz que a familia ja teve problemas para
pagar pela assisténcia médica durante o ano passado, um nimero 7% maior
do que nos ultimos nove anos. Cerca de 30% diz que alguém na familia
atrasou o pagamento da assisténcia médica no ano passado.

+  Um estudo realizado pela Universidade Harvard em 2007 mostrou que a média
de divida médica que exige gasto de dinheiro para aqueles que declararam
faléncia era de $12,000. No estudo, pode-se observar que, ao contrério do
que geralmente se acredita, 68% daqueles que declararam faléncia tinham
um seguro de saide. O estudo também descobriu que 50% de todas as
declaragdes de faléncia eram, em parte, o resultado de despesas médicas que
ndo puderam ser pagas.

+ No inicio de 2009, um relatério do Departamento de Satide e Servigos Humanos
nos EUA anunciou que, mesmo quando a economia estava em queda e mais
pessoas estavam perdendo o seguro de saude, os custos da assisténcia médica
estavam aumentando para uma média sem precedentes de $8,160 por homem,
mutlher e crianga nos EUA—, sendo que a previsao era de que esses custos
subissem para uma média de $13,100 por pessoa até 2018, o que representa o
namero surpreendente de 20% de todos os gastos em nossa economia.

+ Conforme a recessao reduz as receitas fiscais, o enorme fundo fiducidrio para
hospitais da Medicare estd ficando sem dinheiro mais rapidamente do que o
esperado, e pode se tornar insolvente em 2016—trés anos antes do que o
previsto anteriormente.

Uma deficiéncia cronica de nutrientes poderosos essenciais nao s6 pode fazer
com que o seu corpo se afaste do estado natural de saude e vitalidade, como também
pode causar estragos em sua estabilidade financeira. Por isso a chamamos de
“BioDebt”. Como as dificuldades financeiras sérias aumentam o seu nivel de estresse
cronico e vocé se encontra preso em um circulo vicioso—a doenca leva a uma
pressdo financeira, o que resulta em mais estresse, que causa ainda mais disfun¢oes
e degeneragao—e o circulo continua assim.
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estresse cronico negativo faz com que mais pessoas

aumentem a BioDebt do que qualquer outro fator. 0

estresse, por si s, nao é algo negativo. No entanto, as
consequéncias psicoldgicas de ativar constantemente a reacao de
“lutar ou fugir” sao devastadoras para a nossa satde. 0 “eustress”,
um termo criado pelo endocrinologista Hans Selye para descrever
o aumento euférico dos batimentos cardiacos que sentimos
quando temos um prazo a cumprir, na verdade, nos beneficia ao
aumentar a nossa capacidade de desempenho. Com o estimulo do
sistema nervoso simpatico, as glandulas suprarrenais liberam
hormoénios potentes em nossa corrente sanguinea. As nossas
mentes aceleram, a nossa pressao sanguinea aumenta e temos
uma explosdo de euforia. Nao ha nada de errado com esse tipo de
estresse, em pequenas doses.

Mas a reacdo do estresse negativo foi desenvolvida um
milénio atras para nos ajudar a escapar de predadores. Ela foi
feita para ser ativada por alguns minutos e desativada logo
depois, quando o perigo passar, e ndo para funcionar 24 horas
por dia, 7 dias por semana. Mas estimulado pelas preocupacoes
profissionais, pelos desastres da Wall Street, pelo transito, pelas
familias afastadas, pela Guerra do Iraque e por milhares de
crises, o nosso “circuito de estresse” parece estar preso na
posicao “LIGADQ”. Como Marnell Jameson escreveu no Los
Angeles Times, em um artigo sobre um estudo do estresse nos
EUA: “0 estresse cronico ndo resolvido enfraquece o sistema
imunolodgico, o que nos deixa mais suscetiveis a infec¢des, como
os resfriados comuns e outras viroses. A medida que o estresse
aumenta, o0 mesmo acontece com a inflamacdo, o que eleva a
probabilidade de desenvolver doencas como acidente vascular
cerebral, artrite, diabetes tipo 2, doenca periodontal e fraqueza.
Além disso, estudos mostram que os efeitos cumulativos de
estresse psicoldogico ndo resolvido contribuem para o
surgimento de doencas cardiacas e de pressdo alta”.



O dinheiro ndo serve apenas para comprar bens tangiveis como comida, roupas e
imdéveis, aumentar o seu fundo de aposentadoria ou estimular a economia. A posse
de dinheiro também influencia o bem-estar e a longevidade. Em 2004, pesquisadores
da Fundagdo da Familia de Henry J. Kaiser descobriram que aumentos no custo de
assisténcia médica estdo relacionados com as redu¢des na cobertura de seguros de
sadde. A medida que o custo dos seguros aumenta, um ntimero menor de pessoas tém
cobertura médica, e muitas delas também adquirem uma cobertura de baixa
qualidade que as deixa vulnerdveis a dividas de altas porcentagens dos custos quando
receitas ou procedimentos médicos caros sao considerados necessarios, ou as obriga
a pagar uma grande quantidade de dinheiro antes mesmo do inicio da cobertura do
seguro a cada ano. Quando as pessoas nao tém condigdes de pagar por um seguro
de satdde, elas param de procurar por importantes cuidados preventivos—para
cuidados que ndo sdo provocados por sintomas—como os exames fisicos regulares
e os exames de deteccao de cancer. Elas param de buscar cuidados que possam exigir
exames médicos antes de que os problemas se tornem maiores.

Enquanto escrevemos isso, as discussdes dos setores ptiblicos e privados sobre a
reforma da assisténcia médica estdo se tornando cada vez mais intensas. A mudanca
pareceria inevitdvel. Mas ja escutamos diversas vezes que a assisténcia médica seria
reformada “em breve”. O sistema que fornece servigos relacionados a saude para
milhdes de norte-americanos é complexo, estd arraigado e é lucrativo para
organizagdes corporativas de assisténcia médica e para empresas farmacéuticas. A
implementa¢do de qualquer mudanga significativa poderia levar muitos anos. Sera que
podemos arcar com as despesas e esperar até que a reforma seja promulgada, sem saber
quando isso acontecera ou qual soluc¢do serd apresentada? Para nds, a resposta é um
sonoro “nao”. Estd na hora de reformar o futuro de nossa satde, e essa reforma comeca
quando vocé entende a forte conexao entre a riqueza e a saude.

A saude é como um investimento

Existe um motivo para a criagio do termo BioWealth, que significa viver em um
estado de mdxima vitalidade e energia que traz riqueza para varias dreas diferentes de
sua vida. Em primeiro lugar, nesse estado, vocé se sente maravilhosamente bem, tanto
mental quanto fisicamente. Vocé é capaz de ter uma vida totalmente ativa e fazer as

A

coisas que vocé gosta em vez de ficar parado observando tudo porque vocé “nao tem
energia”. Em segundo lugar, vocé é capaz de reduzir ao minimo as consultas a
profissionais da saide, o que diminui os seus gastos e o impacto em seu tempo,
eliminando o estresse que geralmente acompanha a BioDebt grave. Imagine
consultar o seu médico apenas uma vez ao ano, para realizar um exame fisico tranquilo
e de rotina, e ter uma conversa pessoal e colaborativa sobre todas as coisas que vocé estd
fazendo corretamente para manter o seu corpo funcionando da melhor maneira. Essa

ndo seria uma mudanga reanimadora?
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Quando vocé esquecer a terminologia diferente e analisar os objetivos
envolvidos, vocé descobrird que a satde e as finangas pessoais sao dois lados da
mesma moeda. Para ambos, o ideal é fazer pequenos investimentos regularmente
por um longo periodo de tempo para obter grandes ganhos ap6s trinta ou quarenta
anos.

Talvez o melhor exemplo disso sejam os juros compostos, que Albert Einstein
chamou de “a for¢a mais poderosa do universo”. A atitude de guardar pequenas
quantidades de dinheiro todos os meses resulta em uma quantia bem grande de
dinheiro, quando os juros compostos entram em cena. Se aos 25 anos vocé comegar a
economizar $200 por més, e vocé ganhar uma média de 8% ao ano com essas
economias, quando vocé tiver 65 anos, vocé terd depositado apenas $96,000, mas
o valor que vocé terd economizado serd de $705,872, sem inflagdo. Esse é um valor
considerdvel para uma poupanga.

Para dar outro exemplo, vamos considerar o que acontece quando vocé caminha
regularmente. Digamos que vocé vé para o trabalho de trem, mas comece a descer do
trem a uma distancia de 1,5 km do escritério e andar o restante do caminho, e que
vocé também ande 1,5 km para chegar ao trem e voltar para casa. Se vocé trabalha
cinco dias por semana, vocé estaria caminhando 15 km a cada semana, —1,5 km para
ir ao trabalho e 1,5 km para voltar para casa. Se vocé pesar 90 quilos quando comegar
a fazer isso, vocé queimara aproximadamente 265 calorias por dia, ou 1.325 calorias
por semana, apenas fazendo essas caminhadas. Vocé perderd 0,5 kg a cada 3.500
calorias queimadas, entdo se vocé continuar a ter essa rotina de caminhada todos os
dias de trabalho por um ano e nao aumentar a quantidade de calorias que vocé ingere,
vocé perderd aproximadamente 8 quilos—apenas caminhando cinco dias por semana.
Se o seu objetivo for emagrecer até o peso saudavel de 77 quilos, vocé conseguira fazer
isso em 18 meses—sem nenhuma outra atividade fisical Assim como em um
investimento, pequenas medidas tomadas regularmente por um longo periodo podem
resultar em mudangas incriveis em seu peso, estado fisico e na BioWealth em geral.

Quando vocé se foca na satide e em manter o melhor funcionamento do corpo, em
vez de colapsos e degeneracdo, ¢ bem mais provével que vocé faca os mesmos tipos de
investimentos em sua saide que se espera que vocé esteja fazendo em seu futuro
financeiro. Fazer isso é 16gico de um ponto de vista financeiro. Neste caso, faz muito
sentido gastar 10 centavos por dia em um suplemento de vitamina C quando vocé
descobre que, se vocé fizer isso, podera prevenir um ataque cardiaco em vinte anos que
poderia custar $250,000. Nao interromper a disfungao em nivel celular é basicamente
igual a ter uma divida que vocé ndo estd pagando. Ela aumenta e se acumula, além de
afetd-lo negativamente. Ao longo do tempo, quando ela chega a um nivel critico, as coisas
comegam a se deteriorar e conjuntos de células apresentam danos. Os “agentes de
cobranga” bioldgicos fazem exigéncias e o seu corpo entra na versao fisioldgica da
faléncia: colapso e invalidez.

32

Satude é riqueza



Quando vocé fornece ao seu corpo um suprimento didrio dos nutrientes essenciais
que ele precisa para funcionar no nivel maximo, vocé estd investindo em sua vitalidade
atual e futura. Nem sempre é ficil fazer isso. Isso exige uma visdao de longo prazo, assim
como nas finangas. Assim como é necessaria disciplina para investir dinheiro na bolsa
de valores regularmente, més apds més, por anos, e resistir a tentacao de retirar o
dinheiro quando o indice Dow Jones cai vertiginosamente, pode parecer um ato de
fé tomar suplementos de antioxidantes ou de coenzima Q10 todos os dias por vinte
anos. Mas podemos confirmar que esse ndo é um ato de fé, mas um ato de verdade.
Os resultados de pesquisas cientificas bem fundamentadas comprovam que quando
vocé regularmente incorpora a “medicina de otimiza¢do” a sua rotina de cuidados
pessoais, vocé protege a sua vitalidade contra futuras disfung¢des. Para continuar a
comparag¢do com as finangas, é como se vocé estivesse fazendo depdsitos pequenos,
mas didrios, em sua conta de BioWealth. Ao longo do tempo, os valores realmente

aumentam.
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Redescobrimento da responsabilidade

Uma das consequéncias de nossa atitude ocidental, centrada nos medicamentos,
em relagdo aos nossos corpos é que nds nao somos pro-ativos. Nés cedemos a
responsabilidade pela nossa satde para outras pessoas. O modelo de satide publica
atual, nas mentes dos encarregados das politicas de saide, médicos, educadores
médicos, fabricantes de medicamentos e do publico em geral, tende a ser da seguinte
maneira:

a. Desejar o melhor e esperar até ficar doente.

b. Consultar um médico e tomar medicamentos para controlar os sintomas.

¢. Desenvolver uma doenga cronica chamada “velhice”.

d. Sofrer a caminho da invalidez e receber tratamentos invasivos

que fazem pouco para tratar as causas subjacentes da doenca.

Claramente, algo tem de mudar. Podemos esperar que o nosso governo nos
apresente solugdes sem que tenhamos de fazer esforgos, mas até o momento essa nao
¢ uma solugao vidvel. O fator mais fécil e eficaz de ser modificado nao é o nosso sistema
de assisténcia médica, mas as nossas escolhas individuais. Nenhum médico ou
enfermeira, independente da dedicagdo, terd o mesmo interesse pessoal e a
preocupagao com 0 nosso bem-estar que nés mesmos temos. Ninguém pode obrigar
outra pessoa a tomar boas decisdes sobre seu estilo de vida. Somente a prépria pessoa
pode fazé-lo. Se quisermos reformular coletivamente o conceito de satde e de
assisténcia médica nos Estados Unidos e em outros lugares, cada um de nés deve
assumir a responsabilidade final pelo saldo em nossas contas de BioWealth.

Quando vocé contrata um assessor financeiro para gerenciar os seus investimentos
e guid-lo até uma aposentadoria segura, ele pode aconselhd-lo sobre os fundos
mutuos ou sobre o planejamento patrimonial, mas vocé é quem toma as decisdes
financeiras finais. Por que deveria ser diferente no caso da satide? Recomendamos
que as pessoas comecem a considerar os médicos como assessores que fornecem
conselhos médicos especializados e orientagao. No entanto, todas as pessoas devem se
informar para serem capazes de tomar boas decisdes que proporcionem o melhor
funcionamento de longo prazo dos sistemas do corpo, em vez de simplesmente
aceitarem as solugdes tempordrias que fazem com que os sintomas “desaparecam”.
Cada um de nés tem o poder de se tornar o préprio profissional de saude e de tomar
decisdes que ajudardo a interromper problemas de satide em potencial antes que eles
aparecam. Ao fazé-lo, reduziremos os nossos gastos financeiros pessoais,
diminuiremos os custos que sdo repassados para a nossa sociedade e transformaremos
0 nosso sistema de saide em um servigo a disposi¢ao de todos.
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A abordagem de Saiide é riqueza visa a melhora da satide por meio de suplementos
nutricionais para repor os elementos vitais que constantemente sao gastos devido
a0 nosso estilo de vida moderno. Analisaremos esse tema com mais profundidade mais
adiante neste livro, mas por enquanto o resumiremos dizendo que doses concentradas
de nutrientes vitais que vocé pode fornecer as suas células por meio de suplementacao,
junto com fibras, fitonutrientes e energia que abastecem o seu corpo quando vocé
come alimentos saudéveis, criam um arsenal poderoso para promover o bem-estar—
um arsenal baseado na légica e garantido por décadas de pesquisas cientificas
comprovadas.

Uma ampla subcultura de pessoas opta por incorporar dietas vegetarianas ou veganas,
exercicios fisicos, suplementagdo, ou meditagao ao estilo de vida didrio, mas ndo é um
grupo grande o suficiente. Gostariamos de ver escolhas como essas se tornarem parte de
nossa cultura predominante, livres do rétulo “satde alternativa’, pois elas
proporcionariam melhoras generalizadas na vitalidade e quedas no ntimero de casos de
invalidez e mortes causadas por enfermidades que podem ser prevenidas. Mas ainda nao
chegamos a esse ponto. Se as possibilidades de evitar a doenga cardiaca, o diabetes e o
cancer nao forem incentivos suficientes para motivar a maioria das pessoas a adotar
comportamentos sauddveis, talvez a ideia de economizar dinheiro em meio a uma
economia desafiadora seja.

Se vocé fornecer ao seu corpo a combinacdo correta de
suplementos nutricionais essenciais, vocé aumentara as
chances de evitar problemas de saiide graves e cronicos,

reduzira os gastos com assisténcia médica, e, ao longo
de sua vida, economizara uma pequena fortuna.

Se vocé aumentar o numero de escolhas sauddveis, vocé otimizard tanto o estado
de satde de seu corpo quanto a utilizagao do dinheiro que vocé economizara. Isso é
bom senso. Se vocé mantiver um peso normal, o seu nivel de estresse sob controle, o
seu sistema imunoldgico saudével, tiver uma dieta rica e variada, e fornecer ao seu
corpo os nutrientes essenciais que ele necessita por meio de suplementagao, vocé terd,
por sua vez, menos probabilidade de ficar doente. Também ¢é provavel que vocé
descubra que qualquer doenca que possa surgir serd fraca, exigird internacdes mais
curtas e uma quantidade menor de medicamentos, além de ter menos probabilidade
de desenvolver uma das doengas conhecidas como “assassinas do estilo de vida”: ataque
cardiaco, acidente vascular cerebral, diabetes ou cancer.
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Além disso, ndo é necessério ser formado em economia para perceber que, com
os custos extremamente altos da assisténcia médica e dos seguros de satde, com a
previsdo de um aumento de dois digitos ao ano, a verdadeira BioWealth realmente
podera fazé-lo economizar uma quantidade enorme de dinheiro. Vocé gastard menos
com medicamentos, pois precisara de menos deles. Conseguird pregos melhores, nao
s para seguros de satide, mas também para seguros de vida. Precisard marcar menos
consultas com o seu clinico geral e com especialistas. Passard menos tempo no
hospital. Terd de faltar menos vezes ao trabalho por causa de doengas, e
provavelmente terd mais energia e serd mais produtivo. A soma de tudo isso é o
equivalente a menos dinheiro gasto, mais dinheiro guardado e a uma quantia maior
em sua conta bancdria.

Mas nao confie apenas em nossa palavra. Vamos fazer alguns célculos e ver como
um pouco de preveng¢do pode proporcionar verdadeiros beneficios financeiros.

Beneficio de Saude é riqueza n°1: Menos gastos
com assisténcia médica

De acordo com o Centro Nacional de Estatisticas de Satde dos Centros de
Controle e Prevencdo de Doengas (CDC), um norte-americano comum consulta
um médico apenas trés vezes ao ano. No entanto, de 1996 a 2006, consultas sem
hora marcada a consultérios médicos, ambulatérios e salas de emergéncia
aumentaram em 26%. Para nds, isso indica que a falta de cuidado preventivo estd
resultando em uma necessidade maior de tratamentos inesperados, e muitas vezes
urgentes, e que hd uma caréncia grave de cuidados pessoais.

Na verdade, de acordo com os mesmos dados, apenas 19.2% das consultas foram
preventivas. Estamos deixando que doencas se desenvolvam sem controle por
periodos de tempo cada vez mais longos, e o resultado é que doengas mais sérias
aparecerdo. As consultas a ambulatérios aumentaram 43% para diabetes e 51% para
pressdo alta. Essa foi uma das razdes mencionadas para justificar o aumento de
115%, de 2000 a 2005, da média de gastos em dinheiro com franquias dedutiveis, co-
pagamentos por medicamentos e co-seguros para consultas médicas e hospitais, de
acordo com o relatério Expectativas com o cuidado da satide: orientagdo e estratégia
futuras da Hewitt Associates, LLC.

Supondo que vocé tenha um seguro de saude, qual ¢ o valor de co-pagamento
que vocé paga quando consulta o seu médico? Vamos dividir em trés situacdes:
consultas regulares, hospitalizagao e cirurgia de ponte de safena:
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Analise dos custos da assisténcia médica

Total anual Total Exames de rotina | Os cuidados de otimizacdo Economias anuais
de consultas médicas | de co-pagamentos e as
(2 pessoas) perfil médicas anuais para:
metabdlico bésico)
$38/consulta, $85/consulta,
5 $190 total’ $425 total? 2 $179
A |
Quantidade Total médio Gastos de dinheiro Custo total Economias por 20 anos
estimada de intemacoesem |  docustodeuma | com assisténcia médica (apenas a0 reduzir
um periodo de 20 anos, | intemacéo de cinco dias (dedutiveis dedutiveis) por 4 asintemacdes
de 45a64 anos €30% intemagdes de 4 para 2 devido a
de co-seguro) otimizacéo
dasaide
4 $19,400° $6,820" $27,280 $13,640
Cirurgia de ponte Custo da cirurgia de Média de Custo de 10 anos de Quantia
de safena ponte de safena $1,000 medicamentos economizada ao
dedutivel + 30% de marca evitar
de seu co-seguro (estatina, anticoagulante, acirurgia
(supondo um anti-hipertensivo, de ponte de safena
valor maximo antiarritmico),
de $15,000 2 meses de
para pagamento fisioterapia, 2 meses de
de co-seguro) salarios perdidos
22% de cirurgias
para homens
no hospital® $55,591° $16,000 $70,660°78 $86,660

Total economizado por meio de otimizagao da satde ao longo de 20 anos:

$103,880

! Departamento de Satde e Servicos Humanos dos EUA
* Focus, maio de 2009
3 Projeto sobre o custo e a utilizagdo de assisténcia médica, fevereiro de 2009
* Pesquisa nacional sobre o plano de saide nos EUA da Mercer, 2008

® WebMD.com

° Healthcare Blue Book
7 Blue Cross/Blue Shield de Tennessee
8 Escritorio do Censo dos EUA
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Nao incluimos fatores como os pagamentos por medicamentos do Medicare para
pacientes mais idosos, pois isso tornaria os calculos mais complexos. Mas mesmo que
vocé desconsidere a ponte de safena, vocé economizaria cerca de $17,000 ao longo de
20 anos simplesmente evitando consultas extras ao médico e hospitalizagdes. Isso é o
equivalente a um ano de estudos em uma boa faculdade estadual para o seu filho mais
velho ou umas tremendas férias em familia!

Beneficio de Saiude é riqueza n°2: Menos gastos
com medicamentos

Durante um ano tipico, mais de trés bilhdes de receitas médicas sdo prescritas aos
norte-americanos. Algumas delas sao para medicamentos de curto prazo para problemas
agudos tempordrios, como antibidticos e analgésicos. Mas os medicamentos que sao
prescritos mais frequentemente sdo aqueles para tratamentos prolongados de
enfermidades cronicas de BioDebt, como a depressdo ou a pressdo alta. Na verdade, os
trés medicamentos mais prescritos nos EUA sdo os antidepressivos Prozac, Paxil e
Lexapro. Em segundo lugar, com pouca diferenca, estdo os medicamentos para pressao
alta, como Norvasc, Lopressor e Lasix. Com a soma de todos, em 2004, os idosos
gastaram uma média de $1,914 por ano com medicamentos prescritos por médicos, de
acordo com um relatério da Agéncia de Pesquisa e Qualidade em Servicos de Saude.

O que aconteceria se vocé pudesse eliminar todos ou a maioria dos
medicamentos que lhes sdo prescritos? Quanto vocé economizaria?

Analise do custo de medicamentos
Medicamentos tomados |  Custo anual 0Os cuidados de otimizacéo | Novo custo anual Economias

(de marca) (supondo que 50% reduzem o uso (supondo que 50% anuais

dos custos de de medicamentos para: dos custos de

medicamentos medicamentos

s&0 pagos pelo s&0 pagos pelo

seguro)’ seguro)’
3: Para colesterol, $2,988 1: Beta bloqueadores, $486 $2,502

hipertensao, dose mais baixa
depressdo

Total de economia em 20 anos com medicamentos sob prescricao: $50,040

! Blue Cross/Blue Shield de Tennessee
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Beneficio de Saiide é riqueza n°3: Menos gastos
com seguros médicos

Os custos dos seguros parecem estar subindo tao rdpido quanto a qualidade e o
tamanho da cobertura estdo caindo. Mesmo que vocé tenha sorte o suficiente de
receber de seu empregador o seguro de satide para vocé e para a sua familia, vocé nao
escapa da “mordida”. De acordo com a Fundagao da Familia de Henry J. Kaiser, o
trabalhador norte-americano comum pagou cerca de $3,300 por ano para a cobertura
do seguro de saide em 2007—um aumento de 10% comparado a 2006.

Tornar-se uma pessoa sauddvel adotando um “estilo de vida de otimiza¢ao” pode
ajuda-lo a reduzir os gastos com seguros de duas maneiras. Em primeiro lugar, se vocé
precisar encontrar e contratar um seguro de satide particular no mercado aberto, assim
como muitos auténomos fazem, vocé geralmente conseguira pregcos melhores se vocé
controlar o seu peso, tiver uma pressdo sanguinea normal e nao fumar. Em segundo
lugar, se o seu estado fisico e de satide geral estiver tdo bom a ponto de poder correr
mais riscos do que a maioria das pessoas, vocé pode contratar uma cobertura de seguro
coletivo com uma franquia dedutivel mais alta e maior divisio de custos de co-
pagamentos. Como o valor de sua franquia dedutivel geralmente s6 importa se vocé
precisar de uma interna¢do prolongada, vocé basicamente estd apostando que nao
sofrerd de uma doenga terrivel—embora, é claro, vocé nao possa controlar os
acidentes—para que vocé nunca tenha de pagar a franquia dedutivel mais alta. Se vocé
se sentir confortavel em correr um risco porque diminuiu as possibilidades de
desenvolver problemas de satde utilizando as medidas pré-ativas para ter a melhor
satde possivel, vocé poderd reduzir significativamente o seu prémio do seguro.

Vamos imaginar que vocé é um funcionario que adotou um estilo de vida mais
sauddvel, e que se sente confortdvel em dobrar o valor da franquia dedutivel porque
sabe que reduziu o seu risco de contrair doengas. Isso reduzird a sua contribuigao anual
para a sua cota de pagamento pela cobertura de seguro de sua empresa.

Analise do prémio do seguro

Cota anual normal do Custo reduzido apés a aplicagéo de Economias
consumidor dos custos do “gstilo de vida de otimizagao” e dedutiveis mais altos anuais
seguro de saude da empresa

$3,492 $2,200 $1,292

Total de economia em 20 anos com prémio do seguro:

! Relatério didrio sobre politica de satide da Kaiser, 15 de maio de 2008
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Beneficio de Saide é riqueza n°4: Maior
produtividade

Por fim, qual é a quantia de renda que vocé perde ao longo de um ano porque estd
doente demais para ir ao trabalho, caso vocé seja pago por hora ou nao receba uma
licen¢a remunerada de seu empregador? A doenga, e a resultante perda de renda devido
a ela, é um dos fatores que mais contribuem para a faléncia pessoal. Por exemplo, um
estudo publicado em dezembro de 2008 mostrou que apenas as doencas mentais
custam para os norte-americanos pelo menos $193 bilhdes ao ano em ganhos
perdidos. Quando adicionamos a invalidez devido a doencas cardiacas, doencas
respiratorias, diabetes e outras enfermidades que geralmente podem ser prevenidas,
ndo ficarfamos surpresos se esse total duplicasse para quase $400 bilhoes.

Divida $400 bilhoes por 200 milhoes (o nimero aproximado de adultos nos EUA)
e vocé terd $2,000. E provével que resfriados, gripes, dores de artrite ou outros problemas
custem esse valor por ano em renda perdida. Quanto vocé ganharia a mais se vocé
melhorasse a sua satide e rararamente, ou quase nunca, ficasse doente, se vocé dormisse
melhor, e se vocé lidasse com o estresse do trabalho sem destruir o seu sistema

imunolégico?

Andlise reduzida dos ganhos

Ganhos tipicos anuais Ganhos anuais perdidos por problemas de Aumento anual
perdidos por problemas de satide | satde ap6s um estilo de vida de otimizagao de ganhos
$3,846' $1,000 $2,846

Total de economia em 20 anos com a otimizagao do estilo de vida:

! Biblioteca Nacional de Medicina
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Saude é riqueza: o balan¢o final

Entdo, com base em nossas situagdes hipotéticas, quanto dinheiro vocé
economizaria e teria em maos para ajuda-lo a vencer os tempos econdmicos dificeis
se vocé tomasse suplementos e fizesse outras pequenas escolhas de estilo de vida para

melhorar a0 maximo a sua vitalidade? Vamos fazer as contas.

TIPO DE ECONOMIAS ECONOMIAS ECONOMIAS ECONOMIAS
PERDA DE UM ANO DE CINCO ANOS DE DEZ ANOS DE VINTE ANOS
DE RIQUEZA
Gastos com $850 $4,250 $8,500 $17,000

médicos e hospitais
(cirurgia de ponte
de safena ndo

inclusa)
Gastos com $2,502 $12,510 $25,020 $50,040
medicamentos
Prémios $1,292 $6,460 $12,920 $25,840
de seguro
Salarios perdidos $2,846 $14,230 $28,460 $56,920
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E muito dinheiro, cerca de $7,500 por ano. Imagine que vocé esté investindo esse
dinheiro em seu fundo de aposentadoria ou em uma conta bancdria para pagar a
faculdade, e que esse investimento rende 8% ao ano. Vamos ver o quanto vocé teria
apds 30 anos se investisse esse dinheiro na bolsa de valores (sem contabilizar a
inflagao):

Ano Deposito Saldo

Ano 1 $7,490 $7,490
Ano 2 $7,490 $15,880
Ano 3 $7,490 $24,967
Ano 4 $7,490 $34,808
Ano 5 $7,490 $45,466
Ano 10 $7,490 $113,587
Ano 15 $7,490 $215,076
Ano 20 $7,490 $366,280
Ano 25 $7,490 $591,551
Ano 30 $7,490 $927,169

Assim como no investimento financeiro, a quantia de dinheiro que vocé
consegue economizar adotando um “estilo de vida de otimiza¢do” pode ndo parecer
muito em um unico ano. Mas quando vocé leva em considerag¢do, durante um
periodo de tempo mais longo, os possiveis gastos que vocé teria e que conseguiu
evitar, obviamente se torna uma quantia considerédvel. Essa quantidade de dinheiro
pode fazer uma grande diferenga na vida das pessoas.

A nossa abordagem oferece tantos ganhos em potencial, com um risco tao baixo,
que quase parece boa demais para ser verdade. Mas se vocé iniciar e mantiver o uso
adequado de suplementacdo, hd muitas chances de que vocé desfrute de um estado
geral de sadde melhor, tenha mais energia, menos estresse, menos gastos com
assisténcia médica, maior produtividade no trabalho, melhor qualidade de vida e mais
paz de espirito —tudo isso sem os efeitos colaterais ou os custos dos medicamentos sob
prescrigao. Isso acontece porque a nossa estratégia nutricional nao espera a disfun¢ao
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ocorrer e depois tenta consertar o estrago. Ela ajuda o seu corpo a alcangar a melhor
saude possivel e evita a desde o principio.

Seguir o caminho nutricional até a satide traz beneficios que vao bem além da boa
satide. Com isso, o controle sobre a sua satide volta para as suas mdos, onde deveria ficar.
Na verdade, nds sempre tivemos controle sobre a nossa satide, mas muitos de nés
sofreram uma lavagem cerebral que fez com que passassem essa responsabilidade, que
deveria ser nossa, para médicos, hospitais e empresas farmacéuticas. Nao consideramos
a nossa saide como algo que podemos controlar. Mas nenhum médico ou
medicamento pode fazer com que nés nos exercitemos ou nos obrigar a substituir um
bife e puré de batatas por arroz integral e salméo. Eles nao podem nos forgar a tomar
aminodcidos, fibras e antioxidantes. Além disso, eles ndo podem nos aconselhar
sobre como melhorar as nossas finan¢as maximizando o desempenho de nossas
incriveis mdquinas bioldgicas. Nos temos controle sobre as nossas finangas assim
como temos controle sobre a nossa satde. Esse controle nos proporciona o poder de
criar um futuro promissor se simplesmente tomarmos posse dele.

Porque os sintomas que acabam
invalidando e matando tantos de nés levam
décadas de colapso e disfunc¢do graduais
para se desenvolver, e sdo os hébitos de
nossa vida inteira que fardo a grande
diferenga em nossa sadde, vitalidade e
longevidade. Nds temos o poder para mudar
tudo, inclusive a nossa seguranga financeira,
por meio de nossas escolhas.
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Capitulo Dois

Redefinicao do conceito de doenca

0 médico aprende a se interessar pela sua doenga e ndo
pela sua satide. Enquanto as pessoas aprendem que a
satide € a cura da doenga.

— Ashley Montagu, antropologista e humanista

Os habitantes da ilha de Okinawa tém a expectativa de vida mais alta do que
qualquer outro grupo de pessoas no mundo: mais de 81 anos. Okinawa pode afirmar
que tem o maior indice de pessoas acima de 100 anos—34.7 centendrios a cada 100,000
habitantes—comparado com qualquer outro pais no mundo. Os habitantes de
Okinawa tém os menores indices de cancer e de doenga cardiaca no mundo. O Estudo
Centendrio de Okinawa observou os idosos dessa sociedade desde a metade da década
de 70 para descobrir por que essas pessoas, com 80 ou mais anos de idade, tém artérias
desobstruidas, articulagoes flexiveis, libido forte, mentes tranquilas e, acima de tudo,
uma saude excelente.

A partir desse estudo dos habitantes de Okinawa que viveram até uma idade
extremamente avangada e mantiveram uma saude e uma energia impressionantes ao
longo da vida, os pesquisadores descobriram que, embora as vantagens genéticas
existam, a causa principal da vitalidade observada eram as escolhas de estilo de vida
orientadas por padrdes culturais tradicionais. Os habitantes de Okinawa comem
menos do que as outras pessoas. Eles param de comer quando sentem que estao 80%
satisfeitos, uma pratica que chamam de Hara Hachi Bu. A dieta deles tem um alto
teor de fibras e é rica em gorduras sauddveis, frutas, legumes, verduras, peixe e
alimentos de soja, como o tofu. Eles costumam ter crencas espirituais profundas e
fazem parte de circulos sociais fortes por décadas.

Esses fatos sdo essenciais para a nossa andlise neste capitulo, pois vamos utilizd-los
para nos ajudar a mudar drasticamente os seus conceitos sobre saude e doenga.
Revelaremos os verdadeiros mecanismos ocultos da doenca pela primeira vez e
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mostraremos como vocé podera ter a mesma vivacidade dos habitantes de Okinawa ao

longo de sua vida. Para comegar, vamos analisar o que queremos dizer quando usamos
« »

a palavra “doenca”.

0 significado da doenca

Doenga é uma palavra imprecisa que ¢ usada para descrever uma grande variedade
de problemas fisicos, desde cancer e gripe até depressdo e transtorno do déficit de
aten¢do. Mas as conotac¢des intelectuais e emocionais associadas a palavra sao mais
perigosas do que a falta de especificidade. Doenga é um termo negativo com uma
finalidade um tanto mérbida, como em: “eu tenho uma doenga cardiaca” Como se
fosse o fim da linha. Isso faz com que a doenga pareca uma sentenga de prisdo sem
nenhuma esperanga de entrar com recurso. Essa percep¢do de doenga se desenvolveu
a partir de nossa abordagem médica convencional, que geralmente estd mais focada em
fazer um diagnodstico ou em nomear uma doenga do que no préprio paciente ou nas
causas fisiol6gicas subjacentes da doenga.

O conceito de “doenga” é venenoso para a nossa satide ao longo do tempo porque é
fatalistico. Ele nos motiva a pensar sobre a disfun¢do fisica como se fosse um raio
totalmente inesperado que nos atinge, contra o qual ndao podemos nos proteger e que é
irreversivel. Uma vez que vocé desenvolve a doenca, ndo hd mais nada que vocé possa
fazer. O méaximo que se pode esperar ¢ sobreviver. Essa é a mentalidade predominante
em varias sociedades. A doenca simplesmente aparece. Uma vez que vocé contraiu a
doenga, vocé muda permanentemente. Vocé ndo pode evitar que ela apareca e é incapaz
de alterd-la depois que ela tiver surgido. Essas sao as opinides padroes sobre a doenga de
acordo com a defini¢do da medicina ocidental. Vocé ndo tem controle sobre a sua satude
e pode apenas torcer para ndo desenvolver uma doenga fisica debilitante.

A perspectiva de Satide é riqueza em relagio ao conceito de doenga ¢
completamente diferente e é confirmado por uma comunidade médica cada vez maior.
A partir dessa perspectiva, todo ser humano, em seu estado natural, é uma entidade
totalmente holistica operando com funcionalidade méxima. Em tradigoes médicas mais
antigas, acreditava-se que o corpo se auto-regulava e que a doenga surgia apenas quando
a auto-regulacdo era interrompida. Em termos contemporaneos, chamamos essa
condic¢ao de “lago de realimenta¢do”. Apos chegar a maturidade, o corpo humano tem
tudo o que precisa para manter a funcdo méxima dos drgaos, nervos, ossos, musculos
e das células cerebrais. Ele pode lidar com os efeitos do estresse moderado, liberar
toxinas de seus sistemas e, quando necessério, reagir a qualquer coisa que ocorra com
ele. Ele pode realizar essas fungdes com uma facilidade incrivel, contanto que receba uma
quantidade suficiente de trés elementos que necessita: nutri¢ao, exercicio fisico e descanso
adequados.
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No entanto, quando esse sistema perfeitamente ajustado ndo recebe o combustivel,
0 movimento e o sono de que necessita, os seus mecanismos de realimentagdo auto-
reguladores sdo interrompidos e o desequilibrio e a desarmonia ocorrem. Quando
. « »
isso acontece, falamos que “estamos doentes”

Com base no fato de que os sistemas de seu corpo foram

criados para apresentar um alinhamento saudavel,
acabar com as doencas pode ser visto simplesmente
como uma questdo de fazer com que o0s seus
sistemas voltem para o alinhamento dinamico.

Vocé foi feito para se sentir saudével, e ndo doente. Satide é riqueza nao se foca
em sintomas ou no ponto final de uma doenca, em vez disso, o livro analisa os
processos que estdo por trds do aparecimento de uma enfermidade. Processos que
comegam a se desenvolver e depois progridem, sem controle, por anos ou até
décadas. Portanto, o uso do termo “doenca” para descrever problemas fisioldgicos
ndo ¢ explicativo ou ilustrativo. Na verdade, esses problemas sao disfun¢des de
sistemas que ndo s6 podem como voltardo a apresentar o melhor funcionamento,
contanto que recebam o que precisam. Portanto, uma doenga cardiovascular é, na
verdade, uma disfungdo cardiovascular. O diabetes tipo 2 é uma disfungdo da concentragio
de glicose no sangue. A obesidade é uma disfungao metabdlica, e assim por diante. O nosso
objetivo ndo é apenas redefinir o conceito de doenga, mas também explorar as causas de
nossas enfermidades mais graves.

O uso dessa terminologia ndo é simplesmente uma semantica diferente. As
palavras tém poder, e 0 modo como vemos a disfungao fisica afeta a nossa forga para
tratd-la e previni-la, como pacientes e médicos. Quando eliminamos a palavra
“doenga” de nosso vocabuldrio e a substituimos por “disfun¢do”, revelamos a
verdade que pode mudar a sua vida: a doenga, que consideramos inevitével e
irreversivel, na verdade pode ser evitada e é reversivel. O funcionamento correto pode
ser restabelecido. Com a prevencao da disfuncdo que a causa, a doenga pode ser
prevenida.

Como um exemplo disso, a medicina insistiu por décadas que a doenga cardiovascular
nao pode ser revertida e que a prevengao de danos futuros é o maximo que pode ser feito.
Mas pesquisas, como a sobre o 6xido nitrico do Dr. Ignarro, vencedora do Prémio Nobel,
comprovaram que o consumo de um suplemento do aminodcido L-arginina pode, de
fato, reverter a disfuncdo cardiovascular. A maioria das suposi¢des comuns em relagao
ao que nos deixa doentes e 0 que podemos fazer sobre isso estdo simplesmente erradas.
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A verdadeira causa da doenca é revelada

Os nossos corpos evoluiram até o funcionamento maximo durante vérias décadas,
recebendo uma série de nutrientes essenciais: vitaminas, minerais, dcidos graxos,
aminodcidos, etc. Como muitos de nds estao desenvolvendo enfermidades agora, é
légico concluir que algo estd roubando esses nutrientes vitais de nossos corpos. Esse
“algo” é a vida moderna.

e Em 1988, o Ministro da Satide dos EUA concluiu que 15 entre 21
mortes envolviam deficiéncias nutricionais.

e Ha uma proliferacdo de pesquisas sobre nutricdao
que ressaltam as doencas relacionadas ao estado nutricional.

® Pesquisas mostram que ingerir 267 mg de Vitamina E diariamente
reduz em 50% o risco de doenga cardiaca. Mas, em média, os
ocidentais consomem apenas 9.3 mg de Vitamina E por dia.

® Pesquisas mostram que ingerir 500 mg de Vitamina C diariamente
pode reduzir os indices de mortes prematuras em 50%, em geral.

Mas, em média, os ocidentais consomem apenas 58 mg de
Vitamina C por dia.

® Pesquisas mostram que ingerir acidos graxos 6mega-3 ajuda a
prevenir problemas circulatérios e reduz a incidéncia de acidente
vascular cerebral e de doenca cardiaca. Mas, em geral, os
ocidentais consomem apenas 150 mg desses lipidios vitais, que é
menos de 50% da ingestdo recomendada.

Fonte: healthandgoodness.com

Antes do inicio da Fra Industrial, o meio ambiente e o nosso estilo de vida nos
forneciam em abundancia os nutrientes que 0 nosso corpo precisa para permanecer
sauddvel, desenvolver e manter o sistema imunoldgico forte, e para ter o melhor
funcionamento possivel. A maioria das mortes na sociedade pré-industrial foram causadas
por acidentes ou infec¢des. Com as nossas atuais leis de seguranca e tratamento sanitdrio
aprimorados, essas causas de morte cairam vertiginosamente. Em vez disso, agora as
pessoas morrem por causa de doengas relacionadas ao estilo de vida que podem ser
quase completamente prevenidas: ataques cardiacos, diabetes, acidentes vasculares
cerebrais e canceres. A causa subjacente dessas e de outras doengas que nos matam
¢ um modo de vida que nos impede de consumir a quantidade suficiente de
nutrientes que precisamos tdo desesperadamente, a0 mesmo tempo em que
submete 0s nossos corpos a mais estresse, o que faz com que tenhamos de consumir
quantidades de nutrientes ainda maiores do que antes.
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A seguir, apresentamos alguns dos fatores que estdo causando a nossa “epidemia

de disfung¢des”:

+  Os poluentes no ar e na dgua (inclusive a fumaga de cigarro) danificam as
células e colocam os nossos corpos em um constante estado de emergéncia
para controlar os danos.

+ As toxinas de plasticos, pesticidas e materiais de constru¢do causam uma
série de problemas, desde ataques de asma até crescimento de tumores.

+ As preocupagdes econdmicas e um estilo de vida centrado no consumo cria
um ambiente em que a nossa reagdo de “lutar ou fugir” que libera adrenalina
¢ constantemente ativada, enchendo os nossos corpos de poderosos hormonios
de estresse que causam estragos em tudo, desde nossas paredes de vasos
sanguineos até os nossos sistemas imunoldgicos.

+  De acordo com o Registro Norte-Americano de Profissionais Certificados de
Agronomia, Planta¢des e Solos, a quantidade de nutrientes minerais nos
solos agricolas dos EUA estd se tornando cada vez mais escassa. Isso significa
que até mesmo as pessoas que adotam o que deveria ser uma dieta saudével
provavelmente ndo estejam ingerindo a quantia de minerais de que necessitam.

+  Noés comemos muitos alimentos industrializados que sdo ricos em calorias,
gordura e sodio e poucas frutas, verduras, legumes, peixes, nozes e sementes,
e ndo tomamos suplementos nutricionais para neutralizar os efeitos ruins
de nossa dieta inadequada.

+ Nos nos exercitamos pouco e pesamos muito. De acordo com o Centro de
Controle e Prevengao de Doengas do EUA, 66% de todos os adultos norte-
americanos estdo acima do peso ou obesos.

A ironia aqui é que quando fornecemos as quantidades adequadas de nutrientes
essenciais aos nossos corpos, eles ficam equipados para manter o funcionamento
normal diante de exigéncias normais. Mas o nosso estilo de vida nutricionalmente
deficiente, sedentério, com elevado nivel de estresse e privado de descanso e os
ambientes téxicos infelizmente estdo se juntando para aumentar a quantidade de
nutrientes vitais que precisamos ingerir para manter os sistemas de nossos corpos
funcionando normalmente. Ingerir a dose didria de nutrientes essenciais recomendada
pelo nosso governo ja nao é bom o suficiente.

Chamamos essa circunstancia negativa
de sindrome de deficiéncia de nutrientes, ou
SDN. Essa é a verdadeira causa do que

atualmente qualificamos como doenga.
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0 nosso estilo de vida prejudicial a satide esta aumentando
a nossa necessidade por nutrientes essenciais exatamente

no momento em que o nosso mundo esta dificultando mais
do que nunca a obtencdo desses nutrientes.

0 efeito 3D

Nao vamos falar sobre o efeito que vocé percebe quando estd sentado em um
cinema usando dculos coloridos e engragados. Os trés Ds que analisamos aqui sao os
trés estdgios da sindrome de deficiéncia de nutrientes. Esses estdgios nos permitem
rastrear a SDN a medida que ela progride, até que se transforme no que reconhecemos
como doenga. Ao observar a progressao desses estdgios, percebemos claramente que
o que chamamos de doenga nao é um estado, mas um processo. Durante esse processo,
o0 corpo, que sofre de caréncia dos niveis adequados de alguns dos nutrientes de que
precisa desesperadamente para funcionar da melhor maneira, gradualmente se
deteriora a nivel celular. Apds algum tempo, apresentamos sintomas, que
aparentemente surgem do nada. S6 nesse momento pensamos: “estou doente”. Mas, na
realidade, é quase certo que o processo que leva a esses sintomas aparentes tenha
comegado alguns anos antes.

Esses trés Ds sdo os blocos que formam a sindrome de deficiéncia de nutrientes.
Os Ds que definimos aqui comegam a ocorrer quando o corpo nao recebe a quantidade
adequada de nutrientes de que ele necessita. A menos que cada um dos nutrientes que
falta no corpo seja fornecido, um D inevitavelmente progredird até o seguinte. Os trés
Ds sao:

1. Deple¢ao—A deplecdo ocorre quando a ingestdo de um ou mais
nutrientes essenciais fica abaixo do nivel que um ou mais dos sistemas do
corpo precisa para funcionar da melhor maneira. Um exemplo de deplecao
se observa quando o nivel de coenzima Q10 no corpo, que é vital para a
saude do musculo cardiaco, fica abaixo do necessdrio para um bem-estar
total, devido a deficiéncias na dieta e as exigéncias de uma vida estressante.

2. Deficiéncia—A deficiéncia ocorre quando a deple¢do cronica de um ou
mais nutrientes essenciais comega a causar o colapso dos sistemas do corpo
a nivel celular. Um exemplo de deficiéncia se observa quando as células do
musculo cardiaco come¢am a mostrar sinais de danos quando nao
recebem os niveis adequados de coenzima Q10 por dez anos.
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3. Disfun¢ao—A disfun¢do come¢a quando um dano celular tao
significativo ocorreu que o dano que antes era invisivel comeca a se
manifestar como sintomas. Um exemplo da disfungdo é uma pessoa que
comeca a apresentar deficiéncia respiratéria e dores no peito, apés um
periodo adicional de dez anos de colapso celular devido a deficiéncia.

A medicina convencional diagnosticaria isso como uma insuficiéncia cardiaca, mas a
nossa perspectiva nutricional define como uma disfuncao cardiovascular: o resultado

final previsivel quando a nutri¢ao necessdria nao é fornecida ao coragdo ao longo do

tempo.
Progresso da sindrome de deficiéncia de nutrientes
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A SDN ¢ um processo crescente. Quando vocé entra em um estagio de deplegao,
devido a falta de um determinado nutriente, esse estado geralmente contribui para o
inicio de outro. O seu corpo ¢ um sistema holistico. Do ponto de vista nutricional, a
deplegdo pode ser comparada a um exército que avanga com o flanco esquerdo para
atacar um inimigo, obrigando o flanco direito a cobrir o buraco que ficou na linha.
Quando o flanco direito se dispersa muito, o inimigo é capaz de passar pela abertura

sem ser visto. Do mesmo modo, quando um nutriente essencial se esgota, outros
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sistemas ficam desequilibrados. A sua necessidade por outros nutrientes aumenta. O
nivel deles abaixa e o processo se agrava por conta prépria. O resultado é um circulo
vicioso de deficiéncia—um efeito dominé—que aumenta o dano a nivel celular.
Depois que o tempo necessdrio passa, vocé comega a sentir os sintomas do que vocé
pensa ser uma doenga nova, mas, na realidade, quando aparecem os sintomas de
disfunc¢do cardiovascular ou de disfuncdo da concentragdo de glicose no sangue, o

seu desenvolvimento disfuncional ja existia por décadas.

Recuperavel, reversivel e evitavel

Quando vocé sofre de depressdo clinica, a sua dor ndo é causada por uma
deficiéncia de Prozac™. Vocé sofre porque estd com caréncia dos neuroquimicos vitais
que o seu corpo ndo é capaz de produzir, devido a deficiéncia de nutrientes especificos,
e essa deficiéncia evita que o seu cérebro funcione da melhor maneira. E por esse motivo
que a nutri¢do, e ndo o medicamento, é a chave para reverter e prevenir—neste caso—a
disfun¢do mental. Os medicamentos nao fornecem as vitaminas, os dcidos graxos ou os
antioxidantes essenciais que o seu corpo necessita. Eles s6 mascaram os sintomas causados
pela falta desses nutrientes.

A natureza da sindrome de deple¢ao de nutrientes significa que ha uma chance real
de recuperar e manter a melhor satde possivel, e de prevenir problemas de satide sérios
bem antes de sua velhice. Como é o caso dos habitantes de Okinawa, manter o
funcionamento do corpo no nivel maximo até os 70, 80, ou mais anos de idade é uma
questdo de restaurar o equilibrio de seu corpo. Vocé pode interromper o processo da
SDN a qualquer momento ao longo de sua curva se reintroduzir os nutrientes vitais
que estao em nivel deficiente em seu corpo. E claro que quanto mais vocé esperar para
comegar, e maior for a sua disfun¢ao, mais tempo serd necessario para consertar os
danos e recuperar o equilibrio nutricional que
fard com que a sua funcionalidade volte ao nivel
méximo. No entanto, com o tempo, se seguir a
sua “receita” nutricional necessiria (e se
adicionar, na medida certa, outros elementos
importantes, como o exercicio fisico e o
combate ao estresse), vocé ndo s6 pode como
retornard para o seu verdadeiro estado de boa
saude.

Sem duvida, a melhor estratégia é prevenir a
disfunc¢do por completo com a escolha de uma
dieta que fornega a nutrigao adequada ao longo
de sua vida. De acordo com a perspectiva de
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Satide é riqueza, isso significa incluir suplementagao nutricional em sua dieta. Em
condi¢des ideais, as suas células receberiam uma série completa de nutrientes vitais
para manter a sua maquina bioldgica funcionando na poténcia maxima. Mas nao
temos mais um estilo de vida que proporciona condi¢des ideais. Em vez disso, as nossas
vidas sdo complicadas por elementos como estresse cronico, polui¢do ambiental e
pobreza alimentar. Atualmente, as nossas células exigem um niimero maior de
nutrientes essenciais para protegé-las contra os danos, que deixam menos nutrientes
disponiveis para fazer o trabalho de manter a fun¢ao normal e sauddvel. Como
acontece em qualquer ecossistema, quando os recursos disponiveis estio muito
escassos, o equilibrio é perdido e as fungdes comecam a se degradar.

Agora precisamos de um conjunto maior de nutrientes—desde coenzima Q10 e
6leo de peixe até antioxidantes—e é praticamente impossivel ingerir todos eles, em niveis
adequados, simplesmente por meio dos alimentos. Apenas os alimentos nao conseguem
fornecer tudo o que precisamos para manter um equilibrio nutricional saudavel. Mas por
meio de um regime com a inclusdo de suplementa¢ao nutricional, é possivel fornecer ao
ecossistema do seu corpo o que ele precisa para recuperar e manter a energia, o estado
fisico, a resisténcia, a clareza mental e a funcionalidade do sistema imunoldgico em
niveis maximos. A suplementagdo é a chave para prevenir que disfungoes letais aparecam
em primeiro lugar. A suplementagdo planejada é um bom investimento que pode
ajudd-lo a manter a sua “conta bancéria” bioldgica com muitos fundos.

BioDebt e BioWealth

Por essas razdes criamos os termos BioDebt e BioWealth como substitutos para
os termos desatualizados doenga e satide. A doenga ¢ um processo que comega com a
deple¢do, quando o corpo faz uma retirada atrds da outra de uma conta corrente
nutricional que nao recebe um ntimero suficiente de depésitos. Com o tempo, a conta
fica no vermelho e as multas chegam na forma de sintomas: dor no peito, dor nas
articulagdes, perda de energia, etc.

A nutri¢do adequada por meio de uma dieta balanceada e suplementa¢do aumenta
a BioWealth, para que a sua conta bancdria celular nunca fique no vermelho. H4 uma
abundancia de nutrientes disponiveis para tratar as pressdes da vida moderna, as
mudancas causadas pelo envelhecimento e as necessidades das func¢des didrias.
Fornecer esses nutrientes ao seu corpo significa que a deplecdo nunca ocorrerd e
nunca progredird para deficiéncia e disfungao. A BioWealth fornece vitalidade e
bem-estar para a vida inteira. A nutri¢ao adequada é um investimento renovavel em
sua propria acdo, que rende dividendos na forma de mais energia, mais chances de
aproveitar a vida, finangas mais sélidas e auséncia de ansiedade.
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Como decifrar o codigo da doenca

Dois futuros possiveis se encontram diante de vocé e de toda a nossa sociedade.
Podemos resistir até o fim com a nossa atitude fatalistica atual em relacao a satde, que
considera a doenga como uma coisa implacdvel e inevitdvel—uma atitude que
atualmente estd nos levando a faléncia, tanto pessoal quanto social. Ou podemos
adotar o holismo da sindrome de deficiéncia de nutrientes e transformar o modo
como vemos a doenca, nos movendo em dire¢ao aos conceitos de BioDebt e
BioWealth e nos tornando responsaveis por nossa vitalidade e bem-estar financeiro
no futuro. Vamos ver como esses dois cendrios funcionariam para dois norte-

americanos tipicos:

Paciente A
44 anos Sobrepeso Sedentario Dieta
moderado inadequada

0 paciente A escolhe ter uma atitude passiva em relagéo ao seu bem-estar, com base em
diversas suposicoes:

a. Adoenca é inevitavel.

b. Manter-se saudavel é uma questdo de sorte.

c. Se ele ficar doente, o médico terd a fungéo de “cura-lo”.

A essa altura da vida, ele apresenta uma sindrome de deplecdo de nutrientes
avangada, mas é novo o suficiente para que as deficiéncias nutricionais que existem ha
muito tempo ainda nao tenham se transformado em sintomas. No entanto, durante os
préximos 10 anos, ele comega a sentir os sinais de disfungdo, que sdo descartados e
considerados “apenas parte do envelhecimento” por ele e pelo médico: artrite nos joelhos,
pré-diabetes, obesidade e arritmia cardiaca ocasional.

Aos 60 anos, ele ja colocou implantes nos dois joelhos, que custaram $30,000. Ele
toma sete medicamentos sob prescri¢ao diariamente e ndo consegue mais participar de
varias atividades que gostava quando era mais jovem. Ele precisa faltar ao trabalho cada
vez mais por causa de doengas e de internages, 0 que reduz a renda dele e aumenta os
custos do seguro de saude. Os custos da assisténcia médica também reduziram as
economias para a aposentaria, e o estresse de se preocupar com os problemas de sadde
constantes teve um impacto negativo na saude da esposa dele.

Resultados possiveis:
e Piora continua da saude.
e Impacto financeiro: $300,000 em salérios perdidos, custos de assisténcia médica,
prémios do seguro e receitas médicas.
e Provavel fraqueza nos Ultimos anos de vida.
e Morte prematura.
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Paciente B

42 anos Sobrepeso Sedentaria Dieta regular
moderado

A paciente B decide adotar a abordagem de Salde é riqueza em relagdo a sua doenga
a partir desse momento, com base nessas suposigdes cientificamente comprovadas:
a. Adoenca é reversivel e pode ser prevenida.
b. Asuplementagdo é a chave para o equilibrio nutricional e para a BioWealth.
c. Ela é responsavel pela propria saude.

Ela apresenta uma sindrome de deplecdo de nutrientes avancada, mas
gradualmente, a medida que comeca a fazer novos “depositos” na conta bancaria
nutricional, ela comega a recuperar a funcionalidade maxima. Aos 47 anos, um exame
fisico indica que as suas artérias estdo tdo desobstruidas quanto as de uma pessoa
saudavel de 30 anos, ela tem a energia e a vitalidade de uma pessoa 20 anos mais nova,
além de manter um peso saudavel e um bom estado fisico.

Aos 60 anos, ela ja passou pela menopausa e ndo apresenta sinais de doengas
tipicas do processo de envelhecimento. Por essa razdo, ela ndo tem gastos com
medicamentos sob prescrigao, com consultas adicionais ao médico ou com hospital, o
que permite que ela tenha mais dinheiro para gastar em compras de produtos organicos
e saudaveis e em suplementos de primeira qualidade. Ela pretende trabalhar até os 70
anos de idade para aumentar o fundo de aposentadoria. Ela consegue viajar com o
marido e ser tao ativa quanto muitas pessoas que sdo duas décadas mais novas do
que ela.

Resultados possiveis:
e Aumento da BioWealth e da vitalidade até os 80 anos e mais.
¢ Impacto financeiro: $150,000 em economias adicionais devido aos baixos
custos da assisténcia médica e a capacidade de continuar a trabalhar.
e Muita satisfacéo por ter um estilo de vida ativo e energético
e Expectativa de vida bem acima da média

Esses exemplos hipotéticos ndo estdo muito distantes da realidade. Agora que
“deciframos o c6digo” da doenga e identificamos o que ela é de verdade, nao ha razao
alguma para que uma pessoa sinta que a inica 0pgao ¢ se sentar passivamente e esperar
o ataque de uma doenga fatal. A redefini¢do da doenca nos liberta da sentenca de prisao
de uma decadéncia fisica inevitavel.

Além disso, como o seguro de satide nacional para contribuintes individuais
lentamente se revela uma estrutura natural para fornecer seguro de satide para a nossa
sociedade civilizada, e os custos da “assisténcia a doenga” tradicional aumentam a cada

ano, mesmo quando milhdes de pessoas enfrentam adversidades economicas, a nossa
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abordagem também oferece a chance de conquistar uma liberdade maior da pressao
financeira. N6s abordamos algumas das maneiras mais diretas e 6bvias que mostram que
manter uma boa satide durante a vida pode afetar o seu bolso, no entanto, hd muitas
outras que sdo menos 6bvias mas que tém o mesmo impacto. Entre elas:

» Menos tensdao emocional e mental causada pelo estresse de problemas de
satde sérios, o que resulta em gastos mais baixos ou inexistentes com terapia,
medicamentos para ansiedade, etc.

+ Gastos mais baixos ou inexistentes com servi¢os necessarios para se
recuperar de doengas, como fisioterapia e assisténcia domiciliar.

+  Mais economia com os custos do seguro de vida.

* Menos chances de precisar de cuidados caros e prolongados nos tltimos anos
de vida, que podem custar cerca de $70,000 anualmente.

+ Mais energia e concentragao mental, o que proporciona um desempenho
profissional melhor e ganhos mais altos.

+ Mais vitalidade e capacidade de trabalhar por mais tempo e economizar mais
para a aposentadoria, o que proporciona uma vida mais segura no futuro.

Essas sdo apenas algumas das outras maneiras em que saude é igual a riqueza. As
duas estdo intimamente ligadas, e uma deficiéncia em uma delas inevitavelmente produz
uma deficiéncia na outra. O nosso bem-estar financeiro e o nosso bem-estar fisico sao
duas partes do mesmo sistema holistico, e quando corrigimos as deficiéncias em uma
delas, aumentamos a nossa riqueza atual e as nossas futuras possibilidades de ter
satde e prosperidade.

0 futuro

A redefini¢ao do conceito de doenga significa entender e aceitar que cada pessoa
tem o controle final sobre a chance de desenvolver uma disfun¢éo fisica grave e sobre
o tempo em que ela permanecera cheia de energia e saide a medida que o tempo passa.
Quem nao escolheria ser a Paciente B do exemplo acima?

A chave é a palavra escolha. A compreensio da sindrome de deficiéncia de nutrientes
e da verdadeira natureza da doenga coloca uma verdade inegdvel em evidéncia:

Vocé, e nao o seu médico, as companhias farmacéuticas mais
importantes ou o governo, é a pessoa com maior autoridade

para tomar decisdes sobre a qualidade de sua vida e o tempo
que vocé vivera.
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Vocé pode escolher pensar que essa responsabilidade é um fardo assustador ou
uma oportunidade incrivel para retomar o controle sobre a sua saude e vitalidade,
voltando a ter uma vida equilibrada e holistica. Lembre-se de que o seu corpo foi
feito para funcionar de modo sauddvel, integro e vigoroso. A saide ¢ o seu direito
pessoal e intransferivel. Ao aprender o que a doenga é de verdade e como ela surge,

vocé deu um passo importante para elimind-la de sua vida.

)
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Capitulo Trés

Sintomas e sindromes

Ao colocar em agdo o nosso novo entendimento sobre doenca e satde para
melhorar o nosso bem-estar, é importante termos um léxico claro—um vocabuldrio
definido—para analisar esses novos conceitos poderosos. Antes de comegar a abordar
a conexdo surpreendente entre enfermidades comuns, vamos usar algumas pdginas
para analisar alguns fatos importantes sobre a natureza dos sintomas e das sindromes.

Em primeiro lugar, a seguir estdo alguns dos fatos bdsicos sobre sintomas e
doengas.

1. A doenga é uma constelagao de sintomas que, quando combinados, sao classificados
pela medicina convencional como um “diagndstico” Na medicina convencional, o
diagndstico estd tao vinculado a um c6digo burocritico de reembolso de seguro quanto
ao préprio processo de doenga. Impedir que os sintomas voltem a aparecer se torna o
foco principal. E compreensivel que esse foco faga com que a atengao dos profissionais de
saude se volte mais para o desaparecimento dos sintomas do que para o entendimento e
tratamento da causa subjacente e sistémica desses sintomas. Cada sintoma tem um
principio inicial que faz com que ele se desenvolva. Quando os médicos tentam
simplesmente eliminar os sintomas (receitando anti-inflamatérios para a dor nos joelhos,
por exemplo), eles estdao agindo como jardineiros que apenas podam os galhos enquanto
as raizes da drvore enfraquecem e morrem.

2. Os sintomas sao sinais que o nosso corpo emite para nos avisar o que esta de
errado com a sua funcionalidade —se decidimos escuta-lo. O valor dos sintomas esté
na capacidade que eles tém de passar uma informagdo. Dores fortes nas articulacdes
ndo é o mesmo que uma osteoartrite. Na verdade, ¢ uma indicagao da disfun¢ao do
tecido conjuntivo que é a causa principal da artrite, que pode, por sua vez, ser causada
por deplegdo de nutrientes, lesdo, obesidade ou por uma combinagao desses fatores.
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Os sintomas se encontram a um ou dois passos das verdadeiras causas e disfungdes
que estdo associadas a BioDebt. Se pensarmos em termos de camadas, os sintomas sao
superficiais. Eles sdo a ponta do iceberg. As disfun¢des que causam os sintomas estao
debaixo da linha da dgua, na profundidade dos mecanismos essenciais dos nossos corpos.

A pergunta que devemos aprender a fazer quando temos um sintoma é: “qual disfun¢ao
subjacente estd causando este sintoma e como ela pode ser corrigida?”

3. Os antecedentes pessoais e a individualidade bioquimica de cada paciente sao
essenciais, mas geralmente sao desconsiderados. Nio existem duas pessoas exatamente
iguais, mesmo que elas apresentem os mesmos sintomas. Os seus antecedentes em
relacdo a alimentagdo, exercicio fisico, comportamento e genética ndo sao iguais aos de
nenhuma outra pessoa. Esse fato deve ser levado em consideracdo quando vocé e o
seu médico trabalham juntos para desenvolver um plano de tratamento para as
disfungoes que se apresentam como um espectro de sintomas. E possivel que os
tratamentos “comprados” mascarem os sintomas bdsicos, mas sem levar em
consideragao o que uma pessoa come, como ela lida com o estresse, qual é o trabalho
dela e como ¢ o ambiente fisico/quimico em que ela vive, ¢ dificil, se ndo impossivel,
tratar adequadamente a disfungao central.

4.0s médicos convencionais sao treinados para identificar sintomas, e nos, como
pacientes, tendemos a fazer a mesma coisa. O seu médico diz que vocé tem pressio
alta. Vocé diz ao seu conjuge: “eu tenho pressao alta”. Vocé ndo ouvird ninguém dizer,
inclusive os médicos, que vocé tem uma “disfunc¢do endotelial devido a obesidade e a
dieta pré-inflamatéria”, mesmo que essa seja a causa real de sua pressao alta. A
disfunc¢do endotelial é a enfermidade principal. A pressdo alta é simplesmente a
manifestacdo dela.

A vantagem da medicina funcional

A medicina convencional basicamente se preocupa em intervir quando as
disfungdes chegam a superficie e se tornam sintomas visiveis ou concretos, como dores,
lesdes ou insuficiéncia de um 6rgao. Nos rotulamos isso como “doenca”. No entanto,
o tratamento que mascara os sintomas apenas mantém a doenga aprisionada. Para
tratar a disfuncdo central, é necessdrio mais discernimento e tempo, mas esse método
que funciona de dentro para fora tem o potencial de eliminar os sintomas do corpo.

Outro aspecto essencial que diferencia esses dois métodos sdo os mecanismos que
eles utilizam para tratar as enfermidades. A medicina convencional geralmente trata
as enfermidades com a manipulag¢do da parte de fora do corpo. Isso ¢ feito por meio
de cirurgia, com medicamentos que inibem ou ativam uma determinada reagao
bioquimica, ou com agentes téxicos, como a quimioterapia. Em casos graves, esses
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métodos podem salvar vidas, mas isso acontece, em parte, porque o método
convencional é baseado na filosofia: “vamos esperar até que ela fique doente e depois
a curamos”.

Pelo contrdrio, a medicina funcional trabalha para fortificar e melhorar a
funcionalidade natural do corpo para corrigir as disfungdes. Vamos usar o exemplo da
pressao alta mais uma vez. Se vocé consultasse o seu médico e a sua pressao estivesse
160/100, ele receitaria um ou mais medicamentos que tratariam o seu sintoma
sistolico/diastélico sem nunca corrigir o problema central, que ¢ a disfungao em seu
endotélio. Mas um especialista em medicina funcional recomendaria um método
desenvolvido para corrigir a disfungao: exercicio fisico, uma dieta rica em alimentos
integrais, além de frutas, verduras e legumes frescos, e um regime personalizado de
suplementagdo, que incluiria a ingestao do aminodacido L-arginina.

O método da medicina funcional tem muitas vantagens. Em primeiro lugar, em
vez de impor mudangas ao corpo que causam efeitos colaterais indesejados, ele trabalha
junto com o corpo para recuperar a harmonia e utilizar a capacidade natural do corpo
para se curar.

Em segundo lugar, a medicina convencional simplesmente “faz tudo para” o paciente.
Os comportamentos e as escolhas subjacentes que podem contribuir para a doenga
cardfaca ou para a pressdo alta muitas vezes nao sao abordados. Mas quando um
médico pede que um paciente adote novos hébitos para recuperar a fun¢ao saudavel,
o paciente tem a oportunidade de mudar permanentemente os comportamentos
nocivos para a saude, reduzindo o risco de que a disfun¢ao e os sintomas retornem.

Em terceiro lugar, a medicina convencional ndo presta muita aten¢do na natureza
unica de cada paciente. Mas na medicina funcional, cada plano de tratamento é pessoal.

Por fim, o método funcional é preventivo e tem uma relagao custo-beneficio muito
melhor. Ao trabalhar com os pacientes para melhorar o estado nutricional deles desde
cedo, os profissionais de medicina funcional
podem ajudd-los a evitar as disfun¢oes e a
manter a satide ao longo dos anos.

A melhora do estado nutricional pode
recuperar a funcionalidade e o equilibrio da
satde depois que a disfun¢do ocorreu, mas o
corpo leva algum tempo para restabelecer os
processos bioquimicos e fisioldgicos normais.
E dificil prever a quantidade de tempo
necessdrio para recuperar a fun¢ao méxima por
meio de suplementagdo e da melhora do estilo
de vida e, muitas vezes, esse tempo estd
relacionado com a duragdo da disfun¢do. Em
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outras palavras, é melhor prevenir do que remediar. O método de Saiide é riqueza se
sobressai pela prevengao.

0 que é sindrome?

Se vocé acumular uma quantidade suficiente de sintomas, terd uma sindrome. A
sindrome é um grupo de disfungdes bioquimicas e fisiolégicas que impactam um ou
mais sistemas do corpo—como o sistema cardiovascular, formado pelo corac¢do e
pelos vasos sanguineos—e que apresentam origens em comum em termos de
deficiéncia nutricional e de hébitos ruins de estilo de vida. Todas as sindromes se
originam com o progresso do efeito 3D. O que a medicina moderna chama de
“doen¢a”, na verdade ¢ uma disfuncdo causada por uma deficiéncia nutricional
cronica e de longa data, que denominamos sindrome de deficiéncia de nutrientes:

CGomo o efeito 3D se torna uma sindrome

Deplecéo = Deficiéncia = Disfuncéo

Disfungéo = Sintoma(s)

Sintomas multiplos, simultaneos e interrelacionados = Sindrome

As sindromes se manifestam como disfun¢des multiplas que aparecem
simultaneamente em um paciente como resultado das mesmas deficiéncias ou escolhas
de estilo de vida. O exemplo mais conhecido é a sindrome metabdlica, um grupo de
disfun¢des que apresentam sintomas que incluem obesidade abdominal, pressao alta
e colesterol elevado, e que também predispoem a um risco mais alto de desenvolver
uma doenca cardiovascular. O que é necessério entender é que essas nao sao as doencas.
Sao apenas sintomas, a representagao visivel e mensurével da disfuncdo subjacente.

+ A pressdo alta é um sintoma que pode indicar muitas possiveis disfungoes.
Uma delas estd localizada no nivel do endotélio, que é a fina camada de
células que reveste os vasos sanguineos. Nessa disfun¢ao, as células
endoteliais ndo produzem a quantidade adequada de 6xido nitrico, que é um
gés de vida curta que promove o relaxamento dos vasos sanguineos. A
desidratagdo cronica é outra disfungao comum que aparece junto com a
pressdo alta.
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» A obesidade andréide, o acimulo de gordura (tecido adiposo) na regido
abdominal e toracica, é um sintoma. E causada por uma combinagao de
disfun¢des que podem incluir o desequilibrio hormonal, o distarbio
metabdlico, e a resisténcia a insulina.

+ O colesterol elevado é um sintoma de uma disfungao do figado e
de sua capacidade de sintetizar os lipidios e os triglicérides.

Aspectos em comum

O outro fator essencial a ser entendido sobre as sindromes ¢ que elas se misturam e
sdo progressivas. Cada uma delas é composta por multiplas disfun¢des individuais que
tendem a ocorrer juntas, e todas elas derivam da mesma causa nutricional central e “se
intensificam simultaneamente”, o que significa que quando uma disfuncao piora, ela
também faz com que as outras piorem.

+  Aspessoas obesas geralmente desenvolvem diabetes tipo 2.

» A maioria dos diabéticos tipo 2 sdo obesos.

+  Os diabéticos tipo 2 geralmente desenvolvem uma disfungdo cardiovascular
que leva a insuficiéncia cardiaca.

Como as deficiéncias de nutrientes que ocasionam a disfunc¢do sao interativas, as
sindromes tendem a ter causas similares, que tém origem na sindrome de deficiéncia
nutricional. As pessoas obesas tém deficiéncias em comum com os diabéticos tipo 2 e
com individuos com disfungao cardiovascular. Pacientes com osteoporose geralmente
apresentam a mesma falta de nutrientes essenciais que aqueles que sofrem de osteoartrite.

Essa interatividade também tem uma vantagem. Como vérios aspectos de uma
sindrome podem derivar de uma
deficiéncia da mesma constelacio de
nutrientes, o restabelecimento dos niveis
méximos desses nutrientes pode ndo
apenas recuperar a funcionalidade em uma
area como também aliviar ou até mesmo
eliminar outros sintomas dentro da mesma
sindrome. Essa é a esséncia da medicina
holistica: tratar uma pessoa como um
sistema unificado, utilizando uma
perspectiva unificada do ponto de vista
nutricional, bioquimico, cinético,
fisiolégico, emocional e comportamental.
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As trés sindromes

Sabemos que a sindrome de deficiéncia de nutrientes (SDN) é a causa primaria do
que geralmente chamamos de doenga. Agora vamos analisar trés das sindromes mais
comuns e perigosas a partir dessa nova perspectiva. Com base no modelo de deficiéncia
nutricional de Saiide é riqueza, ocorrem duas grandes mudangas em nossa
taxonomia—nossa classificagdo—de doenga:

1. Os grupos de enfermidades, como pressao alta e dores nas articulacdes, que
geralmente sao consideradas doengas a serem tratadas, sdo rebaixadas para
sintomas que simplesmente indicam uma disfungao primdria.

2. Os conjuntos de sintomas que geralmente sdo categorizados como doencas
pela medicina convencional passam a ser identificados como disfun¢des que
constituem um aspecto de uma sindrome maior.

A sindrome pode ser considerada uma pirdmide de trés niveis:

SINDROME
¢ formada
por disfungdes
multiplas que apresentam
causas nutricionais em comum.

DISFUNGOES
geralmente séo consideradas “doencas” distintas,
mas, na verdade, sdo manifestagdes de um nivel mais
profundo de disfuncéo e apresentam muitos fatores causais
em comum.

SINTOMAS
como dores no peito, fraqueza ou “tristeza”, que sdo o resultado de
uma deficiéncia nutricional prolongada e que, quando diagnosticados juntos,
sdo classificados como “doenca” pela medicina convencional.

A sindrome de deficiéncia de nutrientes e as escolhas de estilo de vida prejudiciais

a sadde interconectam cada nivel da piramide—desde sintomas como pressdo alta ou
dores de cabeca até enfermidades complexas, como obesidade ou depressdo. O que
considerdvamos doengcas distintas sdo, na verdade, componentes de uma disfung¢ao
holistica que afeta o corpo a nivel celular.
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As trés sindromes essenciais que vamos analisar (e as disfungdes que as compdem) sdo:

Sindrome sedentéria-inflamatéria, composta por:

+ Obesidade (também chamada de disfun¢do metabdlica)

+ Diabetes tipo II (também chamada de disfunc¢do da
concentragdo de glicose no sangue)

+ Disfun¢do cardiovascular (também chamada de disfungao
endotelial)

Sindrome de desequilibrio por estresse, composta por:

* Estresse

+ Insonia (também chamada de disfun¢io do horménio do sono)
+ Depressao (também chamada de disfun¢do neuroquimica)

Sindrome de disfun¢ao ¢ssea, composta por:

+ Osteoporose (também chamada de disfun¢ao de
mineralizagdo dssea)

+ Osteoartrite (também chamada de disfun¢ao do tecido
conjuntivo)

Nos préximos capitulos, vamos nos referir a essas disfun¢des utilizando
principalmente os nomes com os quais vocé estd familiarizado para evitar confusoes.
Mas se vocé se lembrar do método holistico, que afirma que no centro de todo sintoma
existe um sistema do corpo que estd fora do equilibrio bioquimico, vocé verd que cada
sindrome ndo ¢ um fim em si mesma, mas ¢ a tentativa desesperada do corpo de
chamar atengdo para essa disfun¢ao, de modo que, por meio de nutri¢ao e mudangas
no estilo de vida, a cura possa ocorrer e o equilibrio possa ser restabelecido.

O
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Capitulo Quatro
Sindrome sedentaria-
inflamatoria

(Obesidade + Diabetes tipo 2 + Doenca cardiovascular)

“Além do tabagismo, a obesidade é a causa nimero um de
mortes evitdveis neste pais, com 300.000 mortes por ano.”
—Dr. C. Everett Koop, ex-Ministro da Satide dos EUA

A obesidade, o diabetes tipo 2 e a disfun¢ao cardiovascular apresentam uma série
de sintomas similares (excesso de gordura corporal, niveis elevados de glicose e
insulina, resisténcia a insulina, indices altos de colesterol e triglicérides, disfun¢ao
endotelial e deficiéncia de 6xido nitrico, entre outros) e deficiéncias de nutrientes (de
coenzima Q10, L-arginina, cromo, vitamina D, antioxidantes e 4cidos graxos 6mega-
3). Poderfamos perfeitamente chamd-la de “sindrome do estilo de vida industrializado”
(e consideramos essa possibilidade) porque ela é provocada pelas escolhas cléssicas do
estilo de vida ocidental: falta de atividade fisica suficiente, consumo de muitos
alimentos processados e ricos em gordura, consumo de muita carne vermelha e de
gordura saturada, consumo de poucas frutas, legumes, verduras, nozes e sementes,
além do tabagismo.

O que torna a sindrome sedentdria-inflamatdria tdo perigosa é que uma
disfunc¢ao certamente leva a outra. De acordo com as descobertas de 2002 da Forga
Tarefa Internacional de Obesidade, 58% dos casos de diabetes tipo 2 podem ser
atribuidos a um indice de massa corporal elevado. O diabetes, por sua vez, aumenta o
risco de disfungdo cardiovascular e de insuficiéncia cardiaca, em grande parte porque a
combinagdo de colesterol alto e de falta de controle da glicose causa uma inflamagao
vascular grave que eleva o risco do surgimento de codgulos de sangue, de entupimento
das artérias e de ataque cardiaco. Portanto, chegamos ao termo “sindrome sedentéria-

inflamatdria”.
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E possivel considerar que cada uma das disfungdes da sindrome sedentéria-
inflamatéria é um “estdgio” no caminho até a disfungao final mais grave—neste caso,
a doenga cardiaca que causa ataque cardiaco, acidente vascular cerebral ou
insuficiéncia cardiaca. Quando vocé comega a apresentar a deple¢ao nutricional que
leva a obesidade, a menos que vocé interrompa esse processo, vocé desenvolvera
sintomas como colesterol alto e resisténcia a insulina, que também sdo sintomas do
diabetes tipo 2. Pode-se dizer que uma escolha ruim leva a outra.

Quais disfuncoes?

Cada caréncia de nutrientes poderosos essenciais produz o préprio espectro de
disfungdes celulares. Para compreender como essas reagdes individuais a deple¢ao
nutricional produzem os sintomas em grande escala que chamamos de doenga, é
importante saber quais sdo as deficiéncias responsaveis por cada disfun¢ao. Quais
disfungoes especificas ocorrem devido as deficiéncias encontradas na sindrome

sedentdria-inflamatdria?

68



Cromo

0 consumo cronico de agucar e de amido refinado causa deplecao de cromo e niveis
cronicamente elevados de insulina. A deficiéncia de cromo prejudica a resisténcia celular
ainsulina e o metabolismo de glicose.

Acidos graxos 6mega-3

Uma dieta com excesso de gorduras saturadas e uma ingestao insuficiente de acidos
graxos 6mega-3 (que se encontram em peixes, verduras e legumes frescos e em graos
integrais) provocam o aparecimento de enfermidades pro-inflamatérias no corpo. A
inflamagéo promove a oxidagao do colesterol. A deficiéncia de acidos graxos prejudica
a funcionalidade das membranas celulares e contribui para a disfungéo endotelial.

Coenzima Q10 (CoQ10)

A deplegao cronica de CoQ10 e, em algumas pessoas, as interagdes medicamentosas
negativas (as estatinas inibem a producéo de CoQ10 no corpo) resultam na produgao
reduzida de energia nas células cardiacas (disfungdo mitocondrial) e em insuficiéncia
cardiaca, além de causarem menor producéo de 6xido nitrico (sintoma — pressao alta)
e aumento de oxidago (danos provocados por radicais livres) no sistema cardiovascular.

Vitamina D

Uma ingestao insuficiente de vitamina D resulta no aumento da inflamag&o no sistema
cardiovascular e esta relacionada com as dificuldades no metabolismo de glicose.
De acordo com pesquisadores, a obesidade é outra causa da deficiéncia de vitamina
D. Eles afirmam que mesmo quando o consumo de vitamina D na dieta e por meio da
exposicdo solar é adequado, a vitamina se torna indisponivel porque se perde quando
é armazenada junto a uma grande quantidade de gordura corporal.

Aminoacidos

Niveis insuficientes de L-arginina resultam na produgao inadequada de oxido nitrico. Quando
a producdo de 6xido nitrico diminui, a pressdo sanguinea aumenta, as plaguetas se tornam
mais viscosas (espessamento do sangue), e a oxidacao no sistema cardiovascular aumenta.
0 consumo adequado de L-citrulina ajuda o corpo a reciclar a L-arginina para produzir mais
oxido nitrico. O consumo insuficiente de L-carnitina reduz a produgéo de energia nas células,
inclusive nas células do musculo cardiaco (disfungdo mitocondrial).

Antioxidantes

A deficiéncia de antioxidantes causa danos oxidativos (radicais livres) ao colesterol, as
células e ao DNA em todo o sistema cardiovascular. Os antioxidantes prolongam a
duragdo do o6xido nitrico, 0 que aumenta a atividade dele em todo o sistema
cardiovascular e no corpo.

Nutrientes de apoio

0 ché verde e a roma proporcionam protecéo antioxidante especifica para processos
bioquimicos e fisiolégicos importantes em todo o corpo, principalmente no sistema
cardiovascular.
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Deplecao compensatoria

A sindrome sedentaria-inflamatéria também é um terreno fértil para outro conceito
extremamente importante: a deplegdo compensatéria. A partir de uma perspectiva
clinica, as pessoas obesas tendem a apresentar deficiéncia de determinados nutrientes.
Essa situacdo resulta em deficiéncias primdrias. Mas as escolhas que causam a
obesidade frequentemente obrigam o corpo a recorrer a outros nutrientes vitais para
obter os compostos quimicos essenciais que precisa para funcionar. Desse modo,
sdo produzidas as deplecdes compensatérias ou secunddrias de nutrientes essenciais de
outros estratos, as quais, por sua vez, podem se tornar deficiéncias ao longo do tempo.
Essas deplecdes em cascata sdo o mecanismo por trds da progressao da obesidade até
o diabetes tipo 2 e depois do diabetes até a disfungao cardiovascular. Existe uma classe
de nutrientes de apoio que pode ajudar a reduzir a gravidade dessas deficiéncias.
Podemos representar a deplecdao compensatéria da seguinte maneira:

Deplecado compensatoria
Deficiéncia primaria Deplecéo secundaria Nutrientes de apoio
Picolinato de cromo Aminoécidos Cha verde
Acidos graxos 6mega-3 Antioxidantes
CoQ10 Acido alfa-lipoico
Vitamina D

Quanto mais nutrientes da coluna de deficiéncia primdria estiverem em falta,
maior serd a probabilidade de deple¢do de nutrientes secundarios, até um ponto em
que eles passam para a coluna primdria. A deple¢ao compensatéria é como uma divida
incobravel que gera mais divida. Uma caréncia de um conjunto de nutrientes
essenciais gera outra. Isso resulta em uma deficiéncia que provoca uma nova
disfungao. Por sua vez, ela provoca mais deple¢do nutricional, deficiéncia e disfung¢ao,
até se equiparar a uma rocha rolando morro abaixo, com cada vez mais velocidade, em
dire¢do a insuficiéncia cardiaca, invalidez e morte prematura.

No restante deste capitulo e nos dois seguintes, nos quais tratamos sobre as
sindromes, continuaremos a explorar o impacto da deplecdo compensatéria. Vocé
verd que a nutri¢do adequada, quando realizada de modo terapéutico e sistemadtico,
impede que a rocha comece a rolar. Vamos comegar pela andlise dos trés estdgios da
sindrome sedentdria-inflamatéria e como cada um alimenta o seguinte.
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Estagio 1: obesidade (disfuncao metabolica)

A obesidade é definida como um indice de massa corporal (uma relagao entre
peso e altura) de 30 ou mais. Por muitos anos, acreditava-se que a doenca cardiaca era
o resultado de uma tensdo a que o coragdo era submetido devido ao excesso de peso,
mas isso era simplista. Com o tempo, os cardiologistas supuseram que o diabetes tipo
2 e a pressao alta, que geralmente sao causados pela obesidade, eram os mecanismos
por meio dos quais o excesso de peso prejudicava o coracdo. Mas agora estamos
descobrindo que o estado de obesidade por si mesmo pode causar disfun¢ao
cardiovascular e insuficiéncia cardiaca.

Um estudo publicado no New England Journal of Medicine em 2002, mostrou que o
excesso de peso aumentava o risco de insuficiéncia cardiaca, sem nem ao menos
considerar o diabetes ou a hipertensdo como fatores de risco. A obesidade pode causar o
espessamento da parede do ventriculo esquerdo do coragaio—uma enfermidade chamada
hipertrofia ventricular esquerda—que pode provocar insuficiéncia cardiaca. Além disso,
agora sabemos que o excesso de gordura abdominal envia sinais ao figado, fazendo com
que ele produza altos niveis de colesterol “ruim” que podem bloquear as artérias e
formar codgolos de sangue, causadores do ataque cardiaco.

Ha também um estudo de 2004, realizado na Australia, com 142 homens e
mulheres com diversos pesos corporais e que nao apresentavam problemas
cardiacos, pressao alta, diabetes ou insuficiéncia cardiaca congestiva. Os pesquisadores
descobriram que os cora¢des de pessoas com obesidade severa tinham uma capacidade
extremamente reduzida de bombear e receber sangue durante o periodo entre os
batimentos cardiacos. Eles também encontraram uma disfungao pequena, mas ainda
assim significativa, nos voluntdrios com obesidade média. A causa provével: inflamacgao
causada por mudancas metabdlicas.

A obesidade causa inflamacdo prolongada do tecido cardiaco e das paredes dos
vasos sanguineos, o que aumenta o risco de insuficiéncia cardiaca. Alguns resultados
do Estudo Multiétnico de Aterosclerose (endurecimento das artérias) revelaram que

De acordo com um estudo realizado com adultos saudaveis na
Grécia, aqueles que consumiam mais nutrientes colina (com a
ingestao de carne bovina, batatas, leite integral, peixe, legumes,
brécolis, ovos e frango) e betaina (com a ingestdo de espinafre,

macarrao, pao integral e frutos do mar) apresentavam niveis
mais baixos de interleucina 6. A pressao sanguinea reduzida
também parece diminuir esse marcador de inflamacao.
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pessoas obesas tém mais tendéncia a apresentar niveis mais altos de proteinas do
sistema imunoldgico, como interleucina 6, proteina C-reativa e fibrinogénio. Em niveis
normais, essas proteinas sio componentes benéficos do sistema imunolégico que
causam inflamag¢des para ajudar na cicatrizagdo de ferimentos. Mas em niveis
cronicamente altos, elas podem causar sérios danos ao sistema cardiovascular. Na
verdade, somente a duplica¢ao dos niveis de interleucina 6 aumentaram o risco de
insuficiéncia cardiaca em 84%.

“Os efeitos bioldgicos da obesidade sobre o coragdo sdao profundos”, disse o Dr.
Jodo Lima, professor de medicina e radiologia na Faculdade de Medicina Johns
Hopkins. “De qualquer modo, mesmo quando as pessoas obesas se sentem saudaveis,
existem sinais quimicos precoces e mensurdveis de danos ao coragdo, além das
consequéncias conhecidas no caso de diabetes e de pressao alta”

Para completar o quadro, adicione a sindrome metabdlica, que afeta cerca de 50
milhoes de norte-americanos. Como dissemos anteriormente, a sindrome metabdlica
geralmente ¢ dignosticada quando o paciente apresenta niveis baixos de colesterol
“bom”, indices elevados de colesterol “ruim” e de triglicérides, pressao alta e resisténcia
a insulina. A obesidade pode desencadear cada um desses problemas de satide. A
sindrome metabdlica propicia a situagdo ideal para o risco de disfungdo cardiovascular
porque ela pode atacar o coragdao e os vasos sanguineos de muitas maneiras:
revestindo as paredes arteriais com plaquetas viscosas, aumentando a inflamagao
que danifica os vasos sanguineos, danificando o sistema cardiovascular por meio do
aumento da pressdo sanguinea, e causando anormalidades nas paredes do coragao.

No entanto, a resisténcia a insulina pode ser a maior preocupagdo de longo prazo
com a obesidade. “E provével que a resisténcia a insulina seja um dos grandes
mecanismos que fazem com que as pessoas desenvolvam diabetes”, afirma o
cardiologista Joseph Johns. “Agora sabemos que, em pessoas que tém muitas células de
gordura, essas células liberam uma grande quantidade de substancias quimicas que
tornam o corpo resistente aos efeitos da insulina. Em particular, os musculos se tornam
resistentes aos efeitos da
insulina, o que faz com que o
corpo produza cada vez mais
insulina para retirar a glicose dos
musculos. Com o tempo, o
pancreas se esgota e surge o
diabetes. A resisténcia a insulina é
a razdo subjancente para a
sindrome metabdlica”.
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A obesidade também inicia a queda em dire¢do a deple¢do compensatéria de
nutrientes poderosos. Dedicamos muito tempo a obesidade, mas é justificavel. Ela é a
fonte mais grave de BioDebt que a cultura ocidental enfrenta. As pessoas obesas

tendem a apresentar as seguintes deficiéncias e deple¢des:

Deplegdo compensatoria: obesidade
Deficiéncia primaria Deplegéo secundaria Nutrientes de apoio
Picolinato de cromo Aminodcidos Cha verde
Acidos graxos 6mega-3 Antioxidantes
CoQ10 Acido alfa-lipoico
Vitamina D

Estagio 2: diabetes "tipo 2"
(disfuncdo da concentracao de glicose no sangue)

O diabetes tipo 1 é causado por uma anomalia genética que impede que o pancreas
produza a insulina. Ele ndo estd relacionado com o estilo de vida. O diabetes tipo
2, no entanto, ¢ causado pelo desenvolvimento gradual de resisténcia a insulina,
que com o tempo “esgota” a capacidade do pancreas de produzir insulina suficiente
para regular os niveis de glicose no sangue. O diabetes tipo 2 pode afetar pessoas que nao
tem sobrepeso e que ndo sdo obesas, mas estd fortemente relacionado com o indice de
massa corporal, o estilo de vida sedentdrio e a resisténcia a insulina que geralmente é
ocasionada.

O diabetes tipo 2 se tornou uma epidemia devido, em grande parte, ao rapido
aumento do sobrepeso e da obesidade nos EUA. De acordo com os dados
governamentais divulgados em outubro de 2008, o indice de novos casos de diabetes
nos EUA quase dobrou nos tltimos 10 anos, sendo que 90% deles correspondem ao
diabetes tipo 2. Na verdade, de acordo com os Centros de Controle e Prevengio de
Doengas, aproximadamente 8% dos norte-americanos (cerca de 24 milhdes de pessoas)
tem a doenga. Acredita-se que outros 57 milhdes apresentem anomalias do metabolismo
de glicose, conhecidas como “pré-diabetes”, o que representa um risco de desenvolver
a doenca. Talvez o mais preocupante seja que o indice de desenvolvimento de diabetes
tipo 2 em criangas estd crescendo devido ao aumento rapido do indice de obesidade
infantil. O diabetes se tornou um estilo de vida, o que é evidenciado pelo fato de que
muitas lojas de comércio varejista tém se¢des inteiras com livros, revistas, alimentos e
produtos especificos para pessoas diabéticas.
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O diabetes é a sétima causa de morte no pais. A causa principal de morte dos
diabéticos é a disfun¢ao cardiovascular. As pessoas com diabetes também podem sofrer
de insuficiéncia renal, cegueira e problemas circulatérios que resultam na necessidade de
amputagdes. Além disso, uma pessoa com diabetes tem um risco entre 200% e 400%
maior de morrer de ataque cardiaco ou de acidente vascular cerebral do que um individuo
que ndo éobeso e que ja tenha sobrevivido a um ataque cardiaco. O diabetes também
contribui para a progressdo da sindrome sedentaria-inflamatéria de outras maneiras:

+ Afeta os “interruptores principais” que determinam os niveis de gorduras,
lipidios e glicose no corpo, além de fazer com que mais plaquetas fiquem
depositadas nas paredes arteriais.

+ Causa impacto e dano no endotélio—a parede arterial que produz 6xido
nitrico, a substancia quimica que dilata os vasos sanguineos e permite que
eles relaxem, o que diminui a pressdo sanguinea e reduz a carga sobre o

coragao.

O diabetes tipo 2 é tdo nocivo para a fun¢do cardiovascular que, em um estudo de
2005 do Departamento de Epidemiologia da Escola de Satude Publica Bloomberg, os
pesquisadores descobriram que cada aumento de 1% em um tipo de hemoglobina
associada com niveis altos de glicose durante um tempo prolongado estava relacionado
com 14% de aumento no risco de desenvolver doengas cardiacas. A conexao entre o diabetes
e a disfungao cardiovascular nao é uma coincidéncia.

O diabetes tipo 2 continua a queda em dire¢do a deple¢do compensatdria a medida
que mais nutrientes se esgotam constantemente. Os diabéticos geralmente

apresentam as seguintes deficiéncias e deple¢des:

Deplecao compensatoria: diabetes (tipo 2)

Deficiéncia primaria Deplegéo secundaria Nutrientes de apoio
Picolinato de cromo Cha verde
Acidos graxos 6mega-3 '::I Roma
CoQ10
Vitamina D
Aminoécidos
Antioxidantes (inclusive
acido alfa-lipoico)

Observe que os nutrientes que se esgotaram anteriormente, a vitamina D, os
aminodcios e os antioxidantes, migraram para a coluna de deficiéncia primadria. Isso
acontece porque no momento em que a enfermidade do paciente progrediu para o
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diabetes tipo 2, os nutrientes que antes estavam esgotados chegaram a niveis tao baixos
que comegaram a causar disfung¢des cronicas, e por isso sdo classificados como
deficientes.

Estagio 3: disfuncao cardiovascular
(disfuncao endotelial)

Chamamos a disfungdo cardiovascular (DCV) de “disfun¢do endotelial” porque ela
pode ser legitimamente considerada como um problema com o endotélio: o revestimento
dos vasos sanguineos. Com o tempo, a obesidade e o diabetes resultam em niveis altos
de colesterol e triglicérides, em altos indices de glicose no sangue e em pressio alta.
Esses problemas danificam o endotélio, o obstruem com depésitos de plaquetas e
provocam inflamagdo cronica. Por sua vez, essas situagdes desencadeiam o bloqueio
vascular, o dano ao musculo cardiaco e o fluxo sanguineo obstruido que chamamos
de doenga cardiovascular. Elas também resultam em codgulos de sangue, acidentes
vasculares cerebrais, arritmias, insuficiéncias e ataques cardiacos.

A DCV ¢ a principal causa de morte dos norte-americanos. De acordo com a
Associagdo Norte-Americana do Cora¢dao (AHA), em 2008, um ntimero estimado de
770.000 norte-americanos sofreram algum tipo de ataque corondrio pela primeira vez
e aproximadamente 430.000 tiveram um episddio cardiaco recorrente, que inclui desde
dor no peito até ataque cardiaco. A AHA estima que a cada 26 segundos um norte-
americano sofre um evento cardiaco e que a cada minuto um individuo morre por
conta dele.

Embora seja verdade que, de acordo com a AHA, as mortes causadas por DCV
cairam 24.7% de 1994 a 2004, uma em cada 2.8 mortes nos EUA ainda ocorre devido
a DCV. Como essa enfermidade é predominantemente um produto das escolhas de estilo
de vida, esse ¢ um indice inaceitdvel. E como se 500.000 pessoas por ano estivessem se
sujeitando voluntariamente a um sofrimento sem justificativa, escolhendo a
obesidade, uma dieta pobre em
nutrientes e rica em carboidratos
simples e um estilo de vida sedentério.
Agora sabemos que até pequenos
aumentos nos niveis de glicose podem
ser sinais de alerta para a presenca de
indices elevados de colesterol e de

bloqueio arterial.
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“O norte-americano comum vai a0 médico e descobre que a sua pressdo alta estd
no limite, o seu colesterol ruim estd um pouco alto, o seu colesterol bom estd um pouco
baixo e que a sua glicose estd subindo —esses nao sao sinais de alerta, sdo indices que
estdo no limite”. afirma o Dr. Laurence S. Sperling, diretor do programa de redugao
de risco do Centro Cardiaco Emory em WebMD.com. “Mas agora sabemos que os
indices no limite representam um risco significativo. Os médicos precisam
recomendar mudancas reais no estilo de vida e levar em considera¢do o uso de
medicamentos para diminuir esses riscos”.

O aumento da hipertensao arterial, ou pressao alta, também é muito preocupante.
Ela é um dos maiores fatores de risco para a disfunc¢do cardiovascular e o acidente
vascular cerebral, além de ser a enfermidade mais comumente diagnosticada nos EUA.
Com o aumento do peso corporal e os efeitos nocivos do diabetes para as artérias,
observa-se cada vez mais casos de pressdo alta. De acordo com um grupo de médicos
da Associagdo Norte-Americana do Corag¢do, o mesmo acontece com a hipertensao
arterial resistente.

Os medicamentos que reduzem a pressdo alta ndo pararam de funcionar. Mas as
pessoas que sofrem da doencga e recebem tratamento estdo ficando cada vez mais
doentes, de acordo com um relatério de 2008 na publicagao Hypertension. Muitas delas
tém diabetes devido a obesidade, e 0 dano aos rins causado pelo diabetes tipo 2 pode
dificultar a elimina¢do do excesso de liquidos, o que resulta em uma pressao alta
persistente que causa mais danos aos rins—um circulo vicioso.

Se vocé sofre de diabetes e tem um excesso de peso de 22, 34 ou 45 quilos, vocé terd
multiplos problemas de satide que irdo aumentar e piorar uns aos outros, elevando a
niveis assustadores o seu risco de sofrer uma DCV que poderd ser fatal. A disfungao
cardiovascular também completa a deplecao devastadora de nutrientes vitais que sao
muito necessarios para a saide cardiovascular. As pessoas com DCV tendem a
apresentar as mesmas deficiéncias e deplecdes que os diabéticos tipo 2, o que
consolida ainda mais a conexao entre as duas enfermidades.

Deplecado compensatoria: doenca cardiovascular

Deficiéncia primaria Deplecao secundaria Nutrientes de apoio
Picolinato de cromo Cha verde
Acidos graxos 6mega-3 <j:| Roma
CoQ10
Vitamina D

Aminoécidos
Antioxidantes (inclusive
acido alfa-lipoico)
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Como prevenir a sindrome sedentaria-inflamatoria

Nao héd nenhuma solugdo mdgica para a sindrome sedentdria-inflamatéria. A
redugdo do peso é o passo mais importante. Diversos estudos mostraram que até
mesmo redugdes moderadas do peso corporal podem produzir quedas significativas da
pressao sanguinea, do nivel de colesterol e da glicose. Os objetivos para reverter ou
prevenir a sindrome sedentéria-inflamatéria sao:

+ Reduzir o peso corporal

+ Aumentar a atividade fisica

+ Reduzir os niveis de colesterol LDL

+ Reduzir os niveis de glicemia de jejum

+ Reduzir a pressao sanguinea

Ao contrério do que muitos médicos acreditam, a reposi¢cao dos depésitos corporais
de nutrientes vitais durante um longo periodo de tempo—a compensagio da BioWealth
do corpo—pode reverter muitos dos danos causados pela inflamagao, hipertensao e
nutricdo insuficiente, revertendo os sintomas e a invalidez provocados pela sindrome
sedentdria-inflamatéria. A partir de uma perspectiva de deple¢do de nutrientes, os

dois passos principais que vocé pode dar é melhorar a sua dieta e adicionar
suplementagdo de nutrientes poderosos em sua rotina didria.

Mudancas na dieta

Comer mais frutas, verduras e legumes frescos.

Reduzir o consumo de alimentos processados e de baixo valor nutricional.

Substituir carboidratos simples, como pao e agcar
por carboidratos complexos, como arroz integral e graos integrais.

Substituir carne vermelha por peixe, principalmente os oleosos, como 0s
peixes de agua fria.

Comer mais gorduras saudaveis, como abacate, nozes e azeite de oliva.

Controlar o tamanho das porcoes. 0 adulto normal néo precisa
de mais de 2500 calorias por dia.

Fazer de 5 a 6 refeicoes durante o dia para manter
0 seu metabolismo ativo e queimar mais calorias.

Beber, no minimo, 2 litros de agua por dia. Ela ira ajuda-lo a se sentir
satisfeito.
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Suplementos de nutrientes poderosos

A Coenzima Q10 (CoQ10) ajuda a manter o coragao saudavel e reduz a
pressao sanguinea.

Aminoacidos—os aminoacidos L-arginina e L-citrulina
aumentam a producao de 6xido nitrico, a substancia quimica principal
que relaxa os vasos sanguineos.

Antioxidantes—foi observado que a vitamina E tem a capacidade de
reduzir a oxidagao do colesterol ruim LDL, ao passo que a vitamina C
reduz diretamente a produgéo de colesterol. Os antioxidantes também
aumentam a eficacia do dxido nitrico para elevar o fluxo sanguineo.

Picolinato de cromo—foi comprovado que esse oligoelemento é eficaz
para regular os niveis de glicose no sangue.

Acidos graxos 6mega-3—foi observado que os 4cidos graxos 6mega-3
EPA e DHA regulam o ritmo cardiaco, reduzem o risco de arritmias,
diminuem os niveis de triglicérides, reduzem as placas nas artérias e
diminuem a presséo sanguinea.

Vitamina D—esta vitamina reduz o risco de morte cardiaca.

Cha verde—este cha fornece antioxidantes, aminoacidos e
fitoquimicos importantes em conjunto.

Roma—rica em antioxidantes, a roma protege o oxido nitrico e melhora
a fungéo cardiovascular.

Quanto pode custar

Como jé vimos, o impacto financeiro da BioDebt pode ser impressionante, e nada
tem um custo tdo devastador quanto o conjunto de disfun¢des que compoem a
sindrome sedentdria-inflamatéria. Quando vocé contabiliza os possiveis gastos totais
envolvidos no tratamento e manutenc¢do das consequéncias da obesidade, do diabetes
tipo 2 e da DCV, se torna claro que dar pequenos passos relativamente baratos para
prevenir ou reverter essas enfermidades em cascata pode nao apenas prolongar e
melhorar a sua vida, como também aumentar as chances de ter dinheiro o suficiente

para aproveitar esses anos extras.
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Custo total hipotético do controle da sindrome sedentaria-inflamatoria

durante 20 anos (sem contabilizar os gastos pagos pela companhia de seguros)

Programa tipico de perda de peso $9/semana;
$9,360 em 20 anos

Custos de assisténcia médica geral para o paciente $13,000/ano;

diabético ? $260,000 em 20 anos

Bypass gastrico ® $20,000

Internagdo hospitalar e tratamento por insuficiéncia cardiaca * $6,258

Cirugia de ponte de safena $50,000

Marca-passo, incluindo o implante, os dispositivos, $22,000

as taxas hospitalares, os honorarios médicos e o

atendimento ambulatorial ®

Custo aproximado da sindrome sedentaria- $367,618

inflamatoria

! ConsumerSearch.com
2 Centros de Controle de Doengas
* Health Care Blue Book

A sindrome sedentéria-inflamatéria é uma disfun¢ao causada por escolhas do estilo
de vida. O conhecimento permite fazer escolhas melhores, melhorar a saide ao longo do
tempo e obter um grande beneficio financeiro.

CFO
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Capitulo Cinco
Sindrome de desequilibrio por
estresse

(Estresse cronico + Insénia + Depressao clinica)

A pior coisa do mundo é tentar dormir e ndo conseguir.
— FE Scott Fitzgerald

Temos a tendéncia de ndo considerar o estresse ou a insdnia como enfermidades,
mas como aspectos inevitdveis do nosso estilo de vida moderno. O estresse é
“apenas uma parte da vida”, ao passo que a insOnia é considerada a simples
incapacidade de dormir de vez em quando. Até mesmo a depressdo, uma doenga séria
que é a causa principal de invalidez nos EUA, muitas vezes ndo é levada em
consideragao. E dificil levar uma sindrome a sério se vocé nao reconhecer que hd uma
progressdo de disfun¢des por tras dela, ou que, caso ela nao seja tratada, pode piorar e
se tornar um problema de satide muito mais grave.

Esses problemas de satide sdo causas legitimas de BioDebt. O estresse emocional
e psicolégico constante pode provocar mais danos no corpo do que qualquer outra
enfermidade. Isso ocorre, em parte, porque o estresse produz niveis cronicos de
hormoénios poderosos que prejudicam os sistemas cardiovascular, nervoso e imunolégico,
mas também porque ele ndo ¢ considerado uma enfermidade. A ignorancia popular
sobre os perigos do estresse o torna um assassino silencioso que pode desencadear a
sindrome de desequilibrio por estresse.

Sindrome de desequilibrio por estresse
* Estresse cronico
+ Insonia (disfun¢ao do hormonio do sono)
+ Depressao (disfun¢ao neuroquimica)

Com base em um nimero cada vez maior de pesquisas cientificas, sabemos que os

efeitos psicolégicos do estresse constante ocasionam desequilibrios e deficiéncias nos
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hormonios e neuroquimicos que regulam os nossos ciclos de sono. Por isso a
enfermidade é chamada de sindrome de desequilibrio por estresse. Quando somos
privados de um sono reparador, é mais ficil entrar em depressdo clinica ou em um
circulo vicioso de insonia e depressao que pode drenar a BioWealth e destruir a

qualidade de vida.

Assim como acontece no caso da sindrome sedentdria-inflamatéria, hd uma
progressdo evidente de um estdgio para o outro da sindrome de desequilibrio por
estresse, sendo que cada estdgio agrava a deple¢do nutricional causada pelo estdgio
anterior. Felizmente, essa conexdo também nos mostra o caminho para atenuar esse
processo assustador e restabelecer a fun¢do por meio de nutri¢dao e de mudangas no
estilo de vida. Mas em primeiro lugar, vamos explorar os estdgios mais
detalhadamente, comegando pelo estresse.
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Quais disfuncoes?

Vitaminas do complexo B

0 &lcool, os agucares refinados, a nicotina e a cafeina destroem as vitaminas do complexo
B, por esse motivo, ndo é raro que pessoas que tém um estilo de vida ocidental apresentem
deficiéncia de uma ou mais delas. A vitamina B6 é um elemento constituinte de muitos
aminodcidos, de modo que niveis baixos podem contribuir para uma deficiéncia de
aminodcidos que melhoram o sono. A deficiéncia de vitamina B12 pode resultar em niveis
reduzidos de neurotransmissores importantes, levando a perda de meméria, inquietagéo e
fadiga. O cérebro utiliza a vitamina B1 (tiamina) para transformar a glicose em combustivel,
por isso a deficiéncia pode provocar fadiga, depressdo, irritabilidade, ansiedade e
pensamentos suicidas. A vitamina B5 (acido pantoténico) é essencial para a absorgéo de
aminodcidos e a deficiéncia do neurotransmissor acetilcolina pode ser um fator coadjuvante
em determinados tipos de depressao. 0 acido folico é necessario para a produgao de S-
adenosil metionina, ou SAME, uma coenzima que, de acordo com estudos anteriores, pode
ajudar na prevencéo da depresséo e da doenca de Alzheimer.

Antioxidantes

Assim como o cortisol produzido pela “reagéo de estresse” gera radicais livres que podem
danificar as estruturas celulares, a deficiéncia de antioxidantes resulta em um dano
oxidativo ao colesterol, as células e ao DNA em todo o corpo.

Aminoacidos (triptofano)

Foi observado que o triptofano aumenta os niveis de serotonina, um neurotransmissor calmante,
e de melatonina, um horménio que induz o sono. Logicamente, uma deficiéncia deste
aminoacido pode causar deficiéncias em ambas as moléculas e provocar disttrbios do sono.

Acidos graxos dmega-3

Além de suas propriedades anti-inflamatorias, os acidos graxos 6mega-3 também sdo
importantes para a memoria, para o desempenho cognitivo e para todo o funcionamento do
cérebro, pois sdo 0s componentes basicos das membranas celulares do cérebro e da mielina,
a capa protetora que envolve os neurdnios. Os sintomas da deficiéncia de &cidos graxos
omega-3 incluem fadiga extrema, mudancas de humor e depressao.

Cromo

0 consumo cronico de agucar e de amido refinado causa deplecdo de cromo e niveis
cronicamente elevados de insulina. A deficiéncia de cromo prejudica a resisténcia celular a
insulina e 0 metabolismo da glicose, que podem afetar os niveis de energia e causar fadiga
e depressao.

Nutrientes de apoio

0 cha verde contém antioxidantes poderosos chamados polifendis, que se mostraram capazes
de proteger estruturas cerebrais sensiveis e potencializar a disponibilidade do
neurotransmissor dopamina.

0s aminoacidos (teanina) ajudam a criar um estado de calma mental.
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Estagio 1: estresse

As pesquisas associam o estresse cronico a depressdo. Os cientistas perceberam
pela primeria vez a conexao entre o cortisol (o principal hormoénio do estresse) e a
depressao em pacientes com a sindrome de Cushing, uma doenga causada por uma
produgao excessiva de cortisol. Eles descobriram que um excesso de cortisol pode
causar sintomas geralmente presentes em depressoes graves. Um dado ainda mais
revelador foi que em uma série de estudos publicados, os pacientes com a sindrome
de Cushing que receberam um tratamento que abaixou os niveis de cortisol apresentaram
uma diminui¢io dos sintomas de depressao, inclusive de sensagdes de fadiga, sentimentos
de inutilidade, dificuldade de concentragdo, insénia ou sono excessivo, interesse
reduzido em atividades, pensamentos de morte ou suicidio e perda ou ganho de peso. No
estudo mais amplo, com 176 pacientes, 73% dos pacientes deprimidos apresentaram
melhoras nos sintomas depressivos com niveis reduzidos de cortisol. A conexao entre o
estresse e a depressao parece evidente.

O estresse é uma reagao normal e saudével do corpo quando hd uma ameaga. Em
uma situagdo de sobrevivéncia, o cérebro ordena ao sistema enddcrino que libere
quantidades massivas de dois hormoénios poderosos—a epinefrina e o cortisol—
no corpo. Essas substdncias quimicas canalizam a energia até os musculos,
aumentam a pressdo sanguinea e a temperatura corporal, aceleram o raciocinio e
nos ajudam a fugir da ameaca. Isso é chamado de “descarga de adrenalina”

A questdo é: 0o mecanismo de resposta ao estresse do corpo foi desenvolvido para
ser ativado, nos ajudar a sobreviver ao perigo, e depois ser desativado. Ele ndo deveria
ficar ativado 24 horas por dia, 7 dias por semana. Mas com a recessdo, a perda de
empregos, a guerra, o crime, o transito e a confusao da vida moderna, esse sistema
regularmente inunda os nossos corpos com cortisol e epinefrina. Em niveis altos,
essas substancias quimicas do estresse causam estragos no corpo, inclusive:

+ Aumento dos dep06sitos de gordura na regiao abdominal, o que resulta em niveis

mais altos de colesterol, resisténcia a insulina e diabetes.

+ Pressao sanguinea elevada, causando danos aos vasos sanguineos e ao

musculo cardiaco, 0 que aumenta o risco de disfuncao cardiovascular.

+ Sindrome do célon irritével.

+ Dano ao sistema imunoldgico, o que deixa o corpo vulnerével a infecgdes e ao cancer.

Na tentativa de prevenir e reparar esse dano continuo, os sistemas do corpo
esgotam os nutrientes vitais, como as vitaminas do complexo B e a antioxidante
vitamina C. A deple¢ao compensatdria que se inicia com o estresse termina como
indicado abaixo, quando a pessoa extremamente estressada apresenta deficiéncias.

De acordo com a Associagao Norte-Americana de Psicologia (APA), o estresse estd
ligado a seis das principais causas de morte entre os norte-americanos: doenga
cardiovascular, cancer, doenca respiratdria, acidentes, cirrose do figado e suicidio.
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Deplecdo compensatdria: estresse

Deficiéncia primaria Deplecéo secundaria Nutrientes de apoio

Vitaminas do complexo B| Aminodcidos (triptofano) Cha verde
Antioxidantes Acidos graxos 6mega-3 Aminodcidos (teanina)
Picolinato de cromo

Estagio 2: insonia (disfun¢ao do hormonio do sono)

Parte dessa epidemia, se ela se desenvolver, serd a insdonia. Os mesmos valores
culturais que nos fazem considerar o estresse cronico como algo normal também nos
influenciam a ver o sono como um fendémeno opcional—até mesmo como um sinal
de fraqueza. A necessidade de dormir ndo é bem compreendida, mas sabemos que é
essencial para praticamente todo aspecto fisico e mental da BioWealth. Uma pesquisa
patrocinada pelo Wellcome Trust do Reino Unido identificou uma conexdo entre a
falta de sono e o pensamento paranoico. O estudo mostrou que pessoas da
populagdo geral que sofriam de insonia cronica tinham 500% mais probabilidade de
apresentar niveis mais altos de pensamentos paranoicos do que pessoas que dormiam
o suficiente. Além disso, foi observado que mais da metade das pessoas que
precisavam de ajuda psiquidtrica apresentavam insdnia clinica.

A falta de sono pode ser uma enfermidade cronica e biolégica. O processo de
adormecer envolve uma diminui¢do gradual da atividade metabdlica.

+  Os nossos musculos relaxam.

*  Noés consumimos menos oxigénio.

+ A nossa temperatura corporal cai.

+ A atividade cerebral muda a medida que as ondas alfa e beta, as ondas

cerebrais associadas ao pensamento consciente, passam para as ondas delta,
indicadoras do sono profundo.

Mas se estivermos estressados, a liberacdo de cortisol bloqueia essas mudangas,
nos colocando em um estado de vigilia. Por isso é tao dificil adormecer quando vocé
estd preocupado com dinheiro ou nervoso com o seu chefe. O problema real comeca
quando os anos de estresse constante estimulam niveis cronicamente elevados de
cortisol, o que nos deixa em um estado de extrema vigilia. Quando isso acontece, o
sono ¢ afetado—e mesmo quando vocé dorme, o sono é superficial e ndo é reparador.
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Hormonios fora de equilibrio

O cortisol é o primeiro hormoénio envolvido nessa progressao. O segundo ¢é a
melatonina, que é necessdria para que o seu corpo regule o seu ritmo circadiano, isto
¢, 0 mecanismo que controla o sono e o estado de vigilia. A melatonina ¢é sintetizada
a partir da serotonina, um dos neurotransmissores “mestres”. Os niveis altos de cortisol
interferem nos receptores de serotonina no cérebro, o que acaba com o equilibrio de
serotonina no corpo. A nossa hipétese, com base em uma andlise abrangente, é que o
excesso de cortisol inibe a sintese de serotonina e destréi neurénios cerebrais
importantes que contém serotonina. Isso mesmo: muito estresse realmente pode destruir
partes de seu cérebro. Esse dano resulta em um desequilibrio de melatonina, cuja
consequéncia serd a falta de sono.

Uma vez que esse estado de deple¢ao de hormoénios ¢é atingido, o resultado pode
ser um circulo vicioso. Alguns pesquisadores acreditam que a perda de sono pode
comegar como uma tentativa de corrigir esse desequilibrio e diminuir a vigilia
excessiva do corpo e do cérebro causada pela resposta ao estresse. No entanto, essa
resposta incosciente na realidade inicia um ciclo de disfun¢ao. Quando um episédio
de insOnia acontece, a maioria das pessoas se sentem frustradas e ansiosas para dormir
pelo tempo necessério, e mudam o comportamento para compensar a perda de sono:

+ Cochilam durante o dia ou no fim da tarde

+  Dormem mais cedo na noite seguinte

+ Dormem até mais tarde na manha seguinte

+ Bebem dlcool como uma maneira de

“adormecer”

Mas esses comportamentos alteram o mecanismo
normal do sono, o que perpetua a insénial A situagao
piora rapidamente a partir desse estdgio, pois o
distirbio do sono desencadeia uma série de sintomas:
fadiga, irritabilidade, problemas de memdria e de
concentragdo, perda de apetite sexual, perda de peso,
perda de interesse em atividades sociais e em outras
atividades, e da capacidade de aproveitd-las, etc. A fadiga
dificulta as atividades do paciente e muitas vezes o
envolve em uma nuvem de pessimismo. A situagao é

perfeita para que a depressdo aparega.
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Dormir nos mantém jovens

Mesmo sem a depressao, a insdnia cronica pode causar uma BioDebt grave. Os
especialistas estimam que uma pessoa comum precisa de 8.4 horas de sono por noite. No
entanto, a Fundagao Nacional do Sono afirma que mais da metade das pessoas que
responderam a uma pesquisa disseram que apresentam sintomas de insdnia,
enquanto 35% disse apresentar esses sintomas todas as noites ou em quase todas elas.
Quando vocé ndo dorme pelo tempo necessdrio, muitos dos seus hormonios
importantes—serotonina, leptina, prolactina e horménios tireoidianos—ficam em
desequilibrio. Na verdade, de acordo com um estudo realizado pela Universidade de
Chicago e por colegas na Bélgica, as mudangas hormonais causadas pela insonia sao
muito similares aos processos associados ao envelhecimento, inclusive uma produgao
mais baixa do hormonio de crescimento humano. Em resumo, a insénia pode nos fazer
envelhecer prematuramente. Algumas das consequéncias da insonia clinica prolongada
sao:

+  Maior risco de disfungao cardiovascular e acidente vascular cerebral.

+  Pressao alta.

+ Ganho de peso.

+  Fung¢io imunoldgica prejudicada.

+ Distarbios de humor.

+ Problemas de concentragdo e de memoria.

+ Diminuigao do prazer de se relacionar com outras pessoas.

A ins6nia também acelera a deple¢ao nutricional iniciada pelo estresse cronico.

Deplecao compensatoria: insonia

Deficiéncia primaria Deplegéo secundaria Nutrientes de apoio

Vitaminas do complexo B | Acidos graxos 6mega-3 Aminodcidos (teanina)
Antioxidantes Cromo
Aminodcidos (triptofano)

E ndo é s6 isso: a Administracdo Nacional de Seguran¢a do Transito afirma que
motoristas sonolentos ou com privagdo de sono sdo responsdveis por acidentes de
carro com mais de 1.500 mortes e 71.000 feridos por ano. No total, os problemas de
saude relacionados com a falta de sono custam uma soma impressionante de $16
bilhdes por ano. Poucas enfermidades sdo tao sérias ou assustadoras quanto a
depressdo clinica.
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Estagio 3: depressao (disfuncao neuroquimica)

A insonia e a depressao podem parecer com o dilema do ovo e da galinha porque
a depressao também pode ser uma causa da falta de sono. No entanto, é evidente
que uma falta de sono crénica e o caos hormonal resultante podem provocar oscilagoes
em neurotransmissores importantes e causar distirbios de humor, inclusive uma
depressao que coloca a vida em risco. Como a perda de sono prejudica o cérebro e é um
fator estressante por si s, ela torna as pessoas ainda mais vulneréveis a depressao e
desencadeia o inicio de episédios depressivos.

Cerca de 80% dos pacientes deprimidos apresentam insonia, de acordo com os
profissionais de satide mental. Um estudo de 1996 realizado por Breslau, Roth,
Rosenthal e Andreski monitorou 1.200 adultos jovens por trés anos e descobriu que
aqueles com insonia tinham 400% mais probabilidade de apresentar um novo episédio
importante de depressdo. Restam poucas duividas de que, além das outras maneiras em
que pode prejudicar o cora¢do, o cérebro, o sistema imunoldgico e a satde em geral, a
insonia é um grande fator de risco para a depressao.

A depressao ¢ uma disfuncdo grave. De acordo com os Institutos Nacionais de
Sadde e com o Instituto Nacional de Saude Mental, estima-se que 9.8% dos norte-
americanos acima de 18 anos sofram de algum tipo de transtorno depressivo. Essa
porcentagem equivale a um total impressionante de aproximadamente 22 milhoes de
pessoas, das quais dois ter¢os sao mulheres.

Além disso, é impossivel ignorar as consequéncias fiscais. Os custos diretos e
indiretos da depressdo sao espantosos—uma estimativa de $44 bilhdes ou mais de
gastos por ano para a economia dos EUA. Nao ¢ nada surpreendente que os
medicamentos sob prescri¢ao mais vendidos no pais sejam antidepressivos como o
Prozac™ e o Paxil™.

A depressao destrdi a vida das pessoas. Os seus sintomas podem causar dificuldade
de concentragao, fadiga, sentimentos de inutilidade ou de desamparo, pessimismo,
perda de apetite, perda de interesse em atividades que antes eram prazerosas,
irritabilidade, dores persistentes, pensamentos suicidas e tentativas de suicidio. Essa
situacdo é agravada pelo fato de que o desejo de buscar e seguir um tratamento é
muitas vezes diminuido por sentimentos profundos de tristeza, desespero e letargia.
Muito mais do que uma “simples tristeza”, a verdadeira depressdo clinica é uma
enfermidade perigosa muito dificil de ser tratada.

A conexdo entre a insonia e a depressdo é complexa. A depressdo altera o
Movimento Ocular Répido (REM), a fase do sono em que acontecem os sonhos e o
descanso reparador. O distirbio do sono REM é um grande indicativo de depressdo. As
pessoas deprimidas geralmente “se apressam” para entrar no sono REM, em um estado
em que os sonhos podem ser traumdticos. Na realidade, o inicio de uma insonia pode
ser a tentativa do cérebro de curar a depressao. Evidéncias mostram que o estado de
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vigilia prolongado, na verdade, aumenta a atividade do sistema da serotonina, além
de elevar a liberagao de dopamina, o “hormoénio da recompensa” que também estd
ligado a depressao.

Mas a insOnia ndo é uma cura para a depressdo. A chave é a serotonina—a terceira
carta em nossa mao de poker hormonal. Vinte e cinco por cento das pessoas com
depressao apresentam niveis baixos de metabolismo de serotonina. Veja como vocé se
sente com niveis diferentes de serotonina:

Niveis normais de serotonina
+ Vocé se sente bem.
+ Vocé dorme e se alimenta bem.
+ Vocé acorda revigorado e energizado.

Niveis baixos de serotonina
+ Vocé se sente letdrgico.
+ Vocé ndo consegue dormir ou dorme muito.
+ Vocé perde o apetite.
+ Vocé deixa de aproveitar as coisas.
+ Vocé se sente sem esperanga.

Percebeu algumas similaridades com a depressdo clinica? Vocé deveria. A
serotonina ¢ sintetizada no cérebro, mas também no aparelho digestivo. E por esse
motivo que os alimentos que vocé come e 0 modo como eles sdo digeridos é essencial
para o seu bem-estar. E claro que o estresse cronico também interfere na digestao

normal.

Desse modo, em vez de ser uma
progressao unicamente linear, na sindrome de
desequilibrio por estresse, cada uma das
enfermidades aparentemente refor¢a as
outras. O estresse leva a insonia. A insonia
causa mais estresse, a0 mesmo tempo em que
abre a porta para a depressdo. A depressdao
aumenta a forca da insonia, o que causa mais
estresse, e o circulo vicioso continua. No fim,
cada disfun¢do nesta sindrome pode
intensificar a gravidade das outras em um
tipo de pas de trois de invalidez.
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Deplecao compensatoria: depressao

Deficiéncia primaria Deplecao secundaria Nutrientes de apoio
Vitaminas do complexo B <:| Aminoécidos (teanina)
Antioxidantes

Aminoécidos (triptofano)
Acidos graxos 6mega-3
Cromo

Como prevenir a sindrome de desequilibrio por estresse

Todos ndés podemos escolher a nossa resposta individual ao estresse e como
controla-lo. O estresse é inevitdvel algumas vezes, mas podemos desenvolver estratégias
e mecanismos para controlar os efeitos dele em nossas vidas e prevenir a sindrome de
desequilibrio por estresse antes que ela comece. A seguir, estdo alguns exemplos de
estratégias e mecanismos para lidar com o estresse:

+  Nos conscientemente alteramos as nossas respostas a acontecimentos estressantes

e desenvolvemos habilidades para lidar com o estresse de maneiras saudéveis.

+ Como o oposto de um estado estressante e de extrema vigilia é um estado de

relaxamento e calma, nds temos um sono mais tranquilo e reparador.

+ Nos entendemos que uma boa noite de sono é de grande ajuda para prevenir

a ansiedade, as dificuldades cognitivas e as mudangas de humor que podem

levar a depressao.

Nio estamos afirmando que a
redugdo do estresse e da insonia
ird curar todos os casos de
depressao. Os livros especializados
apoiam a ideia de que as reagdes
quimicas no  cérebro, os
acontecimentos da vida e a
genética também podem causar o
surgimento de uma depressao. No
entanto, devido a forte ligagdo
com a insdnia, um estilo de vida
otimizado que inclua uma boa
dieta e suplementagdo pode
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reverter ou prevenir o ciclo que leva a disfun¢do depressiva desde o inicio. A seguir,
apresentamos algumas medidas holisticas e preventivas que vocé pode tomar:

Modificacdes no estilo de vida

Dé prioridade ao sono—o ciclo de sono humano nao é permanecer naturalmente 16 horas
dormindo e 8 horas acordado. Nds dormimos, cochilamos, acordamos, fazemos as nossas
coisas e depois dormimos de novo. Descubra o seu proprio padrdo de sono e pare de obrigar o
seu corpo a se adaptar a uma “forma” de dormir prescrita. Quando puder, adicione momentos
de sono durante o dia com cochilos, paradas para descanso, pensamentos bons e qualquer
outra coisa que permita que a sua mente divague e se recupere, mesmo que ndo envolva
0 sono de verdade. Por Gltimo, torne o sono a sua prioridade a noite. Remova de seu quarto
todas as atividades que ndo sao relacionadas ao sono. Crie um ambiente fisico, olfativo,
visual e auditivo que conduza ao descanso, ao relaxamento e a um sono profundo. Procure
ter um horario regular para dormir e desenvolva um ritual que comece nesse momento,
preparando 0 Seu corpo € a sua mente para o sono.

Exercite-se—o exercicio fisico libera hormonios benéficos que melhoram o humor e também
reduzem o impacto do estresse no corpo ao dilatar os vasos sanguineos, reduzir a inflamagéo,
queimar a energia em excesso e até encorajar o desenvolvimento de novas conexdes neurais
no cérebro.

Medite—a meditacéo regular tem um efeito profundamente positivo sobre o sistema
imunoldgico. A meditacéo consciente pode ser aprendida com relativa facilidade, embora
existam varios estilos diferentes de meditagéo. Além disso, pense na possibilidade de praticar
exercicios meditativos, como yoga ou Tai Chi.

Modificacdes na dieta

Evite a cafeina, o dlcool e o0 agiicar—a cafeina o mantém acordado e impede que vocé tenha
um sono tranquilo. O &lcool estimula a secrecéo de adrenalina, o que resulta em tenséo
nervosa, irritabilidade e insonia. O aglicar produz uma energia de curto prazo sem valor
e causa impacto nas glandulas suprarrenais, de modo que quando vocé sai da situagéo de “pico
de aglicar”, vocé se sente deprimido e letargico.

Coma mais fibra—o estresse pode causar problemas digestivos, de modo que a ingestao
de fibras na forma de gréos integrais, legumes, verduras e frutas pode ajudar a manter a sua
digestdo regulada.

Coma mais legumes e verduras—isso aumentara a producéo cerebral de serotonina, um
neurotransmissor essencial para o humor e que melhora a absorcdo do importante
aminoacido L-triptofano. Além disso, o consumo de mais frutas, legumes e verduras ajuda a
reforgar o seu sistema imunoldgico.
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Suplementos de nutrientes poderosos

Aminoacidos—o estresse e a insonia resultante podem afetar os niveis normais de
aminoacidos essenciais, como dopamina, norefedrina e os sistemas de serotonina, que sao
vitais para manter o humor e a fungéo cognitiva. 0 consumo de suplementos com
aminodcidos essenciais, como L-triptofano (que o corpo utiliza para sintetizar a serotonina)
e a teanina (que reduz o estresse mental e fisico, pode provocar sensagdes de
relaxamento, e melhora a cognicéo e o humor) pode ajudar a prevenir a deplecéo de
neurotransmissores vitais.

Acidos graxos émega-3—foi observado que os acidos graxos mega-3 melhoram a fungo
cerebral. Em particular, o DHA é essencial para o funcionamento saudavel das membranas
celulares do cérebro. Alguns pesquisadores acreditam que disttrbios como a depresséo, o
transtorno bipolar e a esquizofrenia podem ser causadas em grande parte pela deficiéncia
de 4cidos graxos 6mega-3.

Picolinato de cromo—os pesquisadores da Universidade Duke descobriram que esse
mineral pode reduzir os sintomas depressivos, possivelmente por meio do aumento da
resisténcia a insulina e, portanto, da melhora da perda de apetite e de energia que muitas
pessoas que sofrem de depressao sentem.

Cha verde—de acordo com um estudo da University College de Londres, beber cha reduz
os niveis de horménios de estresse. Além disso, 0 ato de beber cha é relaxante e pode ajudar
a acalmar a mente.

Antioxidantes—os niveis elevados de hormonios de estresse podem provocar inflamagéo
e danos aos sistemas neuroldgicos sensiveis. Foi observado que os antioxidantes protegem
essas estruturas.
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Quanto pode custar

Nos jé analisamos os custos altissimos do tratamento de depressao clinica, desde

internagdes e medicamentos até a perda de rendimento. Mas existem custos adicionais

no caso da sindrome de desequilibrio por estresse, muitos deles mais discretos do que

0s custos obvios da sindrome sedentéria-inflamatdria. No entanto, eles estio cada

vez mais altos e representam uma carga fiscal enorme tanto para as pessoas quanto

para a sociedade.

Custo total hipotético do controle da sindrome de desequilibrio por

estresse durante 20 anos (sem contabilizar os gastos pagos pela companhia de seguros)

Medicamento para hipertensao ' $100/més;
$24,000 em 20 anos

Internacéo por dor de cabega intensa ou cronica ' $3,600

Terapia para sadde mental ' $75/sessédo
uma vez por semana;
$75,000 em 20 anos

Sedativos 2 $16,560

Medicamentos para depressao (Prozac, etc.) ? $67,200

Internacéo por depressao ° $21,800

Custo total aproximado da sindrome de desequilibrio $208,160

por estresse

! Health Care Blue Book
2 Blue Cross/Blue Shield de Tennessee
* Psychiatric Services, fevereiro de 2000

Assim como a nossa primeira sindrome, a sindrome de desequilibrio por estresse

¢ uma questao de escolha do estilo de vida. Com isso, hd esperanca de que a depressao

possa ser revertida e a qualidade de vida recuperada por meio da reposi¢ao de nutrientes

essenciais e de algumas escolhas sébias a respeito do estilo de vida. No caso de qualquer

disfuncdo, a compreensao de sua verdadeira natureza é a chave para a BioWealth.

CFO

92 | Satde é riqueza



Capitulo Seis

Sindrome da disfuncao ossea

(Osteoporose + Osteoartrite)

“Tenho interesse por medicina fisica porque meu pai tinha.

Tenho interesse em pesquisa médica porque acredito nela.
Tenho interesse em artrite porque tenho a doenca.”

— Bernard M. Baruch, economista americano

e conselheiro de presidentes dos EUA

Nenhuma destas disfungdes dos ossos e das articulagdes pde em perigo a vida de
maneira direta, mas elas podem ter um impacto terrivel na qualidade de vida. A
osteoporose e a osteoartrite também diferem das outras sindromes de maneira vital. As

outras tém uma progressao tipica que se apresenta assim:

Obesidade = Diabetes = Disfun¢ao Cardiovascular

Estresse = Insonia = Depressao Clinica
A Sindrome da Disfungao Ossea é mapeada de uma maneira diferente:

Deficiéncia Nutricional

i\

Osteoartrite Osteoporose

Enquanto as outras sindromes seguem uma progressdo bastante linear, esta
sindrome assume uma estrutura mais similar a uma “raiz de drvore”. Ao invés da
osteoporose gerar uma osteoartrite diretamente, ou o contrério, elas compartilham
a mesma raiz principal de deficiéncia nutricional, principalmente uma caréncia de
Vitamina D e de 4cidos graxos Omega-3. A partir desta mesma fonte brotam duas

doengas que tém muito em comum, sao frequentemente encontradas nos mesmos

Satde é riqueza | 93



pacientes, e podem exacerbar a severidade uma da outra. Portanto, a deficiéncia
nutricional conduz a um processo de enfermidade progressivo, que se auto-fortalece,
produz impactos na satide dos ossos e das articulagdes e pode gerar dores cronicas,
mobilidade reduzida, maior risco de fraturas, qualidade de vida reduzida e até
mesmo uma expectativa de vida menor.

Quais disfuncoes?

Vitamina D

Além de estimular a ingestéo de célcio necessaria para a saide dos 0ssos e a formacdo de
nova massa 0ssea, observou-se que a Vitamina D desempenha um papel na sintese de liquido
sinovial, o lubrificante das articulagdes do corpo. A deficiéncia de Vitamina D pode resultar
em uma producéo deficiente de novos 0ssos, em perda de densidade dssea, e na insuficiente
lubrificagéo das articulagdes, o que resulta em dores e no desenvolvimento de sintomas
como ostedfitos e inflamagao das articulagdes.

Acidos graxos dmega-3

Por causa de seus poderosos efeitos anti-inflamatorios (bem como pesquisas que
demonstram que podem reduzir os niveis de uma enzima destrutora de cartilagens), a
deficiéncia de Acidos Graxos Omega-3 pode deixar as articulagdes mais vulneraveis a
inflamacéo e rigidez, e acelerar a perda de cartilagem.

Glucosamina
Baixos niveis de glucosamina podem criar obstaculos a capacidade de o corpo reconstruir
cartilagens danificadas, e desta maneira acelerar os efeitos da osteoartrite.

Minerais (calcio e magnésio)

A deficiéncia de calcio, o mineral mais abundante no corpo, esta ligada a niveis insuficientes
de remineralizagdo e reparagéo 6ssea, levando a perda de densidade dssea. 0 magnésio
atua como catalisador, integrando o célcio e o fllior para criar 0sso. Por este motivo, a
deficiéncia deste mineral cria obstaculos a capacidade de o corpo criar novos 0ssos.

Nutrientes de apoio

Cha verde

Ha evidéncias que indicam que o cha verde reduz o impacto de quimicos inflamatérios
comuns a disfungao dssea e das articulagoes.

Roma
Rica em flavonoides antioxidantes, a roma bloqueia a degradacéo de cartilagens gerada
por quimicos inflamatorios.
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Osteoporose (disfuncao de mineralizacao dssea)

A osteoporose é a perda a longo prazo do tecido 6sseo, que reduz a densidade dos
ossos e os deixa frégeis e vulnerdveis a fraturas. Ela afeta aproximadamente 10
milhdes de norte-americanos, em sua maioria mulheres, e tende a aparecer mais em
pessoas idosas. Estima-se que mais 34 milhdes tenham osteopenia, uma densidade
6ssea que ndo ¢é baixa o suficiente para se qualificar como osteoporose, mas
indicativa de progresso em diregdo a osteoporose. Em suas formas mais graves, ela
pode causar dores lombares cronicas, diminuigdo da altura, e deformidades fisicas tais
como a infame “protuberéncia de vitva’, encontrada algumas vezes em mulheres na
terceira idade. As pessoas que sofrem de osteoporose também sao altamente suscetiveis
a fraturas nas pernas e quadris, que podem ser lesdes desastrosas para as pessoas
mais idosas.

Nao existe uma unica causa clara para esta disfuncao, embora os pesquisadores
tenham identificado varios fatores causais comuns que podem indicar um risco mais alto:

+ Estrutura pequena, delgada

+ Descendéncia asidtica ou caucasiana

* Pds-menopausa

+ Dismenorréia (auséncia de periodos menstruais)

+ Historico familiar

+ Baixa ingestao de calcio

+ Estilo de vida sedentério

+ Tabagismo

+  Consumo excessivo de dlcool

O sistema esquelético é bastante dindmico. A massa 6ssea é eliminada e substituida
constantemente. Em pessoas com osteoporose, este processo é inibido enquanto o
tecido dsseo perdido através de meios naturais nao ¢ substituido a um nivel que
permita aos ossos reter sua habitual forca e resisténcia a fraturas. Como se pode imaginar,
0s 0ss0s que absorvem o maior impacto—os o0ssos das pernas, quadris e coluna—sao os
mais vulnerédveis.

A osteoporose nao tem sintomas 6bvios, o que faz dela uma doenca silenciosa—
até que a pessoa afetada sofra uma fratura séria. Pode-se verificar a osteoporose por
meio de um teste muito simples e ndo invasivo chamado Teste de Densidade Ossea,
mas muitas mulheres nao se submetem a este exame com antecedéncia o suficiente
para deter seu progresso. E uma pena, porque isto tem diversas consequéncias
financeiras e sociais desagradaveis.

+500.000 pessoas sao hospitalizadas anualmente por problemas relacionados

com a osteoporose.

+ 180.000 pessoas sao internadas em lares para idosos pelos mesmos motivos.

+ Sao gerados $18 bilhdes em custos médicos diretos.
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As fraturas de quadril comuns entre pacientes com osteoporose avangada podem
ser mortais. Quando se combina o estresse da internagéo, a perda de mobilidade, a dor
e a depressdo e os perigosos efeitos colaterais dos medicamentos administrados apéds a
internagao, nao ¢ de se surpreender que de 20% a 24% das 300.000 pessoas que
quebram seus quadris a cada ano nos EUA morram ap6s um ano da ocorréncia da
lesdo. Trata-se de uma doenga grave com sérias consequéncias.

Alguns medicamentos comuns podem piorar a osteoporose ou até mesmo causa-
la em pessoas sauddveis. O corticoide Prednisona, muito utilizado para tratar tanto a
asma como distarbios imunoldgicos, pode causar perdas dsseas se utilizado por um
longo periodo de tempo. Da mesma forma, uma classe de medicamentos antidcidos
conhecidos como “inibidores da bomba de prétons” (inclusive o Nexium e o Prevacid)
podem aumentar o risco de fraturas nos quadris. Também se observou que
medicamentos anticonvulsivos aumentam o risco. Portanto o risco estd em todas as
partes.

Pelo fato de a Sindrome da Disfun¢ao Ossea nao ser linear, o mecanismo de
deple¢ao compensatéria ndo se aplica da mesma forma aqui. Contudo, pessoas com
osteoporose tendem a apresentar a deficiéncia de certos nutrientes.

Deplecao compensatoria: osteoporose

Deficiéncia primaria Nutrientes de apoio

Vitamina D Cha verde
Acidos graxos 6mega-3

Minerais (célcio e Antioxidantes
mangnésio)

Osteoartrite (disfuncao do tecido conjuntivo)

A osteoartrite é uma disfuncdo das articulagdes. Ha mais de 100 tipos de artrite, mas
a que mais se identifica com a velhice e dores nas articulagdes é a osteoartrite. A
osteoartrite é uma doenga degenerativa localizada na qual a cartilagem que amortece as
articulagdes se desgasta com o tempo. Durante anos, presumimos que a principal causa
da artrite fosse a atividade extenuante que golpeava as articulagdes, especialmente os
joelhos: correr, caminhar, trabalhar em construgdes, fazer esportes e assim por
diante. Contudo, este ndo parece ser o caso. A atividade fisica é benéfica para as
articula¢des da mesma forma que para qualquer outra parte do corpo.

A menos que se produza uma lesdo traumdtica nas articulagdes, a causa mais
provavel da osteoartrite é a obesidade. Carregar peso em excesso por décadas, sem os
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efeitos terapéuticos de exercicios regulares, parece desgastar gradualmente as cartilagens
e danificar os ossos, causando dores. De fato, as pesquisas mostram que pessoas na
faixa dos 20% superiores da populagao para o Indice de Massa Corporal tém de 150 a
200% mais chances de desenvolver osteoartrite em um periodo de 36 anos do que as
pessoas com peso mais baixo. Ainda mais revelador é o fato de que perder somente 2,5
kg reduziu esse risco em 50%.

Quando a osteoartrite se desenvolve, os ossos das articulagdes se chocam entre si,
formam-se ostedfitos e as articulagdes inflamam, tornando dolorosos mesmo os
movimentos mais comuns. Os joelhos, 0 pescogo, a regido lombar, e as pequenas
articulagdes das maos sao as articulagdes mais frequentemente afetadas. A osteoartrite
deixa os movimentos e simples atividades didrias muito dolorosas para cerca de 20
milhdes de norte-americanos. Ela parece ser uma consequéncia inevitdvel do processo
de envelhecimento, a medida que a cartilagem aumenta em contetido aquoso enquanto
perde proteinas—e de fato a Faculdade Norte-Americana de Reumatologia calcula
que 70% das pessoas acima de 70 anos apresente algum nivel de artrite, segundo
resultados obtidos por meio de radiografias. Mas ela é inevitdvel?

Como a osteoporose, a osteoartrite nao é diretamente uma doenga fatal. Contudo,
ela faz com que as atividades didrias e a mobilidade se tornem extremamente dolorosas
para milhdes de pessoas, e é ai que estd seu perigo. Nos ndo evoluimos para sermos
criaturas sedentdrias. Somos seres em movimento, criados para caminhar e correr e
nadar e andar de bicicleta. Nos nos sentimos melhor transpirando, com um elevado
batimento cardiaco e musculos em funcionamento. Quando dores nas articulagdes
nos privam de tal mobilidade, podemos ganhar peso, sofrer de distturbios alimentares,
e ficamos sujeitos a mais BioDebt. A osteoartrite do joelho é a principal causa de
deficiéncia cronica em pessoas idosas nos paises desenvolvidos, com um impacto
econdémico estimado em $60 bilhdes nos EUA. Calcula-se que ela afete de maneira
negativa a qualidade de vida de mais de 20 milhdes de norte-americanos, a maioria deles
com mais de 55 anos.

Como no caso da osteoporose, as pessoas com osteoartrite parecem apresentar
a deficiéncia de certos nutrientes:

Deplecao compensatoria: osteoartrite
Deficiéncia primaria Nutrientes de apoio
Vitamina D Cha verde
Glucosamina Roma
Antioxidantes
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A ligacao entre a osteoartrite e a osteoporose

A osteoporose ndo origina de maneira direta a osteoartrite, nem o contrério
parece acontecer. Contudo, estéd ficando claro que ha ligacdes. Virios estudos a
longo prazo sobre a osteoartrite e a osteoporose—inclusive o Estudo de Chingford,
um estudo a longo prazo de 1.000 mulheres no Reino Unido financiado pela
Campanha para a Investigagdo da Artrite —sugerem que a osteoartrite pode ser
uma disfun¢do tanto do osso como da cartilagem, o que significa que as duas
doengas tém algo em comum: ossos pouco saudaveis. Ha certas especulagdes de
que as duas doengas se devam, em grande parte, ao fato de que o corpo esteja muito
acido, ou seja, com um desequilibrio em seu nivel de pH. Como resultado, estes dcidos
danificam muitas dreas do corpo, inclusive os ossos e as cartilagens. Nossa teoria da
conexao entre estas duas condig¢des é diferente, mas bem fundamentada, e de fato,
este livro pode ser a primeira vez que esta teoria tenha sido articulada por
profissionais médicos em um trabalho publicado e importante.

A ligagao comum entre a osteoporose e a osteoartrite é que as duas
surgem principalmente de uma deficiéncia crénica de Vitamina D.

Como analisaremos em maior detalhe no capitulo de Nutrientes Poderosos sobre a
Vitamina D, esta vitamina antigamente humilde se tornou uma grande estrela. Ela é
conhecida como a vitamina dos “dentes e ossos sauddveis”, porque aumenta a capacidade
de o corpo absorver cilcio e f6sforo, que sdo necessdrios para a mineraliza¢do, o
crescimento e a recuperagdo dos 0ssos. Mas novos estudos demonstraram que a
Vitamina D é um tipo de medicamento
maravilhoso. Novas pesquisas nos mostram
que a Vitamina D pode reduzir o risco de
cancer, evitar alguns ataques cardiacos em
homens, reduzir a taxa de mortalidade de
todas as causas relacionadas a saide em um
periodo de oito anos, e conforme uma pesquisa
de 2009 publicada pela Universidade de Tufts,
parece estar ligada a niveis mais baixos de agticar
e a uma melhor sensibilidade a insulina. Hé
também pesquisas que mostram que a Vitamina
D pode oferecer prote¢do contra distirbios do
sistema imunolégico, infec¢des como a
tuberculose, e talvez doengas mentais,
inclusive a esquizofrenia.
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Acrescente a osteoartrite e a osteoporose a lista. Isto se baseia em uma quantidade

cada vez maior de evidéncias cientificas.

+ Um estudo do Centro Médico de Tufts da Nova Inglaterra que revela que
baixos niveis de Vitamina D podem causar mais dores nos joelhos e
dificuldades para andar em pessoas que ja tém osteoartrite.

«  Conforme um estudo da Faculdade de Medicina de Harvard, uma
porcentagem consideravel de mulheres que se submeteram a cirurgias para a
osteoartrite dos quadris tinham osteoporose e uma deficiéncia de Vitamina D.

+ Pesquisas publicadas em 1996 na revista Annals of Internal Medicine, o
resultado de um estudo em 556 pacientes, sugerem que baixos niveis de
Vitamina D estdo associados a um maior risco de osteoartrite, inclusive a
formagao de oste6fitos e a perda de cartilagem.

+ Virios estudos sugerem que a Vitamina D reduz inflamagdes.

O Dr. James Dowd, do Instituto de Artrite de Michigan, receitou altas doses de
Vitamina D para seus pacientes, e afirma ver resultados incriveis com menos
dores e mais mobilidade.

+ Um estudo de 2004 da Universidade de Boston mostrou que ndo apenas as
deficiéncias de Vitamina D parecem aumentar o risco de grave osteoartrite
do joelho, mas também que maiores niveis de Vitamina D aumentam a for¢a
muscular e a fungdo fisica de pacientes com osteoartrite do joelho.

Sabe-se ja hd algum tempo que as deficiéncias de Vitamina D, calcio, fésforo e
magnésio aumentam o risco de osteoporose. Mas a Vitamina D também ¢ um fator no
desenvolvimento da osteoartrite. A ingestdo insuficiente aumenta o risco de se contrair
a doenga. A ingestdo de doses suficientes reduz o risco.

A idade, o tabagismo, o consumo excessivo de dlcool, e o histérico genético sdao
todos fatores de risco para a osteoporose e a osteoartrite. Mas a Vitamina D parece ser a
ligagdo nutricional comum que elimina a distdncia entre a causa e o efeito, e nos
mostra uma medida terapéutica tinica que pode evitar ou reduzir a gravidade das
duas doengas.

Prevencdo da sindrome da disfuncao ossea

Mencionamos os riscos de alguns medicamentos para osteoporose, mas 0s
medicamentos para artrite também vém com seus fatores de risco. Muitos analgésicos
comuns chamados medicamentos anti-inflamatdrios nio esteroides, ou AINEs, tais
como ibuprofeno e naproxeno, tém sido ligados a uma maior pressdo sanguinea em
homens, enquanto que a aspirina pode causar problemas estomacais e sangramento.
Analgésicos de venda controlada como o Vioxx™ e o Celebrex™ foram associados
com um maior risco de “eventos cardiovasculares adversos”—forma legal de se
referir a ataques cardiacos.
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Felizmente, hd op¢des holisticas e sistémicas que podem evitar estas disfun¢des
Gsseas e em alguns casos reduzir sua severidade, e até mesmo reverter sua progressao.
De uma perspectiva centrada no estilo de vida, o conselho mais importante ¢é fazer
exercicios e controlar o peso. A atividade fisica estimula os 0ssos a criarem nova massa
muscular, fortalece os musculos ao redor das articulagoes afetadas, ajuda a reduzir
inflamagdes nas articulagdes e as dores resultantes, e repde a fonte natural de
lubrificantes do corpo. Ela também ajuda a evitar ganhos de peso que podem aumentar
a pressdo sobre as articulagoes.

O treinamento de resisténcia, especialmente aquele que envolve os musculos das
costas e da coluna, pode ajudar a evitar fraturas de compressdo na coluna vertebral,
assim como a postura encurvada. Exercicios aerébicos com pesos, tais como dangar,
caminhar e subir escadas, agem nos ossos das pernas e quadris aumentando a massa
Gssea e evitando a perda dssea. Mas hd mais que se pode fazer.

Modificacdes na dieta

Reduza a quantidade de alimentos como aglicares simples e carboidratos, que induzem a
inflamagao das articulagdes e estimulam o aumento de peso.

Coma mais alimentos ricos em calcio, magnésio e Vitamina D (leite, iogurte, queijo, tofu,
sardinhas, salmao, vegetais de folhas verdes).

Suplementos de nutrientes poderosos

Vitamina D—Se vocé ndo puder passar 15 minutos por dia a luz do sol, os suplementos sao
uma excelente maneira de obter uma quantidade suficiente deste nutriente que confere tantos
beneficios em tantas areas da satide. Alguns de seus defensores dizem que 2.000 Unidades
Internacionais (Ul) séo suficientes para obter todos os beneficios das vitaminas, e outros
afirmam que até 10.000 Ul sdo necessarias para obter os efeitos protetores completos
contra a osteoporose, osteoartrite, cancer, e doenga coronaria.

Glucosamina—E um composto natural encontrado em cartilagens saudéveis, e
frequentemente tomado juntamente com a condroitina. Provas concretas de estudos clinicos
mostram que suplementos orais de glucosamina fortalecem as cartilagens, especialmente na
osteoartrite do joelho, onde foi realizada a maioria dos testes.

Acidos graxos dmega-3—0s écidos graxos Omega-3 aumentam a absorgéo de célcio no
intestino, reduzem a quantidade de calcio eliminado na urina, aumentam os niveis de calcio
no 0sso, e aumentam a forca éssea.
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Quanto pode custar

Surpreendentemente, os custos associados a0 manejo e tratamento da Sindrome da
Disfungdo Ossea, uma doenga que nao é mortal, podem ser maiores do que os de
qualquer outra sindrome que analisamos, porque ela produz tal incapacidade e perda
da qualidade de vida. Alguns exemplos de possiveis custos:

CCusto total hipotético do controle da Sindrome da Disfuncéo Ossea

durante 20 anos (sem contabilizar os gastos pagos pela companhia de seguros)

Medicamento para a osteoporose ' $105/més
$25,200 em 20 anos

Substitui¢ao dos dois joelhos 2 $21,600

2 internacoes por fraturas de pé e joelho 2 $28,900

Aparatos de mobilidade—cadeiras de roda, lambretas * $2,250 (supondo 3

aparatos em 20 anos)

Tipica reforma residencial para facilitar a mobilidade e a $2,500
seguranca *
Custo total aproximado da Sindrome da Disfungdo Ossea $81,050

! Blue Cross/Blue Shield de Tennessee

% Health Care Blue Book

® http://www.scooter.com

* Associagao Nacional de Construtores de Residéncias

E 6bvio que medidas como fazer exercicios suficientes e tomar minerais e dcidos
graxos Omega-3 so preferiveis ao custo, a dor e ao transtorno de submeter-se a uma
cirurgia para a substitui¢do das articulagdes. Felizmente, assim como com todas as
sindromes discutidas em Saiide E Riqueza, a Sindrome da Disfungao Ossea responde
bem a um rebalanceamento e reabastecimento dos nutrientes adequados. Isto pode dar
a esperanca de maior mobilidade e melhor qualidade de vida a muitas pessoas, nao
apenas pessoas idosas e obesas.

Agora passemos para a proxima secao de Satide E Riqueza, onde abordaremos em
mais detalhes os dez Nutrientes Poderosos e explicaremos por que eles sao
importantes, e como utilizd-los para obter o maximo bem-estar ¢ BioWealth.

CFO
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Capitulo Sete
Acido alfa-lipoico

Dados Importantes

Antioxidante solivel tanto em agua como em gordura.
Participa na conversao de carboidratos em energia.

Ajuda a melhorar o metabolismo da glicose e a sensibilidade
a insulina.

Aprovado como medicamento na Alemanha para o
tratamento da neuropatia diabética.

Poucas moléculas oferecem mais beneficios ao corpo com menos efeitos colaterais
negativos potenciais que o dcido alfa-lipoico. O 4cido alfa-lipoico é um écido graxo
que pode ser encontrado em todas as células; sua fungao bdsica ¢ auxiliar o corpo na
conversao de glicose em energia utilizdvel para ativar as fun¢des normais do corpo.
Mas como descobrimos, o dcido alfa-lipoico faz muito mais do que isso.

O 4cido alfa-lipoico também é um potente antioxidante que neutraliza os elétrons
solitdrios resultantes da oxidagdo dos alimentos, do estresse e da poluigao, e evita que eles
danifiquem células saudéveis. Mas o que torna o dcido alfa-lipoico unico é o fato de que
ele funciona em dgua e gordura, ao contrdrio de antioxidantes comuns como as
Vitaminas C e E. Ainda mais impressionante, ele parece ter o poder de reciclar
antioxidantes como a Vitamina C e a glutationa (frequentemente chamada
antioxidante mestre) ap6s eles terem gasto sua eficdcia repelindo perigosos radicais
livres. Isto pode fazer com que a ingestao habitual de outros antioxidantes seja muito
mais eficaz. Por fim, o dcido alfa-lipoico é um precursor da glutationa e ajuda a
aumentar os niveis deste antioxidante no corpo.

Os cientistas descobriram o poder do 4cido alfa-lipoico pela primeira vez em
experimentos realizados pelo Instituto Nacional de Satide na década de setenta. Os

pesquisadores administraram dcido alfa-lipoico por via intravenosa em 79 pessoas
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com graves e agudos danos no figado, e 75 delas recuperaram completamente a fun¢do
hepitica. A mesma equipe de pesquisas continuou até produzir resultados satisfatérios,
utilizando a capacidade do 4cido alfa-lipoico de alterar a expressao dos genespara tratar
com eficdcia o cancer pancredtico e o linfoma, assim prolongando a expectativa de
vida e revertendo completamente os sintomas no caso de um paciente.

Aplicacées

4+ Potente antioxidante.
Estimulante metabolico.
Manutencao do metabolismo da glicose e da sensibilidade a

Ajuda a melhorar o rendimento durante a pratica de
atividades fisicas.

Contribui no tratamento da obesidade, diabetes tipo 2
e doencas cardiovasculares.

*
*
insulina.
*
*

Beneficios do Acido Alfa-lipoico

Reducao dos Efeitos do Processo de Envelhecimento

Um aspecto importante do processo de envelhecimento sao os danos celulares
causados pelo estresse oxidativo dos radicais livres. Os antioxidantes evitam os danos
oxidativos dos radicais livres “doando” um elétron ao radical livre e “limpando”
estas perigosas moléculas. O 4cido alfa-lipoico é um dos antioxidantes mais potentes
e verséteis. Sua capacidade de funcionar em ambientes soltiveis em dgua e soltiveis em
gordura significa que ele pode acessar todas as partes de nossas células para neutralizar
os radicais livres.

Outras pesquisas demonstraram que a oxidagdo danifica a mitocondria da
célula, o sistema microscépico responsével por permitir que as células transformem
alimentos em energia. O dano mitocondrial ¢ um fator importante no processo de
envelhecimento e em doengas degenerativas como o céncer, as doengas
cardiovasculares, o diabetes, falhas do sistema imunoldgico e distirbios cognitivos.
O 4cido alfa-lipoico, em combina¢ao com o aminodcido acetil L-carnitina, parece
conseguir reverter a deterioragdo das mitocondrias em pessoas idosas e restabelecer as
fungdes de conversdo de energia do corpo a niveis semelhantes aos de quando eram
mais jovens. Em outras palavras, o dcido alfa-lipoico pode de fato reverter alguns
dos principais efeitos do processo de envelhecimento.
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Diabetes

A insulina produzida pelo pancreas ajuda a transportar a glicose e os aminodcidos
essenciais dentro das células do corpo, onde eles podem ser transformados em
energia utilizavel. Contudo, com o diabetes ou a resisténcia a insulina, os altos niveis
de glicose sanguinea diminuem a eficiéncia deste transporte—e pelo fato de a
insulina se tornar menos eficaz, cria-se maior pressdo sobre o pancreas para
aumentar sua producdo. No caso de pessoas pré-diabéticas com resisténcia a
insulina, este processo frequentemente pode levar a um verdadeiro diabetes.

As pesquisas mostram que o dcido alfa-lipoico parece melhorar a retengdo de
glicose em células resistentes a insulina, restabelecendo parte da eficicia da insulina. Varios
pesquisadores europeus trataram 12 adultos com sobrepeso, diabetes tipo 2 e média de
idade de 53 anos, com 600 mg de écido alfa-lipoico administrado oralmente, duas vezes
por dia, por quatro semanas. Um grupo de controle composto por doze pacientes com
tolerancia normal a glicose receberam o mesmo suplemento. O é4cido alfa-lipoico
aumentou contundentemente a sensibilidade a insulina nos pacientes diabéticos durante
este curto periodo, um resultado muito promissor ndo apenas para o tratamento do
diabetes mas também para sua prevengao.

Outra utilizagao importante do écido alfa-lipoico relacionado ao diabetes tipo 2 é o
tratamento da neuropatia periférica—a dor nos nervos, o entorpecimento e o
formigamento frequentemente sofridos por pessoas com diabetes. Pesquisadores
alemades descobriram que a atividade antioxidante do 4cido alfa-lipoico pode
melhorar a condi¢do de nervos danificados e evitar maiores danos. Um estudo
controlado com placebo envolvendo 328 pacientes diabéticos demonstrou que um
tratamento didrio com 600 mg de 4cido alfa-lipoico administrado intravenosamente
aliviava sintomas comuns como dores, ardores e coceiras nos pés em muitos
pacientes.

Sindrome Metabélica e Doenca Cardiaca

Uma quantidade esmagadora de evidéncias agora sugere que o 4cido alfa-lipoico
pode ndo apenas ajudar o corpo a utilizar a glicose com maior eficiéncia, mas pode
também manter um funcionamento adequado do endotélio—o revestimento celular
dos vasos sanguineos que secreta 6xido nitrico, que melhora a circulagdo e a satde
cardiovascular.

Uma andlise recente de pesquisas experimentais também mostra que o dcido alfa-
lipoico pode ajudar a aliviar varios componentes da sindrome metabdlica ao reduzir a
pressdo sanguinea e a resisténcia a insulina, melhorando os niveis de colesterol e
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triglicerideos, e controlando o peso. Além disso, um estudo de 36 pacientes com
doencgas da artéria corondria revelou que uma combinagio de acido alfa-lipoico e acetil
L-carnitina diminui a pressdo sanguinea e melhora a fun¢do endotelial. O dcido
alfa-lipoico pode ser um poderoso recurso de suplementa¢do para manter uma
pressao sanguinea sauddvel e a satide vascular.

Parece ser possivel que o dcido alfa-lipoico também tenha um valor de protec¢io na
prevencdo da aterosclerose, ou no endurecimento das artérias. Um grupo de 26
cientistas investigou se a terapia com o 4cido alfa-lipoico inibe a aterosclerose em ratos,
e descobriu que a suplementacdo reduziu significativamente a formacio de lesdes
aterosclerdticas em grandes vasos sanguineos. Também ha evidéncias que o dcido
alfa-lipoico oferece alguns beneficios no controle do peso corporal. Estudos realizados
em ratazanas e ratos demonstram que a suplementac¢do reduz a capacidade que o
corpo tem de acumular gordura, e pode até reduzir o risco de diabetes ao diminuir os
niveis de triglicerideos. Esta evidéncia aponta tremendos beneficios potenciais para o
acido alfa-lipoico como agente na prevengao do que chamamos Sindrome Sedentéria-
Inflamatoria.

Mal de Alzheimer e Doenca de Parkinson

O écido alfa-lipoico também parece ter um efeito benéfico na fungao cognitiva e na
saude cerebral. Ele consegue cruzar a barreira hematoencefalica (uma camada de vasos e
células que evita que a maioria das substancias, inclusive muitos medicamentos, alcancem
o tecido cerebral vital) e entrar no cérebro. Acredita-se que ele proteja o cérebro e o
tecido nervoso ao evitar os danos dos radicais livres. Isto também pode proteger o
cérebro contra a acumulacio das placas de beta-amiloide, considerada a principal
causa da doenga de Alzheimer.

Em um estudo em 43 pacientes com a doenga de Alzheimer que se estendeu
pelo periodo de quatro anos, os pesquisadores descobriram que a suplementagao
didria com 600 mg de d4cido alfa-lipoico, juntamente com o neurotransmissor
acetilcolinesterase estabilizava as fungdes cognitivas dos pacientes e reduzia
drasticamente a velocidade de progressio da doenga. Outros pesquisadores
descobriram que o 4cido alfa-lipoico pode aumentar a produgdo cerebral do
neurotransmissor vital acetilcolina, que é deficiente em pessoas com o mal de
Alzheimer.

A doenga de Parkinson também pode responder de maneira positiva a suplementagao
com dcido alfa-lipoico. Estudos preliminares mostram que o dcido alfa-lipoico pode
evitar o estresse oxidativo que pode danificar células nervosas na substancia negra,
uma drea do cérebro afetada pelo mal de Parkinson, causando muitos dos problemas
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provocados pela doenga. Ao aumentar os niveis de glutationa e proteger as mitocondrias,
o 4cido alfa-lipoico parece reduzir os danos a tecidos nervosos e proteger contra futuros
danos.

Visao

Em diversos estudos detectou-se que o dcido alfa-lipoico aumenta as enzimas
antioxidantes nos olhos, protegendo contra danos oxidativos e refreando a formagao
de cataratas. Em um estudo de pacientes com glaucoma de “angulo aberto”, a
suplementacdo didria de dcido alfa-lipoico melhorou a fungdo visual, o que nao
ocorreu em pacientes que nao receberam o tratamento. Por fim, estudos em animais

indicam que uma combinagao de dcido alfa-lipoico e Vitamina E parece evitar a morte
das células da retina que sinalizam o comec¢o de uma retinite pigmentosa.

Conexoes entre os Nutrientes

As pesquisas sugerem que o dcido alfa-lipoico pode exercer um
.o » . . e
efeito reserva” em alguns antioxidantes, inclusive Vitaminas C e E.
Mesmo depois que estes antioxidantes tenham esgotado seu potencial
para neutralizar radicais livres a nivel celular, o dcido alfalip6ico pode
recarregar as moléculas para permitir que elas continuem com sua agao
protetora. O acetil L-carnitina, um aminodcido modificado, também

trabalha em cooperagdo com o 4cido alfa-lipoico.

Interacoes

O dcido alfa-lipoico é extremamente seguro, mas como pode
reforgar o metabolismo da glicose, deve ser utilizado de maneira
adequada em combinag¢do com qualquer medicamento para o diabetes.

Suplemento Recomendado

+ 20 a 50 mg para uma prote¢ao antioxidante
+ 300 a 600 mg didrios para diabetes e disfun¢des cardiovasculares
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Capitulo Oito
Aminoacidos

Dados Importantes

Elementos fundamentais de todas as proteinas.

Alguns podem ser produzidos mediante processos biologicos;
alguns devem ser incorporados por meio da dieta ou de
suplementos.

0s aminoacidos que nao podem ser sintetizados sao

denominados essenciais e devem ser obtidos por meio dos
alimentos.

0s aminoacidos essenciais incluem a lisina, a fenilalanina, o
triptofano, a arginina, e a histidina.

0s aminoacidos ndo essenciais incluem a alanina, a
asparagina, o aspartato, a cisteina, a glutamina, a glicina,

e a prolina.

Somos feitos de aminodcidos. Estes compostos organicos sio elementos
fundamentais da vida que se combinam em cadeias de peptideos e polipeptideos para
formar as proteinas, que por sua vez formam nossos musculos, 6rgaos, cérebro e
tudo mais. Ndo é de se surpreender que um estado 6timo de satide dependa em
grande parte do reabastecimento do corpo com uma infusio regular e consistente de
aminodcidos essenciais.

O corpo utiliza cerca de 20 aminodcicos basicos em quase uma infinidade de
combinac¢des para sintetizar as dezenas de milhares de diferentes proteinas que o
formam. Além disso, centenas de aminodcidos ndo proteicos sdo encontrados na
natureza, e também desempenham papéis vitais, tais como o neurotransmissor GABA.
Muitos aminodcidos também sdo utilizados para sintetizar outras moléculas. Conforme
discutimos no Capitulo 5, o triptofano é o precursor do neurotransmissor serotonina.
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Dos 20 principais aminodcidos utilizados pelo corpo, alguns podem ser produzidos
pelo corpo, enquanto que outros devem ser fornecidos através de dietas ou suplementos.
Aminodcidos que ndo podem ser sintetizados sdo chamados essenciais e devem ser
obtidos por meio de alimentos ou de suplementos dietéticos.

Muitos de nés tomamos suplementos de comprimidos com vitaminas e minerais,
alguns tomamos suplementos herbais ou de nutrientes essenciais como dcidos graxos
Omega-3; contudo, relativamente poucas pessoas conhecem os efeitos que a insuficiéncia
de certos aminodacidos pode ter em sua satde, ou que elas deveriam tomar suplementos
com aminodcidos, ou mesmo que é possivel fazé-lo.

O que faz com que os aminodcidos sejam ainda mais problemadticos é que, para
as criangas, os aminodcidos nao essenciais como a cisteina, a taurina, a tirosina, a
histidina e a arginina sdo semiessenciais porque seus corpos nao desenvolveram
completamente a capacidade de sintetizar estas moléculas. Apesar disso, os
aminodcidos ndo essencias podem produzir importantes beneficios. Por exemplo,
sabe-se que os suplementos de arginina aumentam a produgao de 6xido nitrico pelo
corpo, o que dilata os vasos sanguineos, diminui a pressdo sanguinea, evita a
concentragio de colesterol e oferece protegao contra doengas cardiacas. E por isso que
é tao vital, a medida que trabalhamos para tratar os efeitos cronicos da Sindrome da
Deficiéncia de Nutrientes, que a suplementa¢do de aminodcidos se torne uma
prioridade para a otimizagao da saide.

Aplicacées
A grande variedade de funcoes realizadas por varios aminoacidos
nos impede de enumerar todas as suas aplicacoes aqui. Ao invés

disso, apresentaremos os beneficios-chave de alguns dos
aminoacidos mais importantes, a partir da perspectiva de
suplementacao para evitar a Sindrome da Deficiéncia de
Nutrientes.

Beneficios dos Aminoacidos

A seguir listamos os efeitos positivos que niveis 6timos de suplementos do
que consideramos serem os aminodcidos mais importantes produzem no corpo.

Arginina

Nosso corpo consegue produzir arginina, mas ndo em niveis suficientes para obter
seus beneficios mais relevantes. Recomenda-se que individuos que sofrem de subnutri¢ao
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ou tém certas condigdes fisicas suplementem sua dieta com arginina ou aumentem a
ingestao de alimentos contendo arginina.

A arginina desempenha um papel importante na cicatrizagdo de feridas, removendo
aamonia do corpo, mantendo a fun¢do imunoldgica e a libera¢do dos horménios. A
arginina € o tnico precursor da sintese de 6xido nitrico que, conforme discutimos,
contribui com uma melhor pressao sanguinea, um reduzido colesterol “ruim”, e um
sistema cardiovascular mais saudavel. Um estudo de 2008 publicado no Journal of
Nutrition revelou que a arginina reduzia o aumento de gordura e aumentava o ganho de
massa muscular em ratos, um desenvolvimento que poderia nos levar a utiliza-la no
controle da obesidade.

Outros beneficios e fungoes atribuidas a ingestao oral de arginina incluem:

+  Estimula¢do da secrecdo dos hormonios antienvelhecimento mais

importantes.

+  Melhor fun¢ao imunoldgica.

+  Reduzido tempo de cicatrizagio de lesdes, particularmente dos ossos.

+  Reduzido risco de doengas cardiacas.

+  Maior massa muscular.

+  Reduzida gordura corporal.

+  Maior sensibilidade 4 insulina.

*  Menor pressao sanguinea.

+  Alivio da infertilidade masculina através da melhoria na produgéo e na

mobilidade do esperma.

+  Maior circulagdo em todo o corpo, incluindo os 6rgaos sexuais.

Tirosina

A tirosina é um dos 20 aminodcidos bdsicos utilizados pelas células para
sintetizar proteinas. A palavra “tirosina” vem do grego “tyros”, que significa queijo,
ja que foi descoberta em 1846 por um quimico aleméo na proteina que recobre o
queijo. Além de ser um elemento fundamental das proteinas, a tirosina desempenha
um papel especial na transdugao de sinais, o processo pelo qual uma célula converte
um tipo de estimulo em outro.

Nos seres humanos, a tirosina é sintetizada a partir do aminodcido fenilalanina, que
vem dos alimentos. Na glandula adrenal, a tirosina é entdo convertida em levodopa
através de uma reagdo enzimadtica. A levodopa estd envolvida na sintese de
neurotransmissores vitais como a dopamina, a epinefrina e a norepinefrina. Os
hormonios T3 e T4 da tireoide também sao derivados da tirosina.
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Diversos estudos verificaram que a tirosina é tutil durante condigoes de estresse,
fadiga, trabalho, privagao do sono, e onde siao observados elevados niveis de
hormonio do estresse. Também se observou o papel da tirosina na perda de peso
induzida por estresse e sua capacidade de melhorar o rendimento cognitivo e fisico.
A tirosina ndo parece ter nenhum efeito significante no humor, na capacidade
cognitiva ou no rendimento fisico em circunstancias normais.

Triptofano

O triptofano é um dos vinte aminodcidos bdsicos, bem como um aminoacido
essencial na dieta humana. O triptofano funciona como precursor bioquimico para os
seguintes compostos:

+ A serotonina, um neurotransmissor, é sintetizada a partir do triptofano

hidroxilase. A serotonina, por sua vez, pode ser convertida em melatonina.

+ A niacina é sintetizada a partir do triptofano.

Algumas pesquisas anteriores indicam que o triptofano pode intervir de alguma
maneira na cicatriza¢do de feridas. Um pequeno estudo realizado em 2008 pelo
Hospital Bailmain na Nova Gales do Sul, Australia, revelou que 89% dos pacientes que
apresentavam feridas tinham deficiéncia de triptofano (bem como de outro
aminoéacido, a histidina).

Muitas pessoas consideram que o triptofano ¢ um sonifero seguro e razoavelmente
eficaz, provavelmente devido a sua capacidade de aumentar os niveis de serotonina,
um neurotransmissor calmante. A serotonina também é essencial na produgao de
melatonina, um hormonio indutor de sono secretado pela glandula pineal em
resposta a escuriddo. Pesquisas clinicas confirmam a eficdcia do triptofano como
sonifero, e em uma crescente variedade de outras condi¢des tipicamente associadas
com baixos niveis de serotonia, inclusive disturbios disféricos pré-menstruais e
disturbios afetivos periddicos, nos quais uma pessoa sofre sintomas depressivos em
resposta as mudangas que acompanham a transi¢ao para os meses escuros do inverno.

O triptofano é particularmente promissor como antidepressivo natural.

Taurina

A taurina, um aminoécido condicionalmente essencial, ¢ um componente
importante da secregdo biliar digestiva e pode ser encontrado em menores
quantidades em outros tecidos do corpo humano.
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Estudos realizados em animais de laboratério demonstraram diversos papéis
fisiologicos para a taurina. Ratos obesos mostraram niveis reduzidos de taurina, um fator
que pode ter contribuido para o ganho de peso. Também se observou em estudos com
ratos diabéticos que niveis elevados de taurina diminuem o peso e o agticar no sangue.
Estudos recentes também demonstraram que niveis intensificados de taurina podem
influenciar—e possivelmente reverter—os defeitos no fluxo sanguineo nervoso e na
condugio dos nervos motores, e melhorar a funcao dos nervos em pacientes diabéticos.
De acordo com estudos realizados em animais, a taurina pode agir como um modulador
ou agente antiansiedade no sistema nervoso central. Nos tltimos anos, a taurina também
foi combinada com outros nutrientes que melhoram o rendimento, em parte devido as
descobertas que a taurina alivia a fadiga muscular em treinamentos extenuantes e aumenta
a capacidade para exercicios.

Lisina

A lisina é um aminoécido essencial e um elemento fundamental para todas as
proteinas do corpo. A lisina desempenha um papel importante na absorgao de célcio, na
acumulagdo de proteinas musculares, na recuperagao de cirurgias ou lesdes esportivas, e
na produgao de hormonios, enzimas e anticorpos pelo corpo. A lisina também ¢é altamente
benéfica para aqueles com infecgdes de herpes simples, porque pode inibir o crescimento
viral.

Nao é de se surpreender que uma molécula tao crucial traga consigo alguns sintomas

sérios de deficiéncia, inclusive danos aos tecidos musculares e conjuntivos, fadiga, falta de
concentragao, perda de cabelo, e anemia.

Cisteina

Embora seja classificada como um aminodcido nao essencial, a cisteina pode ser
essencial para bebés, pessoas idosas, e individuos com certas doengas metabdlicas ou
que sofrem de sindromes de ma absor¢ao. Geralmente a cisteina pode ser sintetizada
pelo corpo humano em condi¢des normais, se existir uma quantidade suficiente do
aminodcido metionina .

A cisteina é um poderoso agente desintoxicante e, normalmente em conjunto com o
dcido aspartico e a citrulina, ajuda o corpo a se recuperar das toxinas criadas pelo consumo
de alcool e tabaco. Suas propriedades antioxidantes tipicamente tomam a forma do
tripeptideo glutationa, que é sintetizado a partir da cisteina. A glutationa realiza trés
fungdes fundamentais no corpo:
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+  Fortalece o sistema imunoldgico.
+  Age como o principal antioxidante do corpo.
+  Controla as fungdes de outros antioxidantes e ajuda moléculas
como as Vitaminas E e C a serem mais eficazes na prevengao de danos

oxidativos as células.

Citrulina

A citrulina é feita de ornitina, em um dos processos centrais do ciclo da uréia. O nome
citrulina vem de “citrullus’, o termo em latim para melancia, de onde foi isolado pela
primeira vez em 1930.

Observou-se que a citrulina tem efeitos de otimiza¢do do rendimento e redutores
da fadiga muscular. Ela é um aminodcido altamente especializado envolvido na
manuten¢do de um nivel equilibrado de nitrogénio no corpo e na estimula¢io do
metabolismo. Mas o principal beneficio da citrulina parece ser que ela pode ser
convertida em arginina, o poderoso aminoécido que produz 6xido nitrico, que por sua
vez contribui com a satide cardiovascular dilatando os vasos sanguineos.

Carnitina

A carnitina é sintetizada a partir dos aminodcidos lisina e metionina,
principalmente no figado e nos rins, em um processo que depende da Vitamina C. E
necessdria nas células para o transporte de dcidos graxos dentro das mitocondrias, o
que por sua vez gera energia.

Durante o processo de envelhecimento humano, as concentragdes de carnitina nas
células diminuem, afetando o metabolismo de dcidos graxos em vérios tecidos. Os
0ss0s sdo particularmente afetados quando os niveis de carnitina caem, porque eles
exigem o funcionamento continuo dos osteoblastos para a manuten¢ao da massa
6ssea. Em mulheres na pds-menopausa, a administragdo de carnitina pode aumentar
as concentrac¢des de osteocalcina, ajudando a melhorar a densidade dssea.

A carnitina também produz uma considerdvel a¢do antioxidante no corpo,
proporcionando um efeito protetor para as membranas celulares, particularmente no
musculo cardiaco e no endotélio. A carnitina também melhora a eliminagéo, o
armazenamento, a oxidagao e a utiliza¢ao da glicose em pessoas com diabetes tipo 2.
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Teanina

A teanina (gama-glutamiletilamida, ou 5-N-etil-glutamina) é um analogo do dcido
glutdmico ou aminoécido derivado, comumente encontrado no chd verde. A teanina pode
ser utilizada para reduzir o estresse e a ansiedade sem os efeitos tranquilizantes
encontrados em muitos outros agentes calmantes. Evidéncias cientificas demonstram que
a teanina estimula a produgdo cerebral de ondas alfa, o que nos faz sentir relaxados mas
alertas, e ndo sonolentos. A teanina também ajuda o corpo a produzir outros aminoacidos
calmantes, tais como dopamina, GABA, e triptofano. Como podemos esperar de um
suplemento calmante, a teanina pode ser capaz de diminuir a pressdo alta. No tratamento
de distarbios relacionados ao estresse, a teanina é um dos aminodcidos mais eficazes.

Conexodes e Interacoes entre os
Nutrientes

Dado que cobrimos tantos aminodcidos que atuam em diversos sistemas do
corpo e interagem com uma enorme variedade de outras moléculas, enumerar
todas as conexdes possiveis é proibitivo por razdes de espago. Para obter mais
informagdes sobre as conexdes entre os aminodcidos e outros nutrientes, ou
possiveis interagdes com medicamentos ou suplementos, consulte a pdgina
www.healthiswealththebook.com.

Suplemento Recomendado

* Arginina—>5.000 a 8.000 mg didrios para obter 6timos beneficios
cardiovasculares

+ Tirosina—1.000 mg didrios para uma melhora mental e fisica, e para a
depressao

« Triptofano—500 a 4.000 mg didrios para insonia e depressao

* Taurina—2.000 mg didrios para a manutengao cardiovascular e metabodlica

* Lisina—1.000 a 2.000 mg didrios para a melhora do sistema imunoldgico

* Cisteina—250 a 1.500 mg didrios para estimular a agdo antioxidante

+ Citrulina—500 a 2.000 mg didrios para 6timos beneficios cardiovasculares

+ Carnitina—1000 a 2.000 mg didrios para uma estimulagdo metabdlica

» Teanina—100 a 400 mg didrios para obter beneficios calmantes
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Capitulo Nove

Antioxidantes

Dados Importantes

4 Os antioxidantes sdo moléculas que emparelham seus
proprios elétrons com “radicais livres”, os elétrons
solitarios que podem danificar as estruturas celulares,
neutralizando-os.

0s antioxidantes sao considerados possiveis agentes
preventivos no processo de envelhecimento, cancer,
disfuncao cardiovascular e mal de Alzheimer.

0s antioxidantes aumentam a eficacia do 6xido nitrico,
que dilata os vasos sanguineos e contribui com a saide do
endotélio, que ajuda a evitar a disfuncao cardiovascular.

0s antioxidantes sao abundantes em alimentos como
mirtilos, acai, macas, romds, morangos, cerejas, ameixas,
batatas doces, cenouras, frutos secos e cha verde.

Os antioxidantes podem ser os suplementos nutricionais mais potentes que temos
anossa disposicao devido a sua capacidade de evitar o dano celular e as doengas. Os
produtos alimenticios de consumo, desde o ché ao chocolate amargo, divulgam seu
contetdo antioxidante nos rétulos.
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Os antioxidantes também intensificam a eficacia do
aminoacido arginina. Os antioxidantes ndao apenas evitam o
dano oxidativo, eles ajudam o corpo a materializar um maior

beneficio cardiovascular do 6xido nitrico, a substancia quimica
que diminui a pressdo sanguinea, ajuda a manter as artérias
flexiveis, e reduz o colesterol.

As principais fontes de antioxidantes sao frutas e vegetais multicoloridos
(especialmente bagas, macas e ameixas), alguns frutos secos como nozes, feijoes, chas,
café, chocolate amargo com alta porcentagem de cacau, e vinho tinto.

Aplicacées

Neste capitulo nos concentraremos em quatro antioxidantes
importantes:
Vitamina E (tocoferois), Vitamina C, zinco e selénio:

4 Vitamin E—Formacao de células sanguineas e hemoglobina,
reproducao, protecao contra os radicais livres, reduz a
oxidacao do colesterol, fungao imunoldgica.

4 Vitamina C—Producao de colageno, absorc¢ao de ferro,
protecao contra os radicais livres.

4 Zinco—Manutencao do sistema imunolégico, reproducao,
mecanismo de coagulacdo sanguinea, funcao da tireoide.

4 Selénio—Estimula numerosas vias metabélicas, a protecao
contra os radicais livres e a fun¢ao imunologica.

Beneficios dos Antioxidantes

Os antioxidantes foram associados ao reduzido risco de doencas cardiovasculares,
doencas neuroldgicas, alguns canceres, degeneracdo macular (causa principal da
cegueira) e disturbios imunoldgicos, e podem até mesmo conduzir a uma maior
expectativa de vida.

Em um estudo com 72 pessoas de meia idade publicado no American Journal of
Clinical Nutrition, a ingestao de pouco menos de uma xicara de bagas misturadas,
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diariamente por oito semanas, foi associada com maiores niveis de colesterol HDL “bom”,
e menor pressdo sanguinea, dois dos fatores que conduzem a uma maior satde
cardiovascular. A mistura de bagas incluia morangos, framboesas, mirtilos, groselhas
pretas, airelas vermelhas e ardnias. Pode ter sido o variado grupo de polifenéis —
compostos de plantas benéficos a saude que incluem antocianinas e dcido eldgico—que
proporcionou os beneficios. Também se acredita que os polifenéis aumentam os niveis
de 6xido nitrico. Outras pesquisas demonstraram mais beneficios.

«  Um estudo realizado na Universidade da Florida, em Gainesville, demonstrou
que a suplementagdo antioxidante pode ser eficaz na redugéo de danos
vasculares causados pela obesidade e pelo diabetes.

+  Em um estudo realizado na Universidade de Oxford com pessoas de 70 a 74
anos se observou que aqueles que consumiam niveis elevados de chocolate
rico em flavonoides, café e chd, tinham uma melhor fun¢ao cognitiva do que
aqueles que ndo o faziam. Estes sdo os tipos de estudos de “vicios” onde
haveria pessoas fazendo filas para participar da pesquisa!

+  Outro estudo realizado pelo Departamento de Ciéncia e Tecnologia dos
Alimentos na Universidade Agricola de Atenas revelou que
pessoas que consumiam altos niveis de vinho tinto e azeite de oliva “cru”
(alimentos basicos da dieta mediterranea, ambos ricos em antioxidantes)
haviam melhorado a fun¢éo do endotélio.

0 resveratrol (trans-resveratrol) é uma fitoalexina antioxidante
produzida naturalmente por varias plantas como resposta ao
ataque de patdégenos, como bactérias ou fungos. Diversos
estudos publicados indicam que o resveratrol pode ser um dos
extratos de plantas mais eficazes para manter a longevidade.
0 resveratrol é encontrado na pele de uvas vermelhas e é um

componente do vinho vermelho, e pode ser um dos
componentes antioxidantes que contribuem com o Paradoxo
Francés - a observacao que indica que os franceses sofrem uma
incidéncia relativamente baixa de doencas coronarias, apesar
de terem uma dieta relativamente rica em gorduras saturadas.
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Entre as importantes fontes dos principais antioxidantes se incluem:
+  Cenouras e vegetais folhosos verdes: carotenoides

*  Bagas: antocianinas

+  Magas, frutas citricas, e cha: flavonoides

+ Oleos vegetais, nozes e abacates: tocoferdis

+  Vinho tinto e uvas vermelhas: resveratrol, um antioxidante especialmente potente
+  Chocolate amargo: epicatequina

+  Cha verde, canela e agafrao: catequinas

+  Rdbanos e mostarda: isotiocianatos

+  Citricos e morangos: Vitamina C

+ Brocolis e repolho: indoles

Conexoes entre os Nutrientes

O amplo e crescente nimero de antioxidantes e os muitos alimentos nos
quais eles aparecem tornam impossivel refletir aqui todas as combinagdes
possiveis de interagoes entre os nutrientes. Para mais informagoes, visite a
pégina www.healthiswealththebook.com.

Interacoées

Observagao: a maioria das intera¢oes de medicamentos vendidos com e
sem receita com estes antioxidantes resulta em niveis reduzidos do
antioxidante no corpo, uma reagao que nao ¢ intrinsecamente perigosa.
Contudo, consulte o seu médico antes de suplementar sua dieta com
antioxidantes se utilizar algum dos seguintes medicamentos:

+ Os niveis de Vitamina E podem ser reduzidos por alguns

medicamentos redutores de colesterol.

+ A Vitamina C pode interagir com a aspirina e medicamentos

anti-inflamatdrios ndo esteroides, reduzindo os niveis de Vitamina C

No corpo.

Suplemento Recomendado

+ Vitamina E (d-alfa tocoferol/tocofer6is mistos)—800 a 1.000 IU diarios
+ Vitamina C—1.000 a 2.000 mg didrios

+ Zinco—15 a 30 mg didrios

+ Selénio—200 mcg didrios
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Capitulo Dez
Picolinato de Cromo

Dados Importantes

4 Em 1959, o cromo foi identificado pela primeira vez como um
elemento que possibilita o adequado funcionamento do
horménio insulina.

0Os aciicares refinados, a farinha branca e uma falta de

atividade fisica podem esgotar os niveis de cromo do corpo.
0 cromo contribui no controle do peso ao fomentar a
manutencao de misculos magros e a perda de gordura corporal.
Estudos recentes indicam que o picolinato de cromo pode
ajudar a diminuir o desejo por alimentos ricos em
carboidratos.

O cromo intervém no metabolismo do corpo e no armazenamento de gorduras,
proteinas e carboidratos—as trés categorias gerais de nutrientes que compdem a dieta.
O picolinato de cromo foi identificado pela primeira vez em 1959 como uma forma de
cromo que se encontrava facilmente em elementos biolégicos e que parecia ajudar a
melhorar a fung¢do da insulina. Em pessoas diabéticas ou naquelas com resisténcia
a insulina, a insulina é menos eficaz no transporte de agucares, o que ao final
deteriora a fun¢do pancredtica.

No decorrer dos anos, foram feitas muitas afirmagdes sobre o cromo, que
continua sendo um mineral essencial, mas é ignorado. Nas pesquisas realizadas se
descobriram beneficios relacionados a perda de peso e a satide em geral. O cromo, na
forma de picolinato de cromo, tem mais propriedades a serem examinadas.
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Aplicacées
4+ Controle da obesidade e do peso.
4 Tratamento da sindrome metabolica e do diabetes tipo 2.

4 Tratamento da disfuncao cardiovascular.
4+ Tratamento dos sintomas da depressao clinica.
4 Tratamento da acne.

Beneficios do Picolinato de Cromo

O picolinato de cromo conta com uma impressionante lista de beneficios para a
saude, muitos relacionados a forma fisica, ao desenvolvimento muscular e a perda de
peso: menos peso corporal, risco reduzido de obesidade e em consequéncia, menos
probabilidades de doengas cardiacas. Muitos destes beneficios parecem estar
relacionados a uma maior ingestdo de cromo, ndo necessariamente de picolinato de
cromo. Contudo, o picolinato parece ser a forma mais simples do mineral para que o
corpo o absorva e utilize.

Menos Fome e Menos Ingestao de Calorias

Os resultados de um estudo aleatério, duplo-cego, controlado com placebo
publicado on-line no periédico Diabetes Technology ¢ Therapeutics finalmente
confirmaram a importincia do picolinato de cromo como um suplemento para o
controle do peso. Este estudo controlado por placebo, realizado pelo Centro de Pesquisas
Biomédicas Pennington, o maior centro de investigagao académica sobre nutrigao do
mundo, demonstrou que para um grupo de 48 mulheres acima do peso que nao tinham
diabetes, um programa de suplementac¢do de picolinato de cromo de oito semanas
reduziu os niveis de fome em 24% e reduziu a ingestdo das mulheres em 25%, em
comparag¢do com o grupo de controle. As mulheres também sentiram menos vontade
de comer alimentos gordurosos, sugerindo que a suplementagio regular com o mineral
pode afetar a liberagao de hormonios que regulam o apetite e a saciedade, a sensagdo de
se estar “cheio”

Tratamento do Diabetes

O cromo é conhecido por melhorar a agao da insulina no metabolismo da glicose,
e pessoas com diabetes tipo 2 apresentam uma insuficiéncia de cromo. Contudo, a
evidéncia geral de um beneficio direto da suplementa¢do de cromo em pacientes
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diabéticos era escassa até que se publicaram os resultados de um estudo chinés. No
estudo, 180 diabéticos tomaram um suplemento de cromo ou um placebo. Depois de 120
dias, os niveis de glicose das pessoas que receberam 1000 microgramas por dia de
picolinato de cromo foram de 15 a 19% mais baixos do que nos pacientes que tomaram
placebo. Também melhoraram outros marcadores de glicose a longo prazo.

Uma meta-andlise de estudos recentes relacionados ao diabetes sobre o
picolinato de cromo revelou que em 13 dos 15 estudos, a suplementagao melhorou
ao menos uma medida de controle glicémico. A medida que se completam mais estudos,
fica claro que o cromo serd mais amplamente reconhecido como um componente vital
de uma estratégia geral de suplementacdo para a prevengao e o tratamento do diabetes.

Controle de Peso

Desde 1971, ao menos 28 estudos clinicos analisaram a suplementagao de cromo e
seus efeitos no colesterol e nos triglicérides. Estudos duplo-cego, controlados por placebo
demonstraram que a suplementagdo com picolinato de cromo pode ajudar as pessoas a
aumentar a massa corporal magra, reduzir a porcentagem de gordura corporal, e reduzir
amassa corporal geral quando faz parte de um programa de dieta e atividades fisicas. Um
estudo de sujeitos obesos demonstrou que a suplementagdo com picolinato de cromo
melhorou a composi¢do geral do corpo (mais musculos e menos gordura) mesmo
quando os sujeitos ndo estavam fazendo dieta. Em outro estudo de pacientes com
programas nutricionais muito baixos em contetido caldrico, a suplementac¢ao ajudou os
pacientes a gerar mais massa corporal magra.

Alivio dos Sintomas de Depressao

Pesquisas recentes revelaram uma surpreendente ligacdo potencial entre o
picolinato de cromo e os processos metabélicos e bioquimicos por tras de distarbios do
humor e depressdes. O Dr. Jonathan Davidson da Universidade de Duke publicou as
descobertas de seu estudo, em que 15 pacientes com depressao atipica receberam
suplementos de cromo e exibiram significantes melhorias em condutas sinalizadoras
como desesperanca, hostilidade, alimentacdo em excesso, e fadiga. Ainda mais
interessante é o fato de que a suplementagdo com picolinato de cromo aliviou todos os
sintomas em 60% dos sujeitos do estudo.

Os estudos clinicos em curso estdo assentando as bases de um novo entendimento
sobre o papel do picolinato de cromo na produgdo, manutengdo ou eficicia de
neurotransmissores. Estas substancias quimicas essenciais, que se esgotam como
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parte da matriz estresse-insonia que ja discutimos, podem estar associadas ao cromo
de maneiras que ainda nao entendemos claramente.

Conexoes entre os Nutrientes

O picolinato de cromo pode afetar ou ser afetado pelos seguintes nutrientes:

+ Vitamina C—a insulina facilita o transporte de Vitamina C dentro da
célula, portanto uma menor resisténcia a insulina também poderia
conferir um beneficio adicional de maior atividade antioxidante da
Vitamina C.

+ Estudos—os estudos realizados sugerem que agregar a biotina ao
cromo pode melhorar o gerenciamento de niveis de glicose em
pacientes com diabetes tipo 2.

+ Vitamina E—tocoferéis como a Vitamina E podem melhorar a
fun¢do da insulina, melhorando os efeitos do cromo.

+ Manganés—o manganés ¢ um ativador ou cofator de muitas enzimas
envolvidas no metabolismo de carboidratos, e sua presenca pode

melhorar ainda mais a capacidade de o cromo regular a glicose.

Interacoées

Nenhuma

Suplemento Recomendado

+ 200 mcg por dia como dose de manuteng¢ao
+ 500 a 1.000 mcg por dia para controlar o peso, sindrome metabdlica,

diabete tipo 2, e disfunc¢ao cardiovascular
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Capitulo Onze

Coenzima Q10

Dados Importantes

4 0 segundo mais importante nutriente no sistema
cardiovascular, depois do 6xido nitrico.
0Os resultados das bidpsias indicam que 75% dos pacientes
cardiovasculares apresentam uma deficiéncia de CoQ10.
0s medicamentos de estatina esgotam a CoQ10 do corpo.
A CoQ10 esta presente em cada célula vegetal e animal e esta

concentrada no coracao humano.

A coenzima Q10 (CoQ10) é uma substancia semelhante as vitaminas e um
componente essencial das mitocondrias, as unidades produtoras de energia das
células em nossos corpos. Ela intervém na produgdo de ATP, a energia que todos os
processos corporais utilizam. A CoQ10 é como a vela de igni¢do no motor de um
carro. Assim como o carro nao consegue funcionar sem a faisca inicial, o corpo
humano nao pode funcionar sem a CoQ10. Descoberta inicialmente por pesquisadores
na Universidade de Wisconsin em 1957, desde entdo as pesquisas demonstraram os
beneficios significativos da CoQ10 como um antioxidante, e no tratamento de diversos
problemas de saide.

Pelo fato da CoQ10 facilitar a conversdo de gorduras e agticares em energia, ter
niveis suficientes é essencial para praticamente todos os tecidos no corpo. Quando
hd uma deficiéncia de CoQ10, a fun¢do metabdlica sofre, e tecidos com altas
demandas energéticas como o coragdo, o cérebro e os rins podem sofrer danos. Uma
quantidade cada vez maior de provas cientificas assinala, sem ddvida, o papel da
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CoQ10 como protagonista na manuteng¢do nutricional da saide 6tima juntamente
com outros Nutrientes Poderosos como a arginina e os dcidos graxos Omega-3.

Aplicacoes

4 Producao de energia—a CoQ10 participa da funcao
mitocondrial e da producao de energia a partir das gorduras.

4 A CoQ10 funciona como antioxidante, especialmente no
sistema cardiovascular.

A CoQ10 confere beneficios relacionados com a obesidade, a
sindrome metabélica, o diabetes, a disfuncao cardiovascular,
a saide imunoldgica, doenca da gengiva, e doenca de
Parkinson.

Ela afeta o rendimento fisico e desportivo de formas que
estdo apenas comecando a ser entendidas.

Beneficios da Coenzima Q10

Assim como o que ocorre com muitos Nutrientes Poderosos, a ciéncia estd
descobrindo que a CoQ10 é benéfica para um conjunto cada vez maior de problemas de
saude e sistemas bioldgicos. Contudo, as principais aplicagdes terapéuticas para a CoQ10
sdo doengas cardiovasculares tais como insuficiéncia cardiaca congestiva e pressao alta.
Ela também é eficaz no tratamento de alguns cinceres, diabetes, doencas periodontais,
deficiéncias imunolégicas, e como agente na melhora do rendimento de atletas. Além
disso, um estudo de 2008 na Universidade Purdue sugere que a suplementacao com
CoQ10 pode ter efeitos antienvelhecimento.

Disfuncao Cardiovascular

Um componente importante mas frequentemente ignorado no tratamento geral da
disfun¢do cardiovascular é o incentivo de se obter um melhor funcionamento do
coracdo. Na maioria das doengas cardiovasculares se observa uma degeneragao do
coragdo. Ela é o resultado de agressoes continuas ao coragdo, por fatores como o baixo
fornecimento de oxigénio, inflamagao e danos por radicais livres. A CoQ10 pode reverter
ou evitar a degeneracdo associada a danos cardiacos, e ao que parece, melhorar a fungao
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mecéanica de um coragdo com insuficiéncias. Ela o faz proporcionando a maxima
nutrigao a nivel celular, e agindo como um antioxidante para evitar maiores danos
oxidativos a células cardiacas saudaveis.

A deficiéncia da CoQ10 é comum em pacientes cardiacos. Os resultados de biépsias
realizadas em tecidos cardiacos de pacientes com doengas cardiovasculares mostram
uma deficiéncia desta coenzima entre 50 e 75% destes individuos. A corre¢ao desta
deficiéncia como parte do tratamento padrdo prescrito pelos cardiologistas norte-
americanos produziria dramdticas melhorias na fun¢ao cardiovascular. Esta ideia estd
ganhando terreno; os resultados da pesquisa do Estudo de Impacto em Profissionais da
Saude de 2009 mostram que 72% dos cardiologistas norte-americanos recomendaram
suplementos para seus pacientes, inclusive CoQ10 e 4cidos graxos Omega-3.

Sabe-se que os medicamentos de estatinas reduzem os niveis
de CoQ10 do organismo. O que muitos médicos nao sabem é
que o envelhecimento normal também pode ocasionar a

reducao de até 72% de CoQ10. Em combinacdo com uma
reducao de 40% da CoQ10 por medicamentos de estatinas, esta
deficiéncia com efeito duplo pode provocar uma grave deplecdo
da CoQ10 a nivel celular.

Insuficiéncia Cardiaca Congestiva

A insuficiéncia cardiaca congestiva sempre se caracteriza por um estado de
deplecido energética que se evidencia pelos baixos niveis de ATP e CoQ10 no musculo
cardiaco. Os principais problemas clinicos na insuficiéncia cardiaca congestiva sao as
frequentes internacdes, a alta incidéncia de arritmia, fluido nos pulmaes, e outras
complicagdes graves. Vdrios estudos demonstram que suplementos com CoQ10 sao
extremamente eficazes no tratamento da insuficiéncia cardiaca congestiva.

Em um estudo realizado pelo Canterbury Health Laboratories com 236 pacientes que
sofriam de insuficiéncia cardiaca cronica, observou-se que a deficiéncia plasmatica
de CoQ10 era um fator de progndstico confidvel em relagao a mortalidade causada por
insuficiéncia cardiaca. Em outras palavras, baixos niveis do nutriente sdo um pressagio

de morte provavel para aqueles com funcionamento cardiaco debilitado.
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Pressao Alta

Aproximadamente 39% dos pacientes com pressao alta apresentam deficiéncia de
CoQ10. Esta descoberta por si sé sugere a necessidade de suplementos com esta
coenzima. Contudo, a CoQ10 parece oferecer beneficios que vao além da corregao de
uma deficiéncia. Em vérios estudos se determinou que a CoQ10 efetivamente
diminui a pressdo. Dois estudos conduzidos por uma equipe de pesquisadores italianos
em 1992 e 1994 revelaram que o consumo de suplementos com CoQ10 pode reduzir a
pressao sanguinea sistolica e diastdlica em até 10%. Além disso, uma pesquisa realizada
em 2008 com 235 mulheres gravidas na Universidade Central do Equador demonstrou
que a suplementagdo com CoQ10 reduziu a incidéncia de pré-eclampsia (pressao alta
durante a gravidez) em quase 50%, em comparag¢ao com as mulheres que receberam
placebo.

Pelo fato de os hipertensos que podem se beneficiar da CoQ10 normalmente
apresentarem a deficiéncia deste composto, o efeito da CoQ10 na pressdo nio é
observado por vdrias semanas, a medida que os niveis voltam aos seus valores
normais. Portanto, a CoQ10 ndo é um medicamento anti-hipertensivo; ao invés
disso, ela potencializa firmacos tipicos como os betabloqueadores e os diuréticos.

Diabetes

Um estudo realizado na Universidade de Coimbra, Portugal, demonstrou que para
os diabéticos, a suplementagao com CoQ10 e alfatocoferol (uma forma de Vitamina E)
pode reduzir complicagdes e danos ao pancreas. E possivel que a CoQ10 aumente a
sintese de enzimas que dela dependam, o que por sua vez melhora o metabolismo dos

carboidratos.

Otimizacao do Rendimento

Pelo fato de a CoQ10 participar na produgdo de energia, é possivel que o
consumo de suplementos otimize o rendimento fisico. Os estudos de suplementagao
com CoQIl0 em individuos sedentdrios e atletas demonstraram melhorias no
funcionamento fisico. Observou-se que a CoQ10 melhora a frequéncia cardiaca, a
capacidade de trabalho, e os requisitos de oxigénio. Estas melhorias foram importantes
e evidentes apds somente algumas semanas do consumo de suplementos com esta
coenzima. Além disso, outra pesquisa revelou que a CoQ10 pode ser um fator nos casos
de obesidade, e que 0 aumento dos niveis deste composto pode ajudar a melhorar a
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capacidade de as pessoas perderem peso. Em um estudo holandés publicado em 1984,
Biomedical and Clinical Aspects of Coenzyme Q10, 52% das pessoas obesas estudadas
apresentavam deficiéncia de CoQ10.

Além disso, existem pesquisas que sugerem que a CoQ10 pode evitar doengas
periodontais e é possivel que tenha propriedades anticancerigenas nos casos de cancer
de mama. E possivel que também ajude a evitar o desgaste retiniano com a idade, que é
uma causa possivel de degeneragao macular associada a idade, conforme pesquisa
realizada conjuntamente pela Universidade de Columbia em Nova Iorque e a
Universidade de Pequim, na China.

Conexdes entre os Nutrientes
+ Aminoécidos arginina e citrulina, que promovem a sintese de 6xido
nitrico
+ Carnitina
« Acidos graxos essenciais
+ Acido alfa-lipoico
+ Vitamina E

Interacoes

Os medicamentos de estatina esgotam a CoQ10 do corpo.

Suplemento Recomendado

+ Estimulacdo de antioxidantes para uma satide 6tima - 100 a 200 mg por dia;
+ Obesidade, diabetes, disfungao cardiovascular - 400 mg por dia
+ Mal de Parkinson - 1.200 mg por dia
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Cap1tulo Doze

Acidos Graxos Omega-3—
EPA e DHA

Dados Importantes

4 Um estudo realizado pela Universidade de Harvard determinou
que mais de 84.000 pessoas morrem a cada ano devido a uma
deficiéncia de acidos graxos Omega-3.

Os especialistas estimam que quase 80 por cento da populacio
ndo ingere quantidades suficientes de acidos graxos Omega-3.
Nossas células estdo rodeadas de envelopes gordurosos, e os
dcidos graxos Omega-3 ajudam a manter nossas membranas
celulares saudaveis, flexiveis e funcionais.

0 corpo utiliza os acidos graxos Omega-3 para produzir
substancias anti-inflamatorias naturais, chamadas
prostaglandinas.

Os é4cidos graxos Omega-3 sdo lipidios essenciais que tém estado cada vez menos
presentes na dieta norte-americana por muitos anos, mas sao vitais para a saide
cardiovascular e cerebral. Nossos organismos nao produzem os trés tipos mais
importantes de dcidos graxos essenciais, EPA (dcido eicosapentanoico), DHA (4dcido
docosahexanoico) e ALA (écido alfalinolénico)—por isso devemos obté-los de nossas
dietas, embora nao contemos com a mesma capacidade para fazé-lo. Isto se deve em parte
aos nossos modernos métodos de produgao de alimentos e as nossas escolhas alimentares.

Observagao importante: o dcido alfalinolénico é encontrado em fontes vegetais como
0 6leo de linhaca, mas nao tem os mesmos beneficios potentes para a satide que o EPA
e 0 DHA, que sdo encontrados em fontes marinhas, dai seu nome comum, “6leo de
peixe”. Neste capitulo, vamos nos referir ao EPA e ao DHA. Contudo, ji que o corpo
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converte uma pequena quantia de dcido alfalinolénico em EPA, ele continua sendo
importante para manter niveis suficientes de dcido alfalinolénico também. Uma ingestao
adequada de vegetais frescos, graos integrais e frutos secos ajudardo a obter uma boa
ingestdo de dcido alfalinolénico.

Dois tipos de dcidos graxos “Omega” tendem a predominar em nossos alimentos:
Omega-3 e Omega-6. O ideal é poder manter um equilibrio entre os dois ja que ambos
sdo importantes para a saide. Na atualidade, os pesquisadores recomendam incorporar
na dieta uma relagao de dcidos graxos Omega-6 e Omega-3 de 1:1 a 4:1, o que significa
que devemos consumir de uma a quatro vezes mais dcidos graxos Omega-6, encontrados
em alimentos como 6leo de milho e 6leo de girassol, do que o acido graxo Omega-3.
Contudo, o norte-americano tipico apresenta uma relacdo mais na ordem de 14:1 a 20:1.
Isto pode levar a problemas de satide que variam da formagao de codgulos sanguineos
(um fator de risco para ataques cardiacos e derrames) a supressio do sistema
imunoldgico. Acredita-se que este desequilibrio seja um fator crucial em nossa epidemia

de doengas cardiacas e derrames.

Uma pesquisa realizada pelo Centro de Genética, Nutri¢do e Satide indica que:
Os seres humanos evoluiram em sua dieta alimentar com uma relagio de
4cidos graxos essenciais (AGE) Omega-6 e Omega-3 de aproximadamente
1:1, enquanto que em dietas ocidentais a relado é de 15:1-16,7:1. As dietas
ocidentais sao deficientes em 4cidos graxos Omega-3, e tém quantidades
excessivas de dcidos graxos Omega-6 se comparadas com a dieta com a qual
os seres humanos evoluiram e estabeleceram seus padroes genéticos.
Quantidades excessivas de dcidos graxos poli-insaturados (PUFA) e uma
relagao muito alta de Omega-6:Omega-3, conforme observado nas dietas
ocidentais atuais, estimulam a patogénese de muitas doengas, inclusive
doengas cardiovasculares, cancer, e doengas inflamatérias e auto-imunes,
enquanto que niveis elevados de Omega-3 (uma relagao baixa de Omega-
6:0mega-3) exerce efeitos inibidores. Na prevencao secundaria de doengas
cardiovasculares, uma relagao de 4:1 foi associada com uma diminui¢do de
70% na mortalidade total. Uma relagao de 2,5:1 reduziu a proliferagao de
células retais em pacientes com cincer colorretal, enquanto que uma relagdo
de 4:1 com a mesma quantidade de Omega-3 nao tinha nenhum efeito. A
relagdio mais baixa de Omega-6:0mega-3 em mulheres com cancer de
mama foi associada com um risco menor. Uma relagdo de 2-3:1 suprimiu a
inflamagdo em pacientes com artrite reumatoide, e uma relagio de 5:1 teve
um efeito benéfico em pacientes com asma, enquanto que uma relagao de
10:1 teve consequéncias negativas. Estes estudos indicam que a relagdo ¢tima
pode variar com a doenca que se estd considerando. Portanto, é bem possivel
que a dose terapéutica de 4cidos graxos Omega-3 dependa do grau de
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severidade da doenga, determinada pela predisposicao genética. E preferivel
uma relagao mais baixa de dcidos graxos Omega-6:0mega-3 para reduzir o
risco de muitas das doengas cronicas de alta prevaléncia em sociedades
ocidentais, bem como nos paises em desenvolvimento, que estio sendo
exportadas para o resto do mundo.

O objetivo da mudanga na dieta e no consumo de suplementos é restabelecer o
equilibrio de 4cidos graxos Omega-3 e Omega-6, mediante o consumo de mais EPA
(4cido eicosapentanoico) e DHA (écido docosahexanoico). Ambos sao encontrados em
peixes como o atum, salmao, cavala, truta, arenque, sardinhas, 6leos de frutos secos e
algas. Ambos sdao poderosos agentes anti-inflamatdrios, propriedade que forma o ntcleo
de seus beneficios a satde. Os pesquisadores obtém cada vez mais evidéncias de que a
resposta inflamatéria do organismo é a causa fundamental das doencas cardiacas, do
cancer e da doenga de Alzheimer. Ao contrastar os efeitos inflamatérios da dieta e do
estilo de vida modernos, os dcidos graxos essenciais Omega-3 parecem oferecer uma
poderosa prote¢ao contra o desenvolvimento de graves problemas de saude.

Devido a sua presenca em altas concentragdes nos tecidos cerebrais, os dcidos graxos
essenciais estdo também fortemente associados a satide cognitiva e comportamental. As
pesquisas demonstram que bebés que ndo recebem uma quantidade suficiente de
acidos graxos de suas maes no utero correm o risco de desenvolver deficiéncias
visuais e neuroldgicas. Nos adultos, a deficiéncia de dcidos graxos essenciais se
manifesta por meio de sintomas como pele seca, batimentos cardiacos irregulares,
alteracdes do humor, depressao, fadiga cronica e problemas de meméria. O DHA é
também o principal dcido graxo do esperma, constituindo 40% dos acidos graxos do
cérebro, e 60% dos dcidos graxos na retina. Por este motivo ele ¢é vital para o cérebro
e a satde visual.

Aplicacées

4+ Anti-inflamatorio.

Estrutura e funcao das membranas celulares.
Producao de hormonios.

Antioxidante.

Tratamento da obesidade, diabetes, disfuncao
cardiovascular, e artrite.

<+
<+
<+
<+
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Beneficios dos Acidos Graxos Omega-3—
EPA e DHA

Doenca Cardiovascular

O poder que os édcidos graxos tém de evitar a manifestacdo de doencas
cardiovasculares vem em grande parte da substituicao de gorduras mono-insaturadas e
poli-insaturadas (que incluem os Omega-3) por gorduras saturadas e gorduras trans,
encontradas em grandes quantidades na dieta moderna. Com base em uma grande
quantidade de evidéncias clinicas, o consumo de EPA e DHA por meio de dietas
e/ou o consumo de suplementos pode reduzir a pressao sanguinea, diminuir os niveis
de triglicerideos, reduzir inflamag¢ées nos vasos sanguineos (diminuindo o risco de
arterioesclerose) e inibir o desenvolvimento de placas arteriais que podem se romper e
produzir bloqueios e ataques cardiacos.

Estas descobertas podem explicar por que a Dieta Mediterranea (rica em peixes e
Gleos saudaveis como o azeite de oliva) oferece tantos beneficios cardiovasculares. Foi
demonstrado que o consumo a longo prazo de altas concentracdes de EPA e DHA
presente em peixes e dcido alfalinolénico de fontes como nozes e linhaca reduz os niveis
de colesterol ruim mesmo em pessoas que tém uma dieta rica em outras gorduras.

Estudos realizados com a populagdo também revelam que comer duas por¢des de
peixe por semana reduz o risco de derrames em até 50%. Em geral, os dcidos graxos
essenciais parecem ter um poderoso efeito benéfico no sistema circulatdrio.

As pesquisas sugerem que o Omega-3, o EPA e 0 DHA podem ajudar a reduzir a
espessura (viscosidade) do sangue, relaxar os vasos sanguineos, e diminuir levemente a
pressdo. Todas estas agoes do Omega-3 ajudam a reduzir o risco de ataques cardfacos e
derrames das seguintes formas:

+ Quando o sangue estd mais fino, ¢ menos provavel que as plaquetas

sanguineas se aglutinem e formem codgulos.

+  Quando os vasos sanguineos estao relaxados, permitem que mais sangue

flua através deles.

*  Quando a pressdo diminui, o cora¢do nao tem de trabalhar tanto.

Todos estes fatores tornam mais fécil para o coragao bombear sangue para todo o
corpo. Estes beneficios sdo particularmente benéficos para aqueles que tém doencas
cardfacas pré-existentes, ou artérias parcialmente obstruidas, porque ajudam a reduzir
o risco de ataques cardiacos e derrames trombéticos.

Uma pesquisa conduzida pelo Hospital Popular da Universidade de Pequim, na
China, demonstrou que em pacientes que haviam sofrido um ataque cardiaco
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anterior, o consumo de 4cidos graxos Omega-3 reduziu o indice de mortes causadas
por ataques cardiacos subitos, uma condi¢do na qual uma mudanga abrupta do
ritmo cardiaco causa parada cardiaca. Por fim, varios estudos sugerem que uma dieta
ricaem Omega-3 ou o consumo de suplementos com Omega-3 podem reduzir a pressao
em pessoas com hipertensao.

Diabetes

Muitos diabéticos apresentam niveis reduzidos de HDL “bom” (lipoproteina de
alta densidade), colesterol e triglicerideos—ambos marcadores importantes do
aparecimento de doengas cardiacas. Os 4cidos graxos Omega-3, presentes em 6leo de
peixe, podem ajudar a diminuir os niveis de triglicerideos e apoproteinas (marcadores
de diabetes), e aumentar o HDL. Uma pesquisa realizada pela Universidade de Mdlaga,
na Espanha, revela que a ingestdio de Omega-3 pode aumentar a eficdcia de certas
estatinas, que reduzem o nivel de lipidios em pacientes diabéticos. Ja que o diabetes
tipo 2 constitui um dos maiores fatores de risco para o desenvolvimento de doengas
cardiovasculares graves, esta descoberta pode ajudar a desenvolver medicamentos
mais eficazes para melhorar os niveis gerais de lipidios no sangue.

Controle do Peso e Forma Fisica

E bastante comum que as pessoas obesas ou com sobrepeso tenham problemas para
manter niveis estaveis de glicose no sangue, devido a resisténcia a insulina. Isto faz com
que os niveis de insulina tenham picos e quedas durante o dia, o que frequentemente
causa intensa fome, compulsdo alimentar e a continuag¢do de problemas de peso, bem
como a presenga de marcadores da doenga como o colesterol elevado e a inflamagao
arterial. Contudo, parece que os dcidos graxos essenciais podem evitar muitas das
complicagdes da obesidade, que de outro modo seriam fatais.

Um estudo publicado no The FASEB Journal mostra que existem dois tipos de
lipidios que o corpo produz apds consumir dcidos graxos essenciais, as protectinas
e as resolvinas, que podem proteger o corpo contra danos hepiticos relacionados a
obesidade e portanto contra a diabetes e outras doengas relacionadas ao figado. Observou-
se que ratos diabéticos e com sobrepeso, alimentados com uma dieta rica em dcidos graxos
Omega-3, apresentaram menos inflamagdes e menos resisténcia a insulina do que os ratos
de controle.

Além disso, parece que o consumo de 6leo de peixe realmente melhora a fungao
do sistema cardiovascular durante o exercicio. Um estudo duplo-cego e controlado
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por placebo realizado na escola de medicina na Universidade de Wollongong na
Nova Gales do Sul, Australia, revelou que atletas que receberam suplementos didrios
de 6leo de peixe ricos em EPA e DHA tinham menores frequéncias cardiacas e
apresentavam um consumo menor de oxigénio do que os atletas de controle. Em
resumo, os acidos graxos essenciais podem aumentar a eficiéncia do sistema

cardiovascular durante o exercicio.

Artrite

Foi demonstrado em estudos de laboratdrio que os dcidos graxos essenciais reduzem
os niveis da proteina C-reativa, ou CRP, um importante marcador de inflama¢des. Em
uma andlise de 17 estudos clinicos que avaliaram os efeitos analgésicos do consumo de
suplementos com EPA e DHA em pessoas com dores nas articulagoes, os pesquisadores
descobriram que estes dcidos graxos sio um tratamento eficaz para a dor associada a
doengas como a artrite reumatoide e a sindrome do colo irritével, sem os efeitos colaterais
potencialmente perigosos que ocorrem com a administragdo de medicamentos anti-
inflamatérios nao esteroides, ou AINEs (acetaminofeno, ibuprofeno).

Osteoporose

Um estudo sueco examinou os niveis sanguineos de dcidos graxos de 78 homens
jovens e sauddveis, e mediu a densidade dssea em seus quadris, colunas e no corpo
inteiro. O resultado: uma correlagio evidente entre os niveis plasmaticos de Omega-
3 de cada pessoa, com sua densidade dssea. Igualmente interessante, as maiores
relagoes de dcidos graxos Omega-6 com Omega-3 se correlacionavam com os niveis
mais baixos de massa Gssea, o que indica o risco de osteoporose no futuro. Em outro
ensaio, homens e mulheres mais velhos demonstraram um vinculo similar entre os niveis
de Omega-3 e a densidade Gssea, embora este ensaio tenha avaliado a ingestao de dcidos
graxos essenciais mediante a utiliza¢do de questiondrios sobre a dieta, ao invés de
exames de sangue. Além disso, em um estudo realizado em mulheres acima de 65
anos com osteoporose, aquelas que receberam suplementos com EPA e DHA
experimentaram uma perda Ossea relativamente menor (e muitas aumentaram sua
densidade dssea) ao final de trés anos do que aquelas que receberam um placebo.

134

Satde é riqueza



Doenca Mental

Em um estudo clinico de pacientes que tinham sido hospitalizados por depressio,
se observou que a relago entre os dcidos graxos Omega-3 e Omega-6 era especialmente
baixa. Outro estudo clinico no qual pessoas com depressao clinica consumiram peixes
ricos em Omega-3 vérias vezes por semana durante cinco anos revelou uma
substancial redugdo nos principais sintomas de depressao.

Em um estudo realizado em 2007 com 55 adultos por Sarah Conklin, uma
neurocientista na Faculdade de Medicina da Universidade Pittsburgh, as imagens de
ressonancia magnética demonstraram que quanto mais rica em DHA a dieta da pessoa
era, mais tecido cerebral ela tinha em trés dreas do cérebro relacionadas ao humor: a
amidala, o hipocampo e o cingulo. De modo que, na realidde, os dcidos graxos podem
de fato ajudar o cérebro a produzir mais matéria cinzenta para regular o humor e as
emogoes.

Além disso, é possivel que os dcidos graxos essenciais reduzam as violentas
mudangas de humor do transtorno bipolar (doen¢a maniaco-depressiva). Um
estudo duplo-cego, controlado por placebo em 1999, observou 30 pacientes com
transtorno bipolar e descobriu que os pacientes que consumiram Omega-3 tinham
remissdes mais prolongadas entre os episddios manfacos e depressivos, e tinham menos
sintomas graves que os pacientes no grupo de controle que consumiram azeite de
oliva.

Por fim, evidéncias preliminares sugerem que as pessoas com esquizofrenia
apresentam uma melhora nos sintomas quando recebem 4cidos graxos 6mega-3.
Pesquisadores da Universidade de Sheffield no Reino Unido estabeleceram que o EPA
parece proporcionar os maiores beneficios para pacientes com esquizofrenia,
tipicamente em dosagens de 2.000 a 4.000 por dia.

Transtorno do Déficit de Atencao com
Hiperatividade (TDAH)

Em um estudo clinico realizado com aproximadamente 100 meninos, aqueles que
apresentavam niveis normais de dcidos graxos Omega-3 tinham menos problemas de
comportamento e concentragdo do que aqueles com baixos niveis. Além disso, estudos
em animais revelaram que individuos com deficiéncia em Omega-3 frequentemente tém
niveis menores de neurotransmissores vitais como a dopamina e a serotonina,
relacionados a atengdo e a motivagdo. A terapia complementar com dcidos graxos
essenciais para a TDAH oferece as criangas e seus pais op¢oes terapéuticas sauddveis.
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Beneficios dos Acidos Graxos Omega-3 —
EPA e DHA
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Capitulo Treze

Glucosamina

Dados Importantes
4 Nao ha fontes alimentares de glucosamina.

4 A interacao cartilagem a cartilagem que ocorre em nossas
articulacoes produz menos fric¢ao que o movimento de
gelo sobre gelo.

4+ A aspirina e os AINEs (anti-inflamatérios nao esteroides),
que sao comumente utilizados para tratar os sintomas da
artrite, podem de fato inibir a reparacao natural do tecido
articular, o que gera maiores danos.

4+ A sintese natural de glucosamina em nosso organismo
diminui com a idade.

A glucosamina foi comercializada por muitos anos como tratamento e suplemento
preventivo para a osteoporose. Existem dados cientificos concretos de que esta substancia
natural proporciona beneficios reais para a satide articular.

O organismo saudavel produz glucosamina, uma molécula simples formada de
glicose e uma amina, um derivado organico da amonia. Nas articulagdes, sua funcao é
estimular a producdo de componentes estruturais fundamentais da cartilagem. A
cartilagem é um dos principais tecidos que oferecem amortecimento e lubrificacao as
articulagdes, especialmente em dreas como os joelhos, os quadris e a coluna. Nao é de se
surpreender que estas sejam as partes do corpo onde sejam mais frequentes as queixas
de dor osteoartritica.

A medida que algumas pessoas envelhecem, elas perdem a capacidade de fabricar
niveis suficientes de glucosamina. O resultado ¢ que a cartilagem perde sua capacidade
de absorver os impactos. As articulagdes que sustentam o peso corporal—os joelhos, os
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quadris, e as articulagdes das maos—sao as mais afetadas pela osteoartrite. Nas
articulagoes afetadas, a destrucdo da cartilagem é seguida pelo endurecimento e pela
formagdo de oste6fitos nas margens das articulagoes, dores, deformidades e limitada
faixa de mobilidade. A ingestdo de suplementos com glucosamina estimula a
produgdo de substincias necessarias para o adequado funcionamento e reparagao das
articulagdes. Portanto, a manutengdo e o reabastecimento das cartilagens é um assunto
importante para o bem-estar, e é aqui que a glucosamina se destaca.

Isto levou os pesquisadores na Europa a formularem uma pergunta importante:
0 que aconteceria se individuos com osteoartrite tomassem suplementos de
glucosamina? A titular da patente europeia da glucosamina, a Rottapharm, patrocinou
dois ensaios clinicos controlados por placebo com trés anos de duragdo de sua marca de
sulfato de glucosamina, utilizando 100 pacientes ou mais, com inicio em 2001. Os dois
estudos demonstraram beneficios evidentes, inclusive a reduc¢ao dos sintomas e

articulagdes mais sauddveis.

Aplicacées

4+ Tratamento da osteoartrite.
4+ Tratamento da osteoporose.
4+ Prevencao de lesoes e melhora no rendimento desportivo.

Beneficios da Glucosamina

A principal utilizacdo da glucosamina é o tratamento da osteoartrite, em
particular, da osteoartrite do joelho. A glucosamina é uma alternativa segura, eficaz e
natural para a aspirina e outros AINEs. Existem pesquisas clinicas que indicam que os
AINEs podem de fato acelerar a progressao da destruigao articular, e também produzir
sintomas como mal-estares gastrointestinais e danos renais.

E por isso que a glucosamina oferece uma alternativa tao eficaz. E provavel que os
beneficios da glucosamina em pacientes com osteoartrite sejam o resultado de dois
efeitos importantes:

+ A estimulacdo da sintese de proteoglicanos, proteinas associadas com tecidos

articulares saudaveis.

+  Ainibigdo da sintese de substancias que contribuem com danos as

cartilagens e causam a morte dos condrdcitos articulares, células que
contribuem com a reparagao dos tecidos.
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Beneficios da Glucosamina
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Capitulo Quatorze

Cha Verde

Dados Importantes

4 As evidéncias arqueoldgicas sugerem que uns 5.000 anos
atras se consumiam folhas de cha como infusao em agua
fervendo.

0 principal antioxidante do cha verde (EGCG) é 100 vezes
mais potente que as vitaminas C e E.

Uma xicara de cha verde (que possui de 10 a 40 mg de
polifendis antioxidantes) tem efeitos antioxidantes maiores
que uma porc¢ao de brocoli, espinafre ou cenouras.

0 cha verde é tremendamente benéfico.

0 cha verde tem o mais alto contetido de polifenéis, enquanto
que o cha preto tem aproximadamente o dobro ou o triplo do
contetido de cafeina do cha verde.

Beber chd tem sido associado hd séculos com a satde e o bem-estar, além da
qualidade meditativa, quase zen da experiéncia de beber chd, especialmente no contexto
de algo semelhante a cerimoénia japonesa do chd. Contudo, dados cada vez mais
volumosos de pesquisas clinicas mostram que o chd verde, como fitoquimico e nutriente,
tem muitas qualidades poderosas que sdo benéficas para a satide.

As evidéncias arqueoldgicas sugerem que o chd tem sido consumido por quase 5.000
anos. O ché verde ainda ¢ utilizado como medicina tradicional na India, China, Japao e
Tailandia, prestando auxilio em problemas de satide que variam desde o controle de
hemorragias e a cicatrizagao de feridas, a regulagao dos niveis de agticar no sangue e a
melhoria da digestao.
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O cha verde e o chéd preto vém da mesma planta, a Camellia sinensis. Contudo,
quando se realiza o processamento do cha verde, as folhas em sua maior parte sao
deixadas inalteradas, de modo que sua cor verde seja mantida e seus nutrientes vitais
nao se oxidem. Por este motivo, embora todos os chds, inclusive as variedades branca e
oolong, contenham os poderosos antioxidantes EGCG (epigalocatequina galato),
catequinas e flavonoides, o ché verde, que é considerado um “cha verdadeiro”, os contém
em seus niveis mais altos. Ele também contém outras moléculas benéficas, como
aminodcicos e polifendis que podem proporcionar consideraveis vantagens proprias
para a saide.

Aplicacées

4 Controle da obesidade e do peso.

4+ Apoio ao sistema imunolégico e vitalidade geral.

4 Tratamento da sindrome metabolica e do diabetes tipo 2.
4 Tratamento da disfuncdo cardiovascular.

4 Prevencdo do cancer.

Beneficios do Cha Verde

O ché verde oferece poderosas propriedades de elimina¢do de radicais livres,
especialmente em condi¢des de alto estresse oxidativo (diabetes, sindrome metabdlica,
disfun¢do cardiovascular). Ele estimula o funcionamento metabélico saudavel e
contribui com a manuten¢do de um peso corporal adequado, e ajuda a manter os niveis
sauddveis de colesterol e triglicerideos. Ele também eleva os niveis do colesterol HDL
“bom”, que protege contra doencas da artéria corondria.

Nas ultimas décadas, o cha verde tem sido objeto de muitos estudos cientificos e
médicos para determinar o alcance de seus beneficios a saide. Algumas evidéncias
sugerem que consumidores habituais de chd verde tenham menor risco de sofrer
doengas cardiacas e certos tipos de cancer. Um estudo realizado em 2006, publicado no
Journal of the American Medical Association, concluiu que “O consumo de ché verde estd
associado a uma redugdo da mortalidade por qualquer causa e por doencas
cardiovasculares, com exce¢do do cancer.” O estudo, conduzido pela Faculdade de
Politicas Publicas da Universidade de Tohoku, no Japao, monitorou 40.530 japoneses
adultos saudaveis, registrando mortes produzidas por qualquer causa por 11 anos, e
mortes devido a causas especificas, como doengas cardiacas, por 7 anos. Observou-se
que os adultos que consumiam cinco ou mais xicaras de chd verde por dia tinham um

Satde é riqueza | 141




risco 16% menor de mortalidade por qualquer causa, e um risco 26% menor de doengas
cardiovasculares do que aqueles que bebiam menos de uma xicara por dia.

Logo, em maio de 2006, uma equipe da Faculdade de Medicina de Yale realizou sua
prépria meta-analise de mais de 100 estudos e ensaios sobre o chd verde. Os
resultados indicaram um “paradoxo asidtico”: os indices de doencas cardiacas e
cancer eram mais baixos nos asidticos, apesar dos altos indices de tabagismo. A equipe
elaborou uma teoria segundo a qual os 1,2 litros que o asidtico médio consumia por dia
conferiam um efeito protetor através de seus potentes antioxidantes e outros compostos,
e que esse efeito protetor protegia os consumidores do dano cardiovascular, em parte ao
evitar que as plaquetas se aglutinassem para formar céagulos perigosos e ao reduzir
a acumulagdo do colesterol LDL, que entope as artérias.

Disfuncao Cardiovascular e Aterosclerose

Estudos clinicos realizados com a populagdo (estudos que monitoram grandes
grupos de pessoas durante um periodo prolongado) indicam que as propriedades
antioxidantes do chd verde podem ajudar a evitar a aterosclesose, em particular, a doenca

das artérias corondrias.

Colesteol Alto

Existem pesquisas que mostram que o chd verde diminui o colesterol total e aumenta
o colesterol HDL (“bom”) tanto em animais como em humanos. Em um estudo clinico
realizado na populagdo, observou-se que homens que bebem chd verde tém maior
probabilidde de ter niveis mais baixos de colesterol total do que aqueles que ndo bebem.
Os resultados de um estudo realizado em animais sugerem a possibilidade de os
polifendis existentes no cha verde bloquearem a absor¢éo intestinal do colesterol, e de
estimularem sua excre¢ao do corpo. Em outro estudo pequeno com homens fumantes,
os pesquisadores observaram que o chd verde reduziu significativamente os niveis
sanguineos do perigoso colesterol LDL.

Cancer

Virios estudos clinicos realizados com a populagdo demonstraram que o chd verde
ajuda a proteger contra o cancer. Por exemplo, os indices de cancer tendem a ser baixos
em paises como o Japdo, onde as pessoas consumem chd verde habitualmente. Além
disso, os pesquisadores acreditam que os polifendis ajudam a matar células cancerigenas
e a deter seu avango.
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Em um estudo realizado com 472 mulheres em varios estagios de cancer de mama,
os pesquisadores observaram que as mulheres que consumiam mais chd verde foram as
que tiveram a menor disseminac¢do do cancer. Eles também observaram que mulheres
em estdgios iniciais da doenca, que bebiam ao menos cinco xicaras de cha todo dia antes
de serem diagnosticadas com cancer, tinham menor probabilidade de sofrer recorréncias
da doenga ap6s completar o tratamento.

Em um estudo clinico conduzido em pacientes com cancer ovariano na China, os
pesquisadores observaram que mulheres que bebiam ao menos uma xicara de chd verde
por dia sobreviviam mais tempo a doenca do que aquelas que ndo bebiam chd verde. De
fato, aquelas que bebiam mais chd viviam mais.

Doenca Hepatica

Estudos clinicos realizados na populagdo demonstraram que homens que bebem
mais de 10 xicaras de chd verde por dia tém uma probabilidade menor de desenvolver
distarbios hepaticos. Além disso, o chd verde parece proteger o figado dos efeitos nocivos
de substancias téxicas como o alcool.

Perda de Peso

Existem estudos clinicos que sugerem que o extrato de cha verde pode estimular o
metabolismo e ajudar a queimar gorduras. Um estudo confirmou que a combinagao de
ché verde e cafeina melhora a perda e a manuten¢do do peso em individuos com
sobrepeso ou moderadamente obesos.

Um ensaio realizado em Indiana observou 107 adultos com sobrepeso ou obesos
que consumiam uma bebida contendo ché verde, e os comparou com adultos que
consumiam uma bebida contendo apenas cafeina, e observou que as catequinas do chd
verde pareciam aumentar os efeitos do exercicio moderado na perda de peso, a perda de
gordura abdominal, e a redugdo de triglicerideos. Um estudo semelhante realizado no
Japao e publicado no Journal of Nutrition mostrou resultados parecidos: pessoas que
consumiam altos niveis de catequinas tinham niveis mais baixos de gordura abdominal
e perdiam mais peso corporal em geral que o grupo de controle.
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Funcao Cognitiva

Um estudo realizado em 2009 pela Universidade de Oxford revelou que o consumo
de flavonoides, um dos potentes antioxidantes encontrados no cha verde, aumentou
dramaticamente a cogni¢ao em testes em pessoas com idades de 70 a 74 anos, uma
indicagdo de que talvez o chd verde possa ser parte de um programa para evitar ou atrasar
a deméncia relacionada com a idade e a perda da fungdo cognitiva.

Conexoes entre os Nutrientes

+ Vitaminas C e E
* Roma

» Picolinato de cromo

Interacoes

Nenhuma

Suplemento Recomendado

+ Para fomentar a satide em geral, de duas a trés xicaras de cha verde
por dia (para um total de 240 a 320 mg de polifendis)

+ Recomenda-se de 100 a 750 mg por dia de extrato de chd verde
padronizado (98% de polifendis e 45% de EGCG). Se preferir,

existem e se recomenda produtos sem cafeina.
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Capitulo Quinze

Roma

Dados Importantes

4 Na antiga mitologia grega, a roma representa vida e
regeneracao.

4 0 suco de roma contém um nivel mais alto de antioxidantes
polifenéis que o vinho tinto, o coquetel de suco de oxicoco
e de suco de mirtilo.

4 A roma protege e melhora as funcoes e os beneficios do 6xido
nitrico no sistema cardiovascular.

A humilde roma, melhor conhecida por suas sementes pegajosas e que deixam
manchas, se tornou outra de nossas grandes estrelas nutricionais. Esta exética fruta revelou
ser uma importante fonte de antioxidantes, com importantes beneficios para a saide.

A roma (Punica granatum) é uma drvore pequena que dé frutos e cresce
principalmente no Ira, na India, no Afeganistdo, na Algéria, na Arménia, no Paquistao,
na Siria, na Turquia, em partes do sudeste asiatico e Maldsia, na Africa tropical, e agora
¢ cultivada na Califérnia e no Arizona. Por ser uma das primeiras frutas que se
cultivaram, a roma tem sido parte da tradi¢ao popular e das dietas de satide por milhares
de anos, e tem se associado a satde e ao renascimento em vdrias culturas.
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Aplicacées

4 Protecao antioxidante.
4 Tratamento da disfuncao cardiovascular, do diabetes,
da sindrome metabélica e da obesidade.

Tratamento da osteoartrite.
Tratamento da disfuncao erétil.
Apoio ao sistema imunolégico.
Prevencao do Mal de Alzheimer.

Beneficios da Roma

Virios estudos indicam que o suco de roma pode evitar a deterioragio das
cartilagens, e assim evitar o progresso da osteoartrite. Além disso, evita a formagdo de
placas nas artérias e pode reverter sua acumulagido anterior, o que detém o
aparecimento da doenga das artérias corondrias. Reduz os indesejdveis niveis de colesterol
LDL, enquanto aumenta os niveis de colesterol HDL. Por fim, um estudo demonstrou
que beber 50 ml de suco de roma por dia diminui a pressdo sistélica em até 5%.

Colesterol

Os taninos do suco de roma parecem reduzir vérios fatores de risco de doengas
cardiacas, inclusive a oxidagdo do colesterol “ruim”.

Um estudo piloto em 19 pacientes com aterosclerose demonstrou uma redu¢ao no
crescimento da placa arterial. Ap6s um ano, a placa arterial diminuiu em 30% naqueles
pacientes que consumiam suco de roma diariamente, em comparacao com uma piora
de 9% em pacientes que bebiam um placebo.

Pressao Arterial

Foi demonstrado que o suco de roma reduz a pressio mediante a inibigao da enzima
conversora de angiotensina (ECA), a molécula que provoca a constri¢ao dos vasos
sanguineos e que também é inibida por medicamentos vendidos com receita, como o
Benazepril.
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Beneficios da Roma

Disfuncao Cardiovascular

Em um estudo realizado em 2005 e publicado no American Journal of Cardiology, os
pesquisadores analisaram um total de 45 pacientes com doenca corondria, que tinham
fluxo sanguineo reduzido para o coragao. Os resultados mostraram um aumento do
fluxo sanguineo para o coragao em pacientes que beberam 236 ml de suco de roma por
trés meses. Os pacientes que beberam suco de roma apresentaram uma melhora de 17%
no fluxo sanguineo, em compara¢do com uma piora de 17% em pacientes que
beberam um placebo.

Cancer

Um estudo preliminar publicado pelo The American Association for Cancer
Research obteve resultados otimistas para a satide da prostata. O estudo realizado pela
UCLA monitorou 46 homens que haviam sido tratados anteriormente para o cancer
de prostata, por meio de cirurgia ou radiagdo. Depois de beber 236 ml de suco de roma

Pesquisa publicada do Dr. Ignarro sobre a Roma

0 suco de romd protege o 6xido nitrico contra a destrui¢cdo oxidativa,
e melhora as agées bioldgicas do 6xido nitrico. Ignarro LJ, Byrns RE,
Sumi D, de Nigris F, Napoli C. Nitric Oxide 15(2): 93-102, 2006.

A romd contém antioxidantes capazes de proteger notavelmente
0 6xido nitrico da destruicdo pelos radicais livres, enquanto aumenta
certas agdes bioldgicas desta substancia, tal como a inibicdo da
proliferacdo de células do misculo liso vascular. Estas observacdes
extraidas das pesquisas respaldam as conclusdes de que a roma realiza
uma potente atividade antioxidante, que estd associada aos efeitos
anti-ateroscleréticos em humanos.

0 suco de romd ajuda a estimular as células endoteliais corondrias ao
aumentar o oxido nitrico. de Nigris F, Williams-Ignarro S, Botti C, Sica
V, Ignarro LJ, e Napoli C. Nitric Oxide. 15(3):259-63, 2006.

Ao utilizar o suco de roma como intervencdo terapéutica, o Dr.
Ignarro e seus colegas pesquisadores demonstraram que é possivel
atenuar o desenvolvimento de danos vasculares associados com a
diminuicdo da atividade do 6xido nitrico. A protecdo antioxidante da
romd ajuda a diminuir a producdo e a liberagdo de radicais livres na
parede vascular, e melhora a atividade biolégica e antioxidante do
oxido nitrico.
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Beneficios da Roma

diariamente durante dois anos, os participantes desta pesquisa apresentaram um aumento
significativo do tempo de duplicacao do PSA (antigeno prostatico especifico): de 15 meses
no comego do estudo para 54 meses no final. O PSA é um marcador biolégico do cancer
de prostata, e um tempo maior de duplicagao do mesmo pode indicar uma desaceleragao
na progressao da doenga.

Acai: Outra Extraordinaria Superfruta

0 acai é o fruto pequeno, redondo e de cor roxo escura de uma palmeira
sulamericana, que se tornou a mais recente sensacdo no reino das
superfrutas. A razdo de sua popularidade é simples: ela contém varios
compostos antioxidantes diferentes benéficos a satide, inclusive acido
oleico, acido palmitico, acido linoleico, e polifendis.

0 acai originalmente era um alimento das culturas tradicionais da
florestas tropicais, e se tornou um importante suplemento. Contém beta
sitosterol, um esterol vegetal que compete com o colesterol alimenticio
por sua absorcdo, e portanto pode reduzir os niveis de colesterol no
sangue. Um estudo recente determinou que o acai contem 19
aminoacidos, com niveis especialmente altos de acido aspartico e acido
glutdmico. Além disso, a densa pigmentacdo do acai levou os cientistas
a conduzirem varios estudos experimentais de suas antocianinas, um
grupo de polifenéis que conferem cores profundas as bagas.

Beneficios

Um estudo recente demonstrou que o agai contém varios compostos
flavonoides benéficos. As proantocianidinas, outro grupo de
polifenéis com alto valor antioxidante, sdo abundantes na polpa e
na casca da fruta. O acai é eficaz para eliminar o superéxido, que se
cré ser o produtor inicial das espécies mais potentes de oxigénio
reativo, que sdo os compostos que atacam as células. Esta
caracteristica o converte em um potente antioxidante e o coloca em
uma poderosa primeira linha de defesa contra o dano celular.
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Beneficios da Roma

Disfuncao Erétil

Um estudo piloto publicado no International Journal of Impotence Research
examinou 61 pacientes com disfungio erétil de leve a moderada. Em comparagdo com
o0s pacientes que receberam um placebo, aqueles que beberam 236 ml de suco de roma
diariamente por quatro semanas tiveram 50% mais probabilidades de apresentar

melhores eregoes.
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Capitulo Dezesseis

Vitamina D

Dados Importantes

4 A deficiéncia de Vitamina D é um importante problema da
saude piblica, que afeta pessoas de todas as idades, inclusive
jovens e idosos.

4+ A metade dos adultos de idade mais avancada nos Estados
Unidos que sofreram fraturas nos quadris tinham niveis
insuficientes de Vitamina D.

Dois estudos examinaram os niveis reais de Vitamina D em
pacientes obesos. Um deles observou niveis

extraordinariamente baixos.

Um estudo realizado na Carolina do Sul determinou que todos
os pacientes obesos tinham niveis inferiores a 2,2 ng/ml
(deficiente), enquanto todos os pacientes nao obesos tinham
niveis acima de 8 ng/ml (normat).

0s pesquisadores observaram que 36% dos estudantes de
medicina e residentes hospitalares jovens (pessoas que
trabalham durante muitas horas e quase nao véem a luz do

. _oa

dia) tinham deficiéncia de Vitamina D no final do inverno.

Estima-se que um bilhdo de pessoas no mundo todo apresentem deficiéncia de
Vitamina D. O organismo necessita de 5 a 30 minutos de exposi¢ao ao sol sem protegio,
duas vezes por semana, para sintetizar a Vitamina D que necessita a partir dos precursores
quimicos que se encontram na pele, o que dependera do tipo de pele, da latitude em que
a pessoa se encontra (e portanto, da intensidade do sol), da presen¢a de nuvens, do
protetor solar ou da roupa, e de outros fatores. A radiacdo UV do sol ¢ um conhecido
carcindgeno e a exposi¢ao ao sol deve ser evitada, mas é igualmente pouco saudavel
evitar a luz solar por completo. A Vitamina D tem sido noticia habitualmente nos tltimos
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anos e por um bom motivo: ela parece oferecer uma variedade surpreendente de
beneficios importantes para a saude.

A Vitamina D é um grupo de pré-horménios lipossoluveis, cujas duas formas
principais sdo a D2 (ergocalciferol) e a D3 (colecalciferol). Ela é consumida em alimentos
que a contém de maneira natural ou que sdo fortificados com ela, e a pele a produz
quando exposta a luz solar.

Em muitos alimentos, a Vitamina D ndo estd presente naturalmente em quantidades
significativas. Entre as melhores fontes de Vitamina D estdo o salmao, o atum, a cavala
e os 6leos de figado, enquanto que a carne de figado, o queijo, e as gemas de ovo
fornecem pequenas quantidades. Mas em geral, é necessdria a suplementagao ou a
exposi¢do regular ao sol para evitar a deficiéncia. A deficiéncia também pode ocorrer
devido a doengas que impedem a absor¢do de Vitamina D. A deficiéncia de Vitamina D
foi associada ao cancer de célon, bem como a uma maior suscetibilidade a pressao
alta, tuberculose, esclerose multipla, doengas mentais, e doencas autoimunes.

Nossa necessidade de Vitamina D aumenta com a idade, mesmo quando diminui
a capacidade da pele de produzi-la e dos rins de sintetizd-la. Estes fatores aumentam
a importancia do consumo de suplementos com Vitamina D por pessoas idosas.

Aplicacées

Oferece efeitos protetores contra varios tipos de cancer.
Estimula a mineralizagao e a formacao éssea.

Reduz o risco de disfun¢ao cardiovascular e ataques
cardiacos.

Apoia a atividade saudavel do sistema imunolégico e
reduz as infeccoes.

Beneficios da Vitamina D

Osteoporose

A Vitamina D contribui com a absor¢ao e utilizagao do célcio pelo organismo, o que
a converte em um fator para o desenvolvimento e a manutengao da massa dssea. O 0sso
sauddvel é um sistema dindmico que se repde constantemente, portanto sio
necessarios niveis suficientes de Vitamina D para otimizar o processo de mineralizagao.
Existem poucos estudos sobre o efeito de suplementos na osteoporose que separam 0s
beneficios do célcio dos beneficios da Vitamina D, mas conforme declaramos no
capitulo sobre a sindrome osteopordsica-osteoartritica, fica cada vez mais evidente
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que a deficiéncia de Vitamina D é um fator que contribui em grande medida com o
desenvolvimento de um sistema esquelético fragil e propenso a fraturas.

Cancer e Saude do Sistema Imunologico

AVitamina D parece ter um efeito protetor contra varios tipos de cAncer. Um estudo
realizado no Instituto Internacional de Epidemiologia em Rockville, Maryland, revelou
que pacientes com niveis mais altos de ingestdo de Vitamina D apresentaram os niveis
mais baixos de cancer de c6lon, sugerindo um possivel efeito protetor. Um estudo
realizado pela Universidade de Edimburgo, na Escdcia, revelou a mesma correlagio entre
altos niveis de Vitamina D e um menor risco de cancer do c6lon. Outras pesquisas
demonstraram que homens com os niveis mais altos de Vitamina D apresentavam
o menor risco de cancer de c6lon avangado.

Outras pesquisas publicadas no Journal of the National Cancer Institute sugerem que
altos niveis de Vitamina D podem diminuir o risco de cancer bucal e esofégico,
cancer pancredtico, e leucemia. Uma maior ingestdo de Vitamina D pode reduzir o risco
de cincer de préstata, mama ou ovario, conforme uma andlise realizada em 2006
referente as conclusoes de pesquisas sobre os vinculos entre a Vitamina D publicadas no
American Journal of Public Health.

Doenca Cardiovascular

Conforme relatado por pesquisadores da Faculdade de Medicina de Harvard, a
deficiéncia de Vitamina D estd associada a um aumento da pressdo e dos riscos
cardiovasculares. Eles monitoraram os niveis de Vitamina D, a pressdo e outros fatores de
risco cardiovascular em mais de 1.700 pacientes com idade média de 59 anos, por cinco
anos. A conclusao: pessoas com niveis baixos de Vitamina D tinham um risco 62%
mais alto de sofrer de doengas cardiovasculares ou ataques cardiacos do que
aquelas com niveis normais de Vitamina D. Outro estudo realizado em Harvard
obteve os mesmos resultados em mulheres jovens.

Um estudo realizado em 2009 por Johns Hopkins em adolescentes é um exemplo da
forte correlagdo entre os niveis de Vitamina D e o risco de doencas. No estudo, os
adolescentes com os niveis mais baixos de Vitamina D no sangue tinham um risco 400%
maior de desenvolver a sindrome metabdlica, um risco 250% maior de ter niveis
perigosamente altos de agticar no sangue, e mais que o dobro do risco de pressdo alta
do que os adolescentes com os niveis mais altos de Vitamina D. Todos eles sdo fatores
para o aparecimento de doengas cardiovasculares em algum momento da vida.
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Obesidade

Um estudo realizado em 2009 pela Universidade de Medicina da Geérgia revelou
que, dos 650 adolescentes de 14 a 19 anos estudados, aqueles com os niveis plasmaticos
mais elevados de Vitamina D tinham os niveis mais baixos de gordura corporal, bem
como os niveis mais baixos de gordura visceral, a gordura abdominal associada ao
colesterol alto e doengas cardiacas. Além disso, outros estudos recentes estabeleceram
um vinculo firme entre os niveis de Vitamina D (baseados na exposi¢do ao sol e na
duragdo do dia) e a obesidade.

Saude Cognitiva

Uma pesquisa realizada pela Faculdade de Medicina Peninsula de Exeter, pela
Universidade de Cambridge, e pela Universidade de Michigan demonstra uma forte
relagdo inversa entre os niveis de Vitamina D e o declinio cognitivo relacionado a idade.
O estudo incluiu mais de 2.000 individuos acima de 64 anos e determinou que aqueles que
tiveram os piores desempenhos em testes de memoria, aten¢do e orientagdo no tempo e
espago eram deficientes em Vitamina D. Este resultado respalda um estudo anterior que
determinou que pacientes mais velhos com algum tipo de deméncia tinham niveis
plasmédticos mais baixos de Vitamina D do que aqueles que apresentavam niveis mais
altos ou quase normais de Vitamina D.

Artrite

Um trabalho realizado na Universidade Johanes Gutenberg de Mainz, na Alemanha,
estabeleceu que 84,7% dos homens e mulheres que se submeteram a uma substitui¢ao
total do quadril ou do joelho devido a deficiéncia causada pela osteoartrite apresentavam
uma deficiéncia de Vitamina D, o que reafirma o vinculo entre a baixa densidade 4ssea
(um resultado frequente da deficiéncia de Vitamina D) e a osteoartrite.

O Estudo sobre a Saude Feminina de Iowa, que monitorou quase 30.000 mulheres
entre 55 e 69 anos de idade durante 11 anos, demonstrou uma conexao ainda mais
estreita entre a Vitamina D e a artrite. Durante o estudo, 152 das mulheres desenvolveram
artrite reumatoide. Os pesquisadores observaram que as mulheres cujas dietas eram mais
ricas em Vitamina D tinham a menor incidéncia de artrite reumatoide.
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Infeccoes

Pesquisadores da Universidade de Colorado, em Denver, determinaram que a
Vitamina D oferece uma importante prote¢io contra doengas comuns como resfriados
e gripes. Um estudo realizado em aproximadamente 19.000 adultos e adolescentes
determinou que as pessoas com os niveis médios mais baixos de Vitamina D no sangue
tinham 40% mais chances de ter tido uma infecgao respiratdria, comparadas com aquelas
que ndo tinham deficiéncia de Vitamina D.

As conclusdes, publicadas em Archives of Internal Medicine, sugerem que a Vitamina
D pode ajudar, de alguma maneira, o sistema imunoldgico em sua luta contra doengas
virais comuns. Isto também poderia explicar as conclusdes obtidas alguns anos atrds,
que revelaram que os resfriados e a gripe ndo se disseminam tdo rdpido em regides
de clima quente, imido e tropical, onde a orientac¢do da terra faz com que suas
popula¢des sejam mais expostas ao sol.

indice de Mortalidade Geral

Um estudo realizado por Johns Hopkins no inicio de 2009 demonstrou que os altos
niveis de Vitamina D reduzem a mortalidade geral por qualquer causa relacionada a
satde em 25%, durante um periodo de oito anos. De modo que o risco de morrer por
causa de uma doenga cardiaca, cancer, derrame, diabetes, insuficiéncia renal e outras
causas pode ser reduzido simplesmente ao se adicionar mais “vitamina solar” a dieta.

Conexoées entre os Nutrientes
+ Calcio
» Magnésio
+ Vitamina B6
+ Acido félico
+ Vitamina B12

Interacoes

Os medicamentos colestiramina, dilantina e fenobarbital interferem na
absorgao e/ou no metabolismo de Vitamina D.

Suplemento Recomendado

Vitamina D3: 2.000 UI a 5.000 UI por dia. As evidéncias obtidas em
pesquisas poderiam ampliar a dosagem de Vitamina D3 para 10.000 por
dia para determinados problemas de satde.
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Capitulo Dezessete

0 Simples Valor da Saude

Em resumo, a filosofia por tras de Saiide E Riqueza é simples e positiva: vocé tem
controle sobre sua saide e longevidade. Esta ideia é confirmada, entre muitos outros
estudos, pelo Estudo MacArthur de Envelhecimento Satisfatorio, que se extendeu por 25
anos e demonstrou que a longevidade se baseia 70% em decisdes de estilo de vida, 25%
na genética, e 5% na sorte. Portanto, a menos que pertenga a pequena minoria que
herdou uma doenga genética de seus pais, vocé nao serd prisioneiro de problemas de
saude hereditdrios. Mesmo que seu pai e seu avo tenham morrido de ataque cardiaco
aos 60 anos de idade, isto ndo o condena a0 mesmo destino. Esta informag¢ao aumenta
0 seu risco, mas representa uma consequéncia potencial em sua saide, nao seu destino.
Vocé pode controlar a expressao de seus genes e 0 modo como seu corpo ¢é alterado no
decorrer do tempo, por meio das escolhas de estilo de vida que faz.

Nao ¢ segredo que neste livro incentivamos o consumo de suplementos como uma
dessas positivas mudangas no estilo de vida. A incorporagao de Nutrientes Poderosos por
meio de suplementos na dieta é uma maneira tao simples, rentédvel e potente de combater
a Sindrome da Deplecao de Nutrientes que nao é de se surpreender que, segundo o
Conselho para a Nutricdo Responsavel, 68% dos norte-americanos dizem que tomam
suplementos durante o ano todo. A pergunta é: eles estao tomando a combinagio certa
de suplementos para seu bem-estar e riscos de satide? Essa é uma pergunta que vocé e
um profissional de saide treinado devem responder juntos. Se no momento vocé estiver
se consultando com um médico ou outro profissional de saide que ndo concorde com o
conceito de suplementag¢do nutricional como um caminho para se obter um maior bem-
estar, entdo ¢ hora de buscar um profissional com uma visio mais progressista.

Como esperamos haver demonstrado, uma vasta quantidade de evidéncias
cientificas concretas respalda a ideia que o consumo de suplementos pode acabar com
as deficiéncias causadas por nossa dieta moderna, pelos métodos de cultivo e produgao

de alimentos, e por nossos estressantes estilos de vida. A medida que considera o que
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dissemos neste livro e pensa em comegar seu préprio plano de suplementagao ou revisar
seu atual programa, recomendamos que vocé siga os seguintes passos:

1. Realize sua prépria pesquisa. Os médicos e nutricionistas nao sabem tudo,

e algumas vezes algumas pesquisas oportunas trazem a luz fatos ou
descobertas que seu médico desconhecia.

2. Examine sua dieta. O que vocé come proporciona as quantidades suficientes
de determinados nutrientes? Como vocé pode melhorar sua dieta?

3. Converse com seu médico sobre quaisquer problemas de satide que vocé
tenha ou quaisquer fatores de risco que vocé tenha para doengas futuras. Isto
determinard as escolhas e dosagens de suplementos que vocé deve tomar.

4. Observe os medicamentos que estd tomando agora e discuta possiveis efeitos
colaterais. Muitos medicamentos bloqueiam ou inibem as agdes dos
nutrientes no organismo. Se ndo considerar isto, vocé estard agindo as cegas.

5. Tenha cuidado com exageros publicitdrios. Existem muitas pessoas
desqualificadas que fazem afirmagdes descabidas sobre suplementos
“naturais”. Certifique-se de que ha sélidas evidéncias cientificas para respaldar

tais afirmagdes.

Lembre-se sempre de que, a menos que esteja tomando um suplemento para um
problema de satide especifico, como o diabetes tipo 2, vocé pode ndo perceber a diferenga
de imediato, mesmo depois de tomar um coquetel personalizado de Nutrientes
Poderosos. Isto por que nossa estratégia de bem-estar é criada para promover a cura
a longo prazo e o maximo funcionamento dos sistemas organicos, desde o
metabolismo energético e o controle do agticar no sangue a fungéo cerebral e a saude
cardiovascular. E possivel que vocé nao experimente uma sensacao repentina de
energia ou que se sinta extraordinariamente bem da noite para o dia. Nao é esse o
objetivo da filosofia Satide E Riqueza. O objetivo ¢ melhorar sua satide e proporcionar
uma sensa¢ao de bem-estar com o tempo, de modo que embora vocé possa nao notar
uma mudanca dramdtica em sua energia da noite para o dia, é provavel que no periodo
de um ano ou mais vocé se sinta melhor, tenha uma aparéncia melhor e o mais

importante, obtenha resultados melhores em seus exames médicos anuais.

Saude a Prova de Recessao

Durante o tempo que estivemos trabalhando neste livro, observamos a economia
global cair mais e mais em um estado de quase colapso. Isto, é claro, ndo apenas afeta
as casas, 0s empregos e as aposentadorias das pessoas, mas também sua saude, a
medida que milhdes perdem beneficios médicos apds serem demitidos, e outros
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milhdes se privam de ir a0 médico e obter outras formas de assisténcia médica
simplesmente porque ndo podem pagar. Estamos vivendo uma crise de proporgdes
sem precedentes no sistema de satude.

No entanto, como ja mencionamos anteriormente, vocé pode obter algum controle
sobre os custos de assisténcia médica em época de caos econdmico, caso seja proativo. A
base da estratégia Satide E Riqueza é assumir o controle de seu bem-estar antes que um
problema grave de saide aparega, transformando-se a0 méximo possivel em uma pessoa
“a prova de doengas”. Fazendo isto, vocé evita muitos dos problemas de saide que forcam
pessoas com escassos recursos financeiros a gastar dinheiro que ndo tém em assisténcia
médica, ou ficar sem ela e arriscar o desenvolvimento de uma crise de saude.

Da mesma forma, incentivamos o conceito do “Simples Valor da Saude”, um guia
para o nosso enfoque na suplementagao de Nutrientes Poderosos. E evidente que garantir
um estado otimizado de satide por anos e décadas futuras estd relacionado as abrangentes
opgdes de seu estilo de vida; nada existe de forma isolada no corpo. Portanto, vocé nao
pode adotar um regime de suplementa¢do com Nutrientes Poderosos ao mesmo tempo
que se recusa a fazer exercicios, come alimentos inadequados, fuma e se expode
diariamente ao estresse. Nenhum nutriente, nenhuma Vitamina D, nenhum dcido graxo
Omega-3, nenhum antioxidante é suficientemente potente para neutralizar um estilo
de vida deficiente. Portanto, se realmente quiser otimizar seu bem-estar e se presentear
com as melhores possibilidades de superar os 60, 70 anos ou mais sem experimentar os
debilitantes problemas de satide de tantos norte-americanos, vocé deve mudar tudo em
seu estilo de vida: como come, se move, dorme, se diverte e lida com as pressdes da vida.
Felizmente, hd uma maneira de fazer isto que néo o faz sentir como se estivesse sendo
enviado a um campo militar. E custa muito pouco, o que é mais importante do que
nunca nos dias de hoje.

0 Simples Valor da Saude

O conceito de Simples Valor da Satide estd baseado em cinco principios basicos que
complementam perfeitamente o programa de Nutrientes Poderosos que discutimos. Eles
sao:

Beber mais dgua.
Comer alimentos frescos.
Fazer exercicios diariamente.

Descansar mais.

M A

Respirar profundamente todos os dias.

E isso. O que torna a abordagem do Simples Valor da Satde tao eficaz para
pessoas de qualquer origem e estado de satude é que ela ndo as priva de nada. Isso é
revoluciondrio. Nao estamos dizendo a vocé que renuncie um grupo de alimentos, pare
de tomar refrigerantes e assim por diante. Sua saide melhoraria se vocé parasse de
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comer hamburgueres e optasse por saladas? Provavelmente. Mas uma das maneiras
mais seguras de fracassar em ajudar as pessoas a fazerem importantes mudancas em seu
estilo de vida é passar sermdes e apontar erros. Ninguém gosta que lhe digam tudo que
estdo fazendo errado. E um caminho seguro para o resssentimento e a falta de
cooperacdo, mesmo quando algo é sugerido para seu préprio beneficio.

Portanto, o “Simples Valor da Vida” adota o enfoque oposto: agregar o bom valor da
saude a sua vida didria. Ndo pedimos que vocé abandone nada, somente que acrescente
boas coisas. Com o tempo, a medida que acrescentar melhores escolhas a sua rotina
didria fizer vocé se sentir melhor e ter uma aparéncia melhor, vocé pode decidir por
conta prépria eliminar habitos ruins ou alimentos pouco saudaveis, mas serd uma
decisdo sua. Esse é o inico modo de fazer uma mudanga no estilo de vida realmente
durar: quando vocé a escolhe por si mesmo porque ela se torna uma prioridade.
Portanto, enquanto analisa como utilizar as informagoes que compartilhamos com vocé
sobre os nutrientes, incorpore cinco componentes do Simples Valor da Vida em seu plano

geral para “viver até os 100”.

1. Beber mais dgua. A dgua ainda é o melhor liquido que vocé pode colocar
em seu organismo. Além de evitar a desidrata¢do, beber dgua tem ao menos
dois fortes beneficios comprovados. Primeiro, se beber dgua antes de fazer
uma refei¢do, vocé se sentird mais satisfeito e comerd menos, o que faz da
dgua uma excelente ferramenta para perder e manter peso. O segundo
beneficio também estd relacionado ao peso corporal: beber dgua fria aumenta
o metabolismo, ja que se utiliza mais energia para que a dgua alcance a
temperatura do corpo. Além disso, beber dgua suficiente mantém seus rins
purgados e funcionando adequadamente, de modo que, embora a
prioridade seja manter-se hidratado, beber dgua limpa e fria oferece

alguns beneficios adicionais.

2. Comer alimentos frescos. Isto significa consumir mais frutas e vegetais
frescos diariamente. O “Simples Valor da Satide” ndo implica somente
eliminar certos alimentos de sua dieta, mas acrescentar um lanche com
cenourinhas durante o seu trabalho, colocar alguns mirtilos nos seus cereais
matinais, ou comer uvas vermelhas e frescas quando termina de se exercitar.
O plano geral aqui é introduzir o mdximo possivel de alimentos integrais e
ndo processados em seu corpo, “fazendo compras no perimetro” da mercearia,
mantendo-se longe das prateleiras centrais onde se encontram os alimentos
processados, e procurando produtos frescos, frutos secos, sementes, laticinios
sem gordura, peixe e carne de aves.

E melhor escolher produtos organicos, principalmente se vocé os cultivar em

seu proprio jardim, mas qualquer que seja a fonte, o objetivo é incorporar de 4
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a 6 porgoes de frutas e/ou vegetais a sua dieta diariamente, e quanto mais
variedade melhor. Alimentando-se desta maneira, vocé estara fazendo mais do
que simplesmente incorporar Nutrientes Poderosos. Vocé também estard
obtendo as fibras e os outros componentes adicionais de alimentos integrais que
ajudam os nutrientes a funcionar melhor, além de incorporar os fitoquimicos e
outros compostos que ainda ndo compreendemos completamente.

3. Fazer exercicios diariamente. Facamos as contas do resultado de

incorporar um pouco mais de exercicio todo dia. Em primeiro lugar, a perda

de peso a curto e longo prazo se reduz a dois fatores: comer menos e se mexer
mais. Um estudo publicado em 2009 confirmou o que os especialistas em
nutri¢ao e perda de peso tém sustentado por anos: se trata das calorias,
ndo do tipo de alimento que se consome. Agora, o tipo de alimento afeta
outros aspectos da saude, tais como o colesterol e o agticar do sangue, mas
se 0 que vocé quer é alcangar um peso sauddvel, uma caloria é uma
caloria.

Uma caloria é simplesmente uma unidade de energia calérica, a
quantidade de calor necessdria para aumentar a temperatura de um
centimetro ctibico de d4gua em um grau Celsius. A ingestdo de alimentos que
contenham suficiente energia para produzir 3.500 calorias produzira 0.5 kg
de gordura corporal armazenada se seu corpo nao gastar essas calorias como
energia. De modo que, se quiser perder 0.5 kg de gordura, vocé tem que
queimar 3.500 calorias a mais do que consome. Digamos que vocé pese 113
quilos e deteste se exercitar, mas deseja perder peso. Vocé ndo muda sua dieta,
mas comega a caminhar até seu trabalho todos os dias, uma distancia de ida
e volta de 3 km. Se vocé caminhasse a um ritmo médio de 5 quilometros por
hora, queimaria cerca de 265 calorias extras por dia.

Isso significa que se caminhasse cinco dias por semana até seu local de
trabalho e de volta, e ndo mudasse mais nada em seu estilo de vida, vocé
perderia cerca de 8.5 kg no ano seguinte. Se vocé ndo fizesse nenhuma outra
mudanga, em trés anos esta simples estratégia de acrescentar um pouco de
movimento a sua rotina didria o faria chegar aos 90 kg ou talvez aos 86 kg
(vocé poderia se estabilizar a medida que chegasse perto dos 90 kg e perder
menos peso). E como a perda de peso foi gradual e ocorreu devido a uma
mudanga no estilo de vida, vocé provavelmente manteria esse peso e abaixaria
drasticamente seu risco de sofrer diabetes, doengas cardiacas e cancer.

Entdo, o que vocé acha da ideia de se mover um pouco mais a cada dia
agora? Vocé acha que conseguiria caminhar 3 km por dia, subir as escadas
em vez de usar o elevador, ou cuidar de seu jardim se isso significasse uma
surpreendente melhoria em sua satide?
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4. Descansar mais. Ndo se trata somente de dormir, embora bem que
poderia ser o caso, ja que segundo a Fundagao Nacional do Sono, 70 milhdes
de norte-americanos sofrem de algum tipo de distirbio do sono. Estamos
também falando de descanso, aquele periodo de inatividade mental
durante o qual estamos acordados mas nossas mentes e sentidos
descansam, e nao atendemos o telefone celular ou verificamos nossas
mensagens de e-mail. O descanso e 0 sono sio mecanismos extremamente
importantes para lidar com o estresse, e conforme discutimos, intimamente
relacionados ao desenvolvimento da depressao clinica.

A receita do “Simples Valor da Satude” para o descanso ¢é fcil: transforme
o descanso e o sono em prioridades. Em nossa cultura é muito frequente que
consideremos a falta de sono como um ato heroico, como se nos privarmos
do que reabastece nossos corpos e mentes fosse algo do que se orgulhar. Nao
é. E uma maneira segura de criar obsticulos ao rendimento mental e
exacerbar os efeitos a longo prazo dos hormonios do estresse. Ao invés de
celebrar a insonia, recomendamos criar seus proprios rituais de sono, nos
quais o sono é algo sagrado, com seu proprio espago e sua propria rotina
pré-sono. Quanto ao descanso, simplesmente tire 15 minutos do seu dia para
a meditagdo tranquila, uma caminhada na natureza, ou para sonhar
acordado. Todas estas atividades permitem que o cérebro descanse e se
reabasteca de compostos neuroquimicos; elas podem aumentar o bem-estar
e a concentrag¢do e certamente também nao vdo prejudicar sua pressao.

5. Respirar profundamente todos os dias. Responda rapido: como vocé estd
respirando neste momento? Temos consciéncia de como respiramos em
momentos especificos, mas a maioria de nds respira de maneira superficial
durante a maior parte do dia. A respiragao superficial reduz os niveis de
oxigénio do organismo, pode reduzir os niveis de energia, e aumenta a
resposta ao estresse. Quando se respira de forma rapida e superficial, o corpo
interpreta que algo estressante estd acontecendo, e ¢ ativada a reagdo de "lutar
ou fugir”. Isto pode significar a liberacdo de cortisol e outros potentes
hormoénios que com o tempo aumentam a pressao, danificam as artérias e
causam o prejuizo de que falamos.

Uma respiragdo profunda e consciente é uma das melhores maneiras de
reduzir os efeitos do estresse e proporcionar uma sensacdo imediata de bem-
estar. Tente agora e vocé verd. A respiragao é a unica das fun¢des do sistema
nervoso auténomo sobre a qual podemos exercer um controle consciente, e
ao fazé-lo, sentiremos um profundo efeito relaxante. Quando a respiragdo se
desacelera e é aprofundada, a resposta do organismo ao estresse retrocede. A
frequéncia cardiaca e a pressao diminuem. Tudo se relaxa. E por isso que a
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FDA aprovou os produtos criados para reduzir a pressdao, mediante os quais
se ensina aos pacientes a respirar profundamente conforme padrdes
respiratérios: eles funcionam.

Uma Estratégia Potente

Imagine se vocé combinasse os cinco passos do “Simples Valor da Vida” com um
plano de consumo didrio de suplementos de Nutrientes Poderosos. Vocé estaria fazendo
praticamente todo o possivel para corrigir quaisquer deficiéncias nutricionais, otimizar
seu estado atual de satide, e evitar doengas no futuro. Além disso, vocé teria as melhores

chances de evitar enormes custos com assisténcia médica e de viver plenamente, por
muito tempo. S6 falta vocé tomar a decisao.

Nos oferecemos as informagoes. Mostramos a vocé as justificativas e os fatos, e os
melhores conselhos que podemos oferecer. O resto depende de vocé. A satde ¢é
verdadeiramente uma riqueza em mais sentidos do que o estritamente financeiro, e sejam
quais forem as suas escolhas, lhe desejamos riqueza.

O
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(CHEGA de Doencas Cardiacas).

O DR MYERS é um médico

naturopata especializado em nutricdo e
saude preventiva. O Dr. Myers tem quase
20 anos de experiéncia no campo da
medicina natural - incluindo a assisténcia
a pacientes, pesquisas clinicas, palestras
profissionais e o desenvolvimento de
produtos. O Dr. Myers é o Presidente e
Diretor Cientifico da NutraGenetics,
uma empresa para o desenvolvimento
de produtos globais fundada pelo Dr.
Louis Ignarro, Laureado com o Prémio
Nobel, e também o autor de “Simple
Health Value” (Simples Valor da Saude).
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