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			ELOGIOS A ANTHONY WILLIAM


			“O entendimento que Anthony tem dos alimentos, de suas vibrações e de como eles interagem com o corpo nunca deixa de me impressionar. Sem nenhum esforço, ele explica, de maneira compreensível para qualquer pessoa, de que modo nossas escolhas podem ser harmônicas ou desarmônicas. Ele tem um dom. Faça um favor a seu corpo e se trate.”


			— Pharrell Williams, artista e produtor, ganhador de 11 prêmios Grammy


			“Embora seu trabalho tenha de fato um elemento de mistério sobrenatural, boa parte do que Anthony William destaca – sobretudo no que se refere às doenças autoimunes – parece correto e verdadeiro em si mesmo. O melhor é que os protocolos que ele recomenda são naturais, acessíveis e fáceis de pôr em prática.”


			— Gwyneth Paltrow, atriz vencedora do Oscar, autora de It’s All Easy, que figurou na lista de best-sellers do New York Times, fundadora e Diretora de Comunicação do site GOOP.com


			“Anthony é uma das fontes em que nossa família confia. O trabalho que ele faz no mundo é uma luz que já conduziu muitas pessoas à segurança. Ele é muito importante para nós.”


			— Robert De Niro e Grace Hightower De Niro


			“Anthony é um grande homem. Seu conhecimento é fascinante e foi muito útil para mim. O suco de aipo, em si e por si, é capaz de mudar vidas!”


			— Calvin Harris, produtor, DJ e artista ganhador do Grammy


			“O conhecimento de Anthony sobre os alimentos que consumimos e os efeitos que eles têm em nosso corpo e nosso bem-estar geral mudou minha vida!”


			— Jenna Dewan, atriz de World of Dance e Step Up


			“Anthony é o mago de todos os artistas da minha gravadora. Se ele fosse um disco de música, superaria com folga Thriller. Sua habilidade é absolutamente profunda, notável, extraordinária, impressionante. Ele é um luminar cujos livros estão repletos de profecias. Esse é o futuro da medicina.”


			— Craig Kallman, Chairman e CEO da Atlantic Records


			“Os livros de Anthony são ao mesmo tempo revolucionários e práticos. Quem quer que esteja frustrado com os limites atuais da medicina ocidental deve dedicar tempo e atenção a este livro.”


			— James Van Der Beek, criador, produtor-executivo e astro das séries What Would Diplo Do?, Pose e Dawson’s Creek; e Kimberly Van Der Beek, palestrante e ativista


			“Meus familiares e amigos foram alvos do inspirado dom de cura de Anthony, e todos nós nos beneficiamos, mais do que as palavras podem expressar, com o rejuvenescimento de nossa saúde física e mental.”


			— Scott Bakula, produtor e astro da série de televisão NCIS: New Orleans, ganhador do Globo de Ouro e astro das séries Quantum Leap e Star Trek: Enterprise


			“Anthony é uma pessoa maravilhosa. Identificou em mim alguns problemas de saúde muito antigos e sabia de quais suplementos eu precisava. De imediato passei a me sentir melhor.”


			— Rashida Jones, diretora de Quincy e ganhadora do Grammy, produtora e protagonista de Angie Tribeca, atriz das séries Parks and Recreation e The Office


			“Já pensou se alguém pudesse apenas encostar em você e saber qual é o seu problema? Bem-vindo às mãos curativas de Anthony William – um alquimista dos tempos modernos que, com grande probabilidade, tem nas mãos a chave da longevidade. Seus conselhos salvadores irromperam no meu mundo como um furacão de cura que deixou atrás de si um rastro de amor e luz. Ele é, sem a menor sombra de dúvida, a nona maravilha do mundo.”


			— Lisa Gregorisch-Dempsey, produtora-executiva sênior da revista Extra


			“Anthony William está mudando e salvando a vida de pessoas pelo mundo afora com seu dom único. Sua dedicação constante e a grande quantidade de informações avançadas que fornece derrubaram os obstáculos que costumam impedir tantas pessoas de acolher verdades tão necessárias, que a ciência e as pesquisas científicas ainda não descobriram. No âmbito pessoal, ele ajudou a mim e a minhas filhas, dando-nos suportes para a saúde que de fato funcionam. Hoje em dia, o suco de aipo faz parte da nossa rotina!”


			— Lisa Rinna, atriz das séries The Real Housewives of Beverly Hills e Days of Our Lives, campeã de vendas do ranking do New York Times e designer da Lisa Rinna Collection


			“Anthony não é apenas um agente de cura caloroso e compassivo. Também é autêntico e extremamente preciso nas capacidades que Deus lhe deu. Foi uma bênção imensa na minha vida.”


			— Naomi Campbell, modelo, atriz e ativista


			“Tive o prazer de trabalhar com Anthony William quando ele veio a Los Angeles e partilhou sua história na revista Extra. Que entrevista fascinante! Ele deixou o público querendo saber mais… todos iam à loucura! Sua personalidade calorosa e seu coração grande são evidentes. Anthony dedicou sua vida a ajudar as pessoas por meio do conhecimento que recebe do Espírito e partilha todas essas informações por meio de seus livros do Médium Médico, que mudam a vida dos leitores. Anthony William é sui generis!”


			— Sharon Levin, produtora sênior da revista Extra


			“Há algum tempo que venho seguindo Anthony e sempre fico contente (mas não surpresa) com as histórias de sucesso das pessoas que seguem seus protocolos… Há muitos anos que estou em meu próprio caminho de cura, pulando de médico em médico e de especialista em especialista. Anthony é de verdade. Confio nele e em seu vasto conhecimento sobre como a tireoide funciona e os efeitos dos alimentos sobre nosso corpo. Já indiquei Anthony a um número incontável de amigos, familiares e seguidores, pois de fato acredito que ele possui um conhecimento que nenhum médico tem. Acredito que estou agora a caminho da cura e é uma honra para mim ter conhecido a ele e a seu trabalho. Todos os endocrinologistas deveriam ler seu livro sobre a tireoide!”


			— Marcela Valladolid, chef, escritora e apresentadora de televisão


			“Sou filha de médico e sempre usei a medicina moderna para aliviar até os menores sofrimentos. As ideias de Anthony abriram meus olhos para os benefícios curativos dos alimentos e para como uma abordagem mais holística da saúde pode mudar nossa vida.”


			— Jenny Mollen, atriz e campeã de vendas do ranking de livros do New York Times com I Like You Just the Way I Am


			“O dom de cura de Anthony William foi dado por Deus e não é nada menos que milagroso.”


			— David James Elliott, ator de Impulse, Trumbo, Mad Men e CSI: NY; estrelou a série JAG durante dez anos


			“Anthony William é um dom para a humanidade. Seu trabalho incrível ajudou milhões de pessoas a se curar de doenças para as quais a medicina convencional não tinha respostas. Sua paixão genuína e sua dedicação a ajudar as pessoas não têm iguais, e sou grata por ter podido partilhar uma pequena parte de sua poderosa mensagem em Heal.”


			— Kelly Noonan Gores, roteirista, diretora e produtora do documentário Heal


			“Anthony William é um daqueles indivíduos raros que usam seus dons para ajudar as pessoas a desenvolver todo o seu potencial e se tornarem elas mesmas as maiores defensoras de sua própria saúde… Testemunhei em primeira mão a grandeza de Anthony quando fui a um de seus eletrizantes eventos ao vivo. Comparo a exatidão de suas leituras com o ato de uma cantora alcançar notas muito agudas. No entanto, além das notas agudas, foi a alma tão compassiva de Anthony que cativou o público. Anthony William é uma pessoa que hoje tenho o orgulho de chamar de amigo, e posso lhe dizer que a pessoa que fala nos podcasts e cujas palavras enchem as páginas de best-sellers é a mesma que telefona para uma pessoa amada apenas para lhe dar apoio. Não é teatro! Anthony William é autêntico, e as informações que ele partilha por meio do Espírito não têm preço; são fortalecedoras e demasiado necessárias hoje em dia!”


			— Debbie Gibson, atriz, cantora e compositora de musicais da Broadway


			“Anthony William tem um dom inestimável! Sempre serei grata a ele por descobrir a causa que estava por trás de diversos problemas de saúde que vinham me incomodando há anos. Com o generoso apoio que ele me dá, me vejo melhorar todo dia. Penso que ele é um recurso fabuloso!”


			— Morgan Fairchild, atriz, escritora, palestrante


			“Depois de falar comigo por três minutos, Anthony identificou com precisão meu problema de saúde! Este agente de cura sabe do que está falando. As capacidades do Médium Médico são únicas e fascinantes.”


			— Alejandro Junger, médico, autor campeão de vendas pelo ranking do New York Times dos livros Clean, Clean Eats e Clean Gut e fundador do aclamado Clean Program


			“O dom de Anthony o transformou em um conduíte de informações que estão anos-luz à frente da ciência atual.”


			— Christiane Northrup, médica, autora campeã de vendas pelo ranking do New York Times dos livros Goddesses Never Age, The Wisdom of Menopause e Women’s Bodies, Women’s Wisdom


			“Depois de ler Tireoide Saudável da série O Médium Médico, ampliei minha abordagem e meus tratamentos para as doenças da tireoide e estou vendo o enorme valor que isso tem para os pacientes. Os resultados são compensadores e gratificantes.”


			— Prudence Hall, médica, fundadora e diretora do The Hall Center


			“Como nos comovemos e nos beneficiamos ao descobrir Anthony e o Espírito da Compaixão, que nos alcança com sua sabedoria de cura por meio do gênio sensível e da carinhosa mediunidade de Anthony. Seu livro é de fato uma ‘sabedoria do futuro’, de modo que já agora, por milagre, temos uma explicação clara e precisa das muitas doenças misteriosas cujo surgimento os textos médicos do budismo já previam para esta nossa era, em que pessoas inteligentes demais para seu próprio bem perturbaram os elementos da vida em sua busca por lucro.”


			— Robert Thurman, professor da Cátedra Jey Tsong Khapa de Estudos Budistas Indo-Tibetanos da Universidade Columbia; presidente da Tibet House dos Estados Unidos; autor de best-sellers como Love Your Enemies e Inner Revolution; apresentador do Bob Thurman Podcast


			“Anthony William é o prendado Médium Médico, que tem soluções reais e nada radicais para as misteriosas doenças que nos afligem no mundo moderno. Estou mais que entusiasmada por conhecê-lo em pessoa e poder contar com ele como um recurso valioso para meus protocolos de saúde e os de toda a minha família.”


			— Annabeth Gish, atriz de Arquivo X, Scandal, The West Wing e Mystic Pizza


			“Anthony William dedicou sua vida a ajudar pessoas por meio de informações que de fato fizeram uma diferença substancial na vida delas.”


			— Amanda de Cadenet, fundadora e CEO de The Conversation e The Girlgaze Project; autora de It’s Messy e #girlgaze


			“Adoro Anthony William! Minhas filhas Sophia e Laura me presentearam com o livro dele no meu aniversário e não consegui parar de ler. O Médium Médico me ajudou a juntar os pontinhos na minha busca pela melhor saúde possível. Por meio da obra de Anthony, percebi que os vírus Epstein-Barr que sobraram de uma doença de infância estavam sabotando minha saúde anos depois. O Médium Médico mudou minha vida.”


			— Catherine Bach, atriz de The Young and the Restless, The Dukes of Hazard


			“Eu vinha me recuperando aos poucos, bem devagar, de uma crise espinhal traumática que tive anos atrás, mas ainda sentia fraqueza muscular e esgotamento nervoso e estava com excesso de peso. Um amigo querido me ligou uma noite e recomendou com veemência que eu lesse o livro Médium Médico, de Anthony William. Tantas informações do livro ressoaram em mim que comecei a incorporar algumas ideias e, depois, busquei uma consulta e tive a sorte de conseguir. A leitura foi tão exata que levou meu processo de cura a um nível de saúde mais profundo e mais rico do que eu jamais tinha imaginado. Cheguei a um peso saudável, posso andar de bicicleta e fazer yoga, estou de volta à academia, tenho uma energia constante e durmo profundamente. Toda manhã, ao seguir meus protocolos, sorrio e digo: ‘Uau, Anthony William! Obrigado por seu dom de restauração… Sim!’”


			— Robert Wisdom, ator de The Alienist, Flaked, Rosewood, Nashville, The Wire, Ray


			“Neste mundo cheio de confusão, com um ruído constante na área de saúde e bem-estar, confio na profunda autenticidade de Anthony. Seu dom milagroso e verdadeiro se eleva acima de tudo isso e alcança um lugar de claridade.”


			— Patti Stanger, apresentadora de Million Dollar Matchmaker


			“Confio em Anthony William para manter minha saúde e a de minha família. Mesmo quando os médicos não sabem o que fazer, Anthony sempre sabe qual é o problema e o caminho da cura.”


			— Chelsea Field, atriz de NCIS: New Orleans, Secrets and Lies, Without a Trace, The Last Boy Scout


			“Anthony William traz à medicina uma dimensão que expande nosso conhecimento do corpo e de nós mesmos. Seu trabalho faz parte de uma nova fronteira da cura e é feito com compaixão e amor.”


			— Marianne Williamson, campeã de vendas no ranking do New York Times e autora dos livros Healing the Soul of America, The Age of Miracles e Return to Love


			“Anthony William é um guia generoso e compassivo. Dedicou a vida a apoiar as pessoas em seu caminho de cura.”


			— Gabrielle Bernstein, campeã de vendas no ranking do New York Times e autora dos livros The Universe Has Your Back, Judgement Detox e Miracles Now


			“Informação que FUNCIONA. É isso que penso quando penso em Anthony William e nas profundas contribuições que ele deu ao mundo. Nada tornou esse fato tão claro para mim quanto o ver trabalhar com uma velha amiga que há anos vinha sofrendo de doenças, confusão mental e fadiga. Ela fora a inúmeros médicos e agentes de cura e se submetera a múltiplos protocolos. Nada funcionou – até que Anthony conversou com ela. A partir de então, os resultados foram incríveis. Recomendo com ênfase seus livros, palestras e consultas. Não perca esta oportunidade de cura!”


			— Nick Ortner, campeão de vendas no ranking do New York Times e autor dos livros The Tapping Solution for Manifesting Your Greatest Self e The Tapping Solution


			“O talento esotérico só é um dom completo quando vem acompanhado de integridade moral e amor. Anthony William é uma combinação divina de cura, talento e ética. É um agente de cura de verdade que faz a lição de casa e a partilha com um espírito de serviço ao mundo.”


			— Danielle LaPorte, autora best-seller dos livros White Hot Truth e The Desire Map


			“Anthony é um vidente e um sábio do bem-estar. Seu dom é notável. Com sua orientação, fui capaz de identificar e tratar um problema de saúde que me assediava havia anos.”


			— Kris Carr, campeã de vendas no ranking do New York Times e autora dos livros Crazy Sexy Juice, Crazy Sexy Kitchen e Crazy Sexy Diet


			“Doze horas depois de receber uma dose maciça de autoconfiança administrada com maestria por Anthony, o zumbido persistente nos ouvidos que eu já tinha havia um ano… começou a melhorar. Estou atônito, grato e feliz pelas ideias que ele me deu sobre como seguir em frente.”


			— Mike Dooley, campeão de vendas no ranking do New York Times, autor do livro Infinite Possibilities e psicógrafo de Notes from the Universe


			“Sempre que Anthony William recomenda um jeito natural de melhorar a saúde, ele funciona. Vi isso no caso da minha filha, e a melhora foi impressionante. Sua abordagem, de usar ingredientes naturais, é o método de cura mais eficaz.”


			— Martin D. Shafiroff, consultor financeiro, primeiro colocado no ranking “Broker in America” da WealthManagement.com e do ranking “Wealth Advisor” da Barron’s


			“Os preciosos conselhos de Anthony William sobre a prevenção e o combate às doenças estão anos à frente do que se encontra disponível em qualquer outro lugar.”


			— Richard Sollazzo, médico oncologista, hematologista, nutricionista e geriatra certificado pelo Conselho Regional de Nova York e autor de Balance Your Health


			“Anthony William é o Edgar Cayce da nossa época e lê o corpo com uma precisão e um insight extraordinários. Anthony identifica as causas subjacentes de doenças que muitas vezes deixam perplexos até os mais astutos profissionais de saúde convencionais e alternativos. Os conselhos práticos e profundos de Anthony o tornam um dos agentes de cura mais poderosos e eficazes do século XXI.”


			— Ann Louise Gittleman, campeã de vendas no ranking de livros do New York Times, autora de mais de 30 livros sobre saúde e cura e criadora da dieta e do plano de desintoxicação Fat Flush


			“Como sou empresária em Hollywood, sei reconhecer uma coisa de valor. Alguns dos clientes de Anthony gastaram mais de 1 milhão de dólares buscando resolver sua ‘doença misteriosa’ até que por fim o encontraram.”


			— Nanci Chambers, atriz de JAG, produtora de Hollywood e empresária


			“Fiz uma leitura de saúde com Anthony e ele me revelou, com precisão, coisas do meu corpo que só eu conhecia. Esse homem bondoso, doce, engraçado, humilde e generoso – e tão ‘sobrenatural’ e dotado de um talento tão extraordinário, com uma habilidade que desafia o nosso jeito de ver o mundo – surpreendeu até a mim, que sou médium! É o Edgar Cayce da nossa época, e é uma bênção imensa tê-lo conosco. Anthony William prova que somos mais do que imaginamos ser.”


			— Colette Baron-Reid, autora de best-seller como Uncharted e apresentadora do programa de TV Messages from Spirit


			“Qualquer físico quântico poderá dizer que no universo há certas coisas que ainda não entendemos. De fato acredito que Anthony conhece algumas delas. Ele tem o dom incrível de descobrir por intuição os métodos mais eficazes de cura.”


			— Caroline Leavitt, campeã de vendas no ranking do New York Times e autora dos livros The Kids’ Family Tree Book, Cruel Beautiful World, Is This Tomorrow e Pictures of You
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			PREFÁCIO


			Toda vez que leio um livro de Anthony William ou ouço um de seus programas de rádio, aprendo alguma coisa nova – algo que parece verdadeiro e que não é ensinado na faculdade de medicina. E não só isso, também aplico em minha vida muito do que aprendo. É o caso de uma vitamina cuja receita ele dá em seu primeiro livro, Médium Médico. Nesse livro, Anthony oferece receitas de vitaminas que podem ser tomadas na primeira refeição do dia como parte de sua Limpeza Curativa de 28 Dias – algo que fiz há muitos anos. Minha variação de uma determinada receita se tornou um alimento básico para mim, minha neta e muitas amigas minhas. Ela nunca deixa de suscitar elogios. E agora, depois de ler O Médium Médico Fígado Saudável, estou mais feliz do que nunca por consumir esse elixir com regularidade. Ele não só proporciona a hidratação ideal para os tecidos do meu corpo como também ajuda a desintoxicar meu fígado toda vez que o bebo.


			Não vou deixá-lo em suspense. A receita é a seguinte: 2 ou 3 bananas orgânicas, 1 xícara e meia a 2 xícaras de mirtilos silvestres do Maine (eu os compro no atacado e os tenho sempre à mão), 1 colher cheia de cerejas orgânicas congeladas. Depois, acrescento água até obter a consistência desejada (de 2 a 3 xícaras, em geral) e bato tudo no liquidificador. Com isso, obtenho duas porções grandes ou quatro pequenas. Quando não tenho visitas, despejo a parte que não consumi em um pote com tampa hermética e a guardo para depois.


			O livro Life-Changing Foods, do Médium Médico, mudou minha vida como já havia feito seu primeiro livro. Esse belo volume me ensinou tudo sobre a incrível energia, as informações de cura e as lições espirituais contidas em todas as frutas e hortaliças. Com esse conhecimento, o ato de comer até a mais humilde batata (que representa a humildade e a estabilidade) se tornou uma experiência mais prazerosa. Já não consumo alimentos sem prestar atenção. Agora, tenho uma relação de gratidão com tudo o que como. (Nem sempre, é claro, mas muito mais do que antes.)


			Agora, lendo Fígado Saúdável, tenho mais respeito pelo meu fígado – e pelo fígado das outras pessoas – do que jamais tive antes. Como médica, minha apresentação às funções hepáticas foi limitada à icterícia do recém-nascido e à cirrose hepática que acometia os muitos alcoólatras que atendi durante a residência médica. Também testemunhei os efeitos devastadores das primeiras cirurgias experimentais de ponte de safena, na década de 1970. Muitos pacientes morriam de complicações diversas, entre as quais insuficiência hepática. É claro que as pontes de safena evoluíram muito desde então.


			O problema, no entanto, é que a medicina ainda não compreende o que o fígado de fato faz no cotidiano – muito antes de surgirem sintomas como alto índice de enzimas hepáticas, fígado gorduroso ou cirrose. Quando escrevi a primeira edição de The Wisdom of Menopause, em 2001, sabia muito bem que a menopausa, em si e por si, não é a culpada por muitos sintomas que as mulheres começam a sofrer na meia-idade, como insônia, ondas de calor e irritabilidade. Com efeito, Fígado Saúdável observa que esses sintomas nascem, em sua maior parte, de um fígado assediado – não porque a mulher chegou a uma certa idade e agora está destinada a deteriorar-se, mas porque nosso estilo de vida comprometeu nossa função hepática.


			Como observa Anthony, o fígado nos oferece dois níveis de proteção contra os mais diversos tipos de toxinas ambientais: o desarmamento e a detenção. No entanto, essas funções não duram para sempre quando ignoramos de modo contínuo nossa função hepática. Anthony descreve, em detalhes, um fenômeno que já observei repetidas vezes ao longo dos anos. Quando a mulher chega, em média, aos 38 anos de idade, e o homem aos 48, essas capacidades do fígado começam a diminuir, e manifestam-se sintomas como o ganho de peso e as ondas de calor (afogueamentos) – além daquilo que chamamos de “envelhecimento”. A essa altura, para a maioria das pessoas a capacidade de desintoxicação do fígado caiu para 60% do que poderia ser. Em essência, o fígado está dizendo: “Já cuidei de você durante décadas e não consigo continuar fazendo isso, a menos que você mude algo”.


			Um chamado à razão e à sobriedade, não é mesmo? (E um chamado literal, dados os efeitos do álcool sobre a saúde hepática.)


			Agora, um resumo do que é preciso saber. O fígado tem a tarefa de fazer a triagem e filtrar, separar o benéfico do tóxico. Limpa o sangue que dele sai e vai direto para o coração. É o equipamento máximo de purificação sanguínea. Também nos protege ao isolar solventes, pesticidas e vírus no seu próprio núcleo, impedindo-os de viajar pela corrente sanguínea.


			Quando o fígado libera as toxinas detidas, elas podem ir para três lugares. (1) Para o cólon, através da bile e da vesícula biliar, e são então eliminadas nas fezes. (2) Para os rins, onde são eliminadas pela urina. E, por fim, (3) são eliminadas na própria corrente sanguínea, na forma de radicais livres (mas esse é um último recurso).


			Agora preste atenção, pois todos precisam saber disto. Na nossa época, pessoas em um número sem precedentes têm sido diagnosticadas com problemas de fibrilação atrial, palpitações cardíacas e outros problemas do coração. Na verdade, as cardiopatias, em todas as suas formas, constituem a causa número um de mortes tanto para homens quanto para mulheres. Eis aqui, nas palavras de Anthony, um dos maiores motivos disso, sobre o qual você vai ler mais à frente neste livro:


			Quando o fígado chega ao ponto de não mais conseguir processar os materiais improdutivos que por ele passam, aumenta a quantidade de detritos, radicais livres e materiais tóxicos (e diminui a de materiais menos tóxicos, que o fígado não enterrou dentro de si) na corrente sanguínea, obrigando o coração a fazer mais força para puxar o sangue do fígado – como se estivesse tomando mingau com um canudo –, o que resulta em pressão alta. Quando o fígado se entope a ponto de biofilmes começarem a sair dele e a cair na corrente sanguínea, é provável que você comece a desenvolver arritmia cardíaca, pois essa substância gelatinosa e pegajosa se acumula nas válvulas cardíacas e impede o livre fluxo do sangue.


			No entanto, seja qual for a situação atual da sua saúde, não há necessidade de se render e apenas aceitar a inevitabilidade da diminuição da função hepática a cada ano que passa. Pelo contrário: saiba que, no instante mesmo em que começar a cuidar do fígado, ele será muito mais capaz de cuidar de você. Nosso corpo tem uma capacidade regenerativa quase milagrosa quando começamos a lhe dar os materiais e a atenção de que precisa.


			Em O Médium Médico Fígado Saudável, o leitor descobrirá muitas funções e mistérios do fígado que a medicina ainda não conhece nem compreende. O mais importante é que aprenderá com exatidão do que o fígado precisa para se regenerar e desempenhar as funções vitais para as quais foi projetado. Descobrirá um tipo especial de células chamado “perime”, que o fígado produz quando seus armazéns se enchem demais, e um sistema chamado “hepatomonitoramento”, que o fígado implementa, produzindo uma capacidade e uma força sobrenaturais a fim de evitar que as substâncias problemáticas sejam expelidas para a corrente sanguínea.


			Juro que, ao terminar este livro, estará a tal ponto grato pelo fígado que vai se sentir estimulado a fazer tudo o que for preciso para ajudá-lo a ajudar você! E não só: Anthony inclui no livro instruções muito específicas, com listas de suplementos, para apoiar o fígado nas mais diversas situações, desde a manutenção diária até problemas de saúde específicos, como acne, síndrome do intestino irritável, problemas das adrenais, inchaço abdominal, transtornos autoimunes, constipação, diabetes, olheiras, eczema e psoríase, fadiga, infecções da vesícula, pedras na vesícula, gota, palpitações cardíacas, hipertensão, colesterol alto, afogueamentos, icterícia, envelhecimento hepático, síndrome de Raynaud, transtorno afetivo sazonal, ganho de peso e até varizes. Por fim, há um capítulo inteiro que qualquer pessoa pode usar para resgatar e restaurar sua função hepática e reconduzi-la ao nível ideal.


			Em resumo, O Médium Médico Fígado Saudável é um livro que merece estar na estante de qualquer pessoa que se preocupe com a própria saúde. Leia-o, aplique-o – mesmo que apenas algumas sugestões – e goze dos benefícios vitalícios de um fígado saudável e feliz. Você não se arrependerá.


			— Christiane Northrup, M.D., autora campeã de vendas do ranking de 
livros do New York Times, autora de Goddesses Never Age, 
The Wisdom of Menopause e Women’s Bodies, Women’s Wisdom
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			Anthony William aos 4 anos de idade, curando um filhote de passarinho ferido


		




		

			UMA OBSERVAÇÃO PARA VOCÊ


			Foi há muito tempo, na história dos seres humanos, que se inventou a caça ao tesouro. Quando as pessoas saem em busca de um tesouro, quer se trate de um navio naufragado ou de um baú cheio de ouro marcado em um mapa do tesouro, é comum que, depois de muitos anos, cheguem bem perto do objetivo. Os buscadores fizeram suas pesquisas, às vezes durante décadas, gastaram todo o dinheiro que puderam, investiram tempo e energia e, então, enquanto cavam, começa um terremoto; o tesouro cai por uma fenda profunda para nunca mais ser alcançado. O mesmo pode acontecer com um naufrágio. As condições oceânicas precisam estar propícias para o mergulho – um recife de coral pode bloquear o acesso ao navio, ou as águas infestadas de tubarões podem tornar o mergulho demasiado inseguro.


			A verdade sobre as doenças crônicas está oculta há muitas décadas. Excelentes pessoas fizeram pesquisas e chegaram perto de obter as respostas. Neurologistas famosos chegam perto, mas depois, por falta de financiamento para as pesquisas, não podem mais avançar. Nesta época em que tanta gente sofreu e até perdeu a vida em razão da falta de respostas, todos os progressos vêm sendo engavetados. As respostas são quase encontradas – quase. Teorias como as que culpam os genes nos afastam ainda mais da verdade, pois levam a medicina e a ciência a despejar todos os seus recursos na pesquisa genética, em vez de procurar respostas de fato capazes de pôr fim à loucura das doenças crônicas que vêm nos assolando há tanto tempo.


			Quantas vezes você já não viu algo acontecer e soube que tudo poderia ser diferente caso os outros envolvidos soubessem tudo aquilo que você já aprendeu na vida? Eu, na minha vida, assisti ao avanço das décadas enquanto a comunidade médica dá um passo para a frente e dois para trás na tentativa de descobrir por que as pessoas sofrem. Já vi os médicos quase descobrirem por acaso a causa das doenças crônicas, mas depois não conseguirem mais avançar. Minha tarefa é entregar-lhe as respostas. Está pronto para recebê-las?


			Nestas páginas, o leitor encontrará as verdades que a medicina e a ciência quase descobriram, mas foram impedidas de alcançar. Recebi as respostas sobre os sintomas e as doenças crônicas para que você não seja mais obstaculizado pelas barreiras que bloqueiam os avanços da medicina nesse campo. Aqui não há um dragão guardando o castelo onde está o tesouro, nem um monstro marinho bloqueando o acesso ao baú no fundo do oceano. Não há falta de financiamento de pesquisa, não há segundas intenções, não há erros antigos que nos impeçam de descobrir como seguir em frente, pois não estou preso a um sistema. A liberdade vive aqui, nestas palavras; é possível alcançá-la.


			A EPIDEMIA DE DOENÇAS CRÔNICAS E MISTERIOSAS


			A quantidade de doenças crônicas atingiu os níveis mais altos da história. Só nos Estados Unidos, mais de 250 milhões de pessoas estão doentes ou sofrem de sintomas misteriosos. Essas pessoas estão levando uma vida restrita, sem nenhuma explicação – ou com explicações que não parecem corretas ou as fazem sentir-se ainda pior. Talvez você seja uma delas. Nesse caso, sabe que a medicina ainda está procurando descobrir, às apalpadelas, o que está por trás da epidemia de sintomas e sofrimentos misteriosos.


			Quero deixar claro que venero a boa medicina. Há médicos, cirurgiões, enfermeiras, técnicos, pesquisadores, químicos e outros profissionais incrivelmente talentosos que fazem um trabalho profundo tanto na medicina convencional quanto na alternativa. Tive o privilégio de trabalhar com alguns deles. Graças a Deus por existir esses agentes de cura compassivos. Aprender a compreender o nosso mundo por meio de uma investigação rigorosa e sistemática é uma das mais elevadas vocações que existem.


			A maioria dos médicos é dotada de uma sabedoria inata. Essa sabedoria lhes diz que a medicina institucional não lhes dá tudo de que precisam para oferecer os melhores diagnósticos e tratamentos para doenças crônicas. Quantas vezes você já não ouviu: “[Inserir aqui o nome] não tem cura conhecida”? Até nas melhores e mais concorridas faculdades, há médicos que se formaram em primeiro lugar e confessam com sinceridade que terminaram a faculdade despreparados para lidar com pacientes que sofrem de doenças crônicas. Tiveram de se tornar especialistas por conta própria. Há também médicos que acreditam que a faculdade lhes deu todas as respostas e que, por algum motivo, imaginam que sua formação é superior aos mistérios das doenças crônicas; pensam que tudo o mais é bobagem e charlatanismo. Isso é uma infelicidade, pois esses médicos negam, assim, os casos de milhões de pessoas que de fato sofrem sem encontrar respostas. De um jeito ou de outro, não é culpa dos médicos nem dos pesquisadores que a indústria da medicina não tenha sido capaz de resolver o problema das doenças crônicas. Todo dia, brilhantes mentes científicas fazem, por acaso, descobertas que, para que sejam mais bem investigadas, precisam de um sinal verde dos investidores e dos que tomam as decisões no topo da pirâmide. Milhares de descobertas que poderiam mudar para melhor a vida das pessoas são impedidas de avançar, e os indivíduos, no campo da ciência, são obstaculizados.


			Às vezes tratamos a ciência médica como uma espécie de matemática pura, governada apenas pela lógica e pela razão. Embora às vezes se interpenetrem, a matemática e a ciência não são a mesma coisa. A matemática é definitiva; a ciência não. A verdadeira ciência se aplica a um resultado, uma consequência da aplicação da teoria. Pode-se usar a matemática na ciência médica; pode-se usá-la para criar um medicamento, por exemplo, mas este só pode ser considerado científico quando dá resultados comprovados e quando os números acabam fazendo sentido. Os laboratórios científicos são parques de diversões para pessoas que juntam diversos materiais para testar diferentes hipóteses e teorias, enquanto investidores os pressionam para chegarem a um resultado favorável. Com demasiada frequência, teorias são tratadas como fatos muito antes de serem provadas – ou refutadas. Isso se aplica de modo especial às doenças crônicas. É raríssimo, na medicina das doenças crônicas, encontrar uma resposta franca e correta.


			Não seria ótimo se a ciência fosse tão ideal quanto às vezes a imaginamos? Se fosse uma atividade na qual o dinheiro não tivesse voz e a verdade sempre vencesse? Como qualquer atividade humana, a ciência médica é um trabalho em andamento. Pense no recente reconhecimento do mesentério como um órgão. Esse tecido conjuntivo ativo, semelhante a uma malha, é conhecido há muito tempo e chegou até a ser reconhecido em alguns momentos, mas só agora está começando a receber todo o reconhecimento que merece. E outras coisas ainda virão; novas descobertas acontecem todos os dias. A ciência evolui de modo constante e, assim, teorias que em um dia parecem ser definitivas mostram-se obsoletas no dia subsequente. Isso se traduz no seguinte: a ciência ainda não tem todas as respostas.


			Já esperamos mais de 100 anos para que a comunidade médica descubra a verdade sobre os problemas hepáticos – bem como aqueles problemas de saúde que ninguém sabe serem relacionados ao fígado –, mas essa descoberta ainda não ocorreu. Não se pode exigir que você espere mais 10, 20 ou 30 anos, ou mais ainda, para que as pesquisas científicas encontrem as verdadeiras respostas. Se está preso à cama, arrastando-se com dificuldade da manhã até a noite ou sentindo-se no escuro a respeito de seus problemas de saúde, não merece permanecer nesse estado nem mais um dia, menos ainda uma década. Não merece, ainda, ter de ver seus filhos passarem pela mesma coisa – mas isso acontece com milhões de pessoas.


			UMA FONTE SUPERIOR


			É por isso que o Espírito do Altíssimo, expressão da compaixão de Deus, entrou na minha vida quando eu tinha 4 anos de idade: para me ensinar a ver as verdadeiras causas do sofrimento das pessoas e a divulgar essa informação para o mundo. Se quiser saber mais sobre minhas origens, encontrará minha história no livro Médium Médico – Os Segredos por Trás de doenças Crônicas e Misteriosas e como Finalmente se Curar. O resumo da ópera é que o Espírito a todo momento fala em meu ouvido com clareza e precisão, como um amigo que estivesse ao meu lado, revelando-me os sintomas de todos ao meu redor. Além disso, o Espírito me ensinou desde muito novo a ver imagens do corpo das pessoas, como imagens fortíssimas de ressonância magnética que revelam todos os bloqueios, doenças, infecções, áreas problemáticas e problemas passados.


			Nós vemos você. Sabemos o que você vem enfrentando. E não queremos que continue nessa luta nem mais um segundo. O trabalho da minha vida consiste em comunicar essa mensagem para que você possa se elevar acima do mar de confusão – o ruído e a retórica das modas e tendências de saúde de hoje em dia –, a fim de recuperar a saúde e tornar a ser o piloto da sua própria vida.


			O material deste livro é autêntico, é de verdade, e é todo para o seu benefício. Este livro não é como outros livros sobre saúde. Há tantas informações contidas aqui que o leitor, ao terminar, talvez queira reler tudo desde o começo para garantir que não perdeu nada. Às vezes as informações parecerão opostas ao que você já ouviu e, às vezes, serão parecidas com as de outras fontes, mas com algumas diferenças sutis, porém essenciais. O que todas elas têm em comum é que são verdadeiras. Não são teorias recicladas ou reembaladas para darem a impressão de conter um novo entendimento das doenças e dos sintomas crônicos. Essas informações não são fornecidas por uma ciência fragmentária, grupos de interesse, financiamentos de pesquisas em medicina em busca de determinados resultados, pesquisas malfeitas, lobistas, toma lá dá cá, sistemas de crenças já formados, grupos privados de influenciadores, subornos no campo da saúde ou tendências perigosas.


			Todos esses obstáculos entram no caminho da ciência e da medicina, impedindo-as de dar os saltos que deveria dar na compreensão das doenças crônicas. Quando fontes externas têm interesse em esconder certas verdades, muito tempo e dinheiro preciosos são gastos em áreas improdutivas de pesquisa. Certas descobertas que de fato fariam avançar o tratamento de doenças crônicas são ignoradas e perdem financiamento. Dados científicos que nos parecem absolutos podem, na verdade, ser distorcidos – contaminados e manipulados – e depois serem tratados por outros especialistas como a palavra final sobre o assunto, embora sejam intrinsecamente falhos.


			Para acompanhar os fatos e números relacionados à saúde do fígado e apresentados nas páginas a seguir, o leitor não encontrará citações ou menções de estudos científicos produzidos por fontes improdutivas. Não deve se preocupar com a possibilidade de vir a se provar que essas informações estão erradas ou de elas um dia se mostrarem obsoletas, pois todas as informações sobre saúde que partilho aqui vêm de uma fonte pura, imaculada, avançada, limpa – uma fonte superior: o Espírito de Compaixão. Não há nada mais curativo que a compaixão.


			Se você só acredita na ciência, saiba que também gosto da ciência. E saiba que, exceto no campo dos transplantes de fígado (uma área em que a ciência avançou de modo fenomenal), a ciência ainda tem muito o que aprender acerca das funções, dos desafios e das necessidades cotidianas do fígado. A época em que vivemos é incrível, mas também estamos mais doentes e mais cansados do que em qualquer outro momento da história. Se os profissionais da medicina soubessem o quanto do sofrimento das pessoas se origina de um fígado negligenciado ou sobrecarregado, haveria uma revolução no nosso modo de pensar sobre quase todos os aspectos da nossa saúde.


			Ao contrário de muitas outras áreas da saúde, que se baseiam sobretudo em pesos, medidas e números, o pensamento científico sobre as doenças crônicas ainda é todo teórico – e as teorias de hoje têm muito pouco de verdade. Por isso, muita gente ainda tem de lidar com sintomas e doenças crônicos. Se as coisas continuarem assim, chegaremos a um ponto em que já não haverá nenhum estudo em que interesses e objetivos escusos não estejam conduzindo os resultados contra todos nós. Essa tendência explica por que a medicina institucional vem decepcionando os portadores de doenças crônicas desde o começo, decepcionando também os médicos e deixando milhões de pessoas entregues ao sofrimento.


			NÓS, OS QUESTIONADORES


			Era uma vez uma época em que seguíamos tudo o que as autoridades nos diziam. Diziam-nos que a Terra era plana e que o sol orbitava em torno dela, e acreditávamos nisso. Essas teorias não eram fatos, mas as pessoas as tratavam como tais. Naquela época, as pessoas não achavam que a vida era atrasada, retrógrada; a vida era daquele jeito e pronto. Quem quer que falasse contra as ideias predominantes era tido como um tolo. Depois, a ciência passou por uma mudança de paradigma. Os questionadores – os pesquisadores e pensadores comprometidos –, aqueles que durante todo aquele tempo não haviam se contentado em aceitar os “fatos” como tais, provaram por fim que a atividade analítica poderia abrir a porta para uma compreensão muito mais profunda e verdadeira do nosso mundo.


			Agora, a nova autoridade é a ciência. Em alguns casos, ela salva vidas. Os cirurgiões agora usam instrumentos esterilizados, por exemplo, pois compreendem os riscos de contaminação que os cirurgiões antigos não conheciam. A existência de alguns avanços, no entanto, não pode nos impedir de questionar de modo ativo. Chegou a hora de mais uma mudança de paradigma. “Porque a ciência” já não basta como resposta quando o assunto são doenças crônicas. Acaso se trata de uma boa ciência? Quem a financiou? A amostra era grande e diversificada o suficiente? Os controles foram tratados de modo ético? Acaso se considerou um número suficiente de fatores? Os instrumentos de medida eram avançados? A análise escrita que consta dos resultados não “bate” com os números em si? Houve parcialidade? Um influenciador forte fez pender a balança para um dos lados? Algumas pesquisas resistem com brilho a todas essas perguntas. Outras revelam alguns furos: propina, toma lá dá cá, amostras pequenas, controles mal feitos. A palavra ciência nos é dita como se devêssemos nos curvar perante ela sem o menor questionamento. Parece muito com uma ideologia autoritária, não? Não saímos tanto daquele sistema de crenças quanto imaginamos. Para que haja progresso, é preciso que a própria estrutura seja questionada – e, na sociedade de hoje, não temos permissão para questionar a estrutura científica.


			Nem sempre uma moda parece uma moda. Muitas vezes, se disfarça de um conselho médico sólido. Boa parte das informações sobre saúde que circulam por aí são meras repetições ou, pior, o confuso resultado de uma transmissão tipo telefone sem fio. Temos de ter cuidado com aqueles que nos mandam mensagens com segundas intenções, de tal modo que, quando as mensagens chegam a nós, estão distorcidas. No passado, o padrão eram fontes primárias de confiança. Hoje em dia, em um esforço imenso para produzir conteúdo, certas pesquisas sobre a literatura médica são feitas às pressas e acabam sendo publicadas com base em uma única fonte que parece segura o suficiente. Temos de examinar os interesses especiais de quem está interpretando e postando a informação. Os próprios resultados da pesquisa – será que são dignos de confiança?


			Com demasiada frequência, a ciência é usada como um mecanismo de ataque. O rótulo de “ciência” pode ser aposto a qualquer coisa para lhe dar um toque especial. Tomemos como exemplo as guerras sobre alimentação. Os veganos usam a ciência para combater os adeptos da dieta paleolítica; os paleolíticos fazem o mesmo com os veganos. Ambos usam estudos para justificar suas ideias – pois pode-se encontrar um estudo para justificar praticamente qualquer coisa. (Comer fígado para ajudar o fígado? Há um estudo que comprova isso. Queijo como alimento para longevidade? Idem. Esses estudos estão corretos ou errados? É você quem vai responder a essa pergunta depois de ler este livro.) Quando nem mesmo a ciência é suficiente, os combatentes nas guerras da alimentação atacam os aspectos emocionais do sistema de crenças do lado oposto. Os veganos acusam os paleolíticos de matar animais. Os paleolíticos dizem aos veganos que estão matando de fome a si mesmos e aos seus filhos. Para melhorar de saúde, não é preciso escolher um lado ou adotar momentaneamente um sistema de crenças – mesmo que esse sistema seja baseado em relatórios de estudos científicos que você leu. Para melhorar, é preciso compreender as responsabilidades do fígado e apoiá-lo para cumpri-las.


			E não vamos chegar lá se tratarmos a ciência como um deus e tratarmos aqueles que questionam teorias como tolos. O objetivo da ciência médica é proteger a si mesma. Embora os profissionais de saúde possam ter as melhores intenções como indivíduos, o setor como um todo não quer proteger as pessoas; quer proteger a si mesmo, pois tem de sustentar a própria autoridade. Trata-se de um caso crônico de proteção do interesse próprio.


			Vamos falar a verdade: mesmo nas áreas que nos parecem mais sólidas, a ciência moderna apresenta rachaduras. Se você já ouviu falar dos recalls de peças usadas em cirurgia de substituição de quadril e nas telas usadas em cirurgias de hérnia, sabe do que estou falando. São objetos tangíveis que foram projetados sob os mais rigorosos critérios científicos e depois foram submetidos a testes científicos severos antes de serem colocados em uso, e mesmo esse processo altamente científico não foi suficiente para garanti-los. Certos produtos desenvolveram problemas imprevistos, e uma área da ciência que parecia inquestionável acabou por se mostrar falível. Pensem, então, na incerteza que ainda resta no entendimento científico sobre as doenças crônicas, o fígado e as inúmeras funções deste. Não se trata de aparelhos que podem ser pegos na mão, medidos e analisados independentemente do restante do paciente. Trata-se de uma parte ativa do corpo humano, e todos nós sabemos que o corpo humano é um dos maiores milagres e mistérios da vida. Repito: a ciência é uma atividade humana e um trabalho em andamento, sobretudo quando se trata de decodificar o corpo humano. É preciso uma vigilância constante, receptividade e adaptabilidade para que esse trabalho de fato avance.


			Se você nunca teve problemas de saúde e não passou anos sofrendo sem obter respostas sobre a sua doença, ou caso adote de modo incondicional um determinado sistema de crenças em matéria de medicina, ciência ou nutrição, espero que aborde os capítulos a seguir com curiosidade e de coração aberto. O sentido por trás dos sintomas e do sofrimento crônico de hoje em dia é muito maior do que qualquer pessoa já possa ter imaginado. E as informações que você vai ler não se assemelham a nenhuma outra informação que já tenha visto sobre fígado, cura ou problemas crônicos de saúde. Essas informações ajudaram dezenas de milhares de pessoas nas últimas décadas.


			TODOS JUNTOS


			Desde quando comecei a partilhar as informações do Espírito com as pessoas, fui abençoado por ver a diferença que isso fez para elas. Com a publicação da série de livros do Médium Médico, fiquei muito comovido ao ver que essas informações chegaram ao público em geral e ajudaram outros milhares.


			Já notei, além disso, que algumas dessas mensagens foram manipuladas por certos indivíduos que prezam pela própria carreira e buscam galgar a escada da popularidade e da fama. A abordagem dessa gente se aproveita e tira vantagem do intenso sofrimento das pessoas.


			Não é dessa maneira que deve ser usado o dom que recebi. O Espírito é uma voz para aqueles que buscam respostas, uma fonte independente de um sistema cheio de armadilhas que acabaram com a vida de tanta gente ao longo do caminho. Adoramos quando as pessoas se especializam nas informações que trago e quando espalham aos quatro ventos esta mensagem de compaixão para de fato ajudar os outros. Sou muito grato por isso. O perigo é quando essas informações são adulteradas – distorcidas e misturadas com informações falsas da moda, modificadas um pouquinho para parecerem originais ou descaradamente copiadas e atribuídas a fontes que parecem críveis, mas que de verdadeiras não têm nada. Digo isso porque quero que meus leitores saibam proteger a si mesmos, e a seus entes queridos, contra os desvios que se encontram por aí.


			Este livro não é uma repetição de tudo o que você já leu. Não dá voz a um sistema de crenças que culpa seus genes ou diz que seu corpo é defeituoso, nem procura enfeitar um dieta de alto teor de proteínas, que está na moda, para afastar os sintomas. Estas informações são novas – uma perspectiva inédita sobre os sintomas que atrasam a vida de tanta gente e uma perspectiva inédita sobre como encontrar a cura.


			Entendo que você esteja com um pé atrás. Reagimos, julgamos; é isso que fazemos. Às vezes, trata-se de um instinto que nos protege em certas circunstâncias; às vezes nos ajuda a enfrentar a vida. Neste caso, espero que reconsidere sua posição. O julgamento pode impedi-lo de descobrir a verdade; pode levá-lo a perder a oportunidade de ajudar a si mesmo ou a outra pessoa.


			Por isso, aperte os cintos e venha comigo. Estamos juntos; nosso objetivo é melhorar a saúde das pessoas, e quero que você se torne o mais novo especialista em saúde do fígado. Obrigado por me acompanhar nesta jornada de cura e por reservar tempo para ler este livro. A descoberta da verdade mudará tudo para você e para quem está ao seu redor. Finalmente, vocês terão o tesouro nas mãos.


		




		

			

				

					“Nós vemos você. Sabemos o que você vem enfrentando. E não queremos que continue nessa luta nem mais um segundo.”
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                    CAPÍTULO 1                    



			O Que o Fígado Faz Por Você


			Uma pequena multidão está em pé no cais, à espera de subir na embarcação que os levará rumo a águas mais profundas. Ao lado, a fotógrafa do passeio manipula sua câmera, tirando fotos dos passageiros. Lê-se em seus rostos a expectativa, embora nenhum deles esteja exultante. O tempo está gelado e está garoando. Alguns deixaram de tomar o café da manhã para chegar aqui a tempo e, de qualquer modo, não estavam com muita vontade de passar a manhã no mar – estão apenas procurando agradar amigos e familiares que insistiram que valia a pena perder algumas horas de vida para apreciar o mundo natural.


			Já na água, o humor de todos começa a melhorar. A brisa os desperta e, à medida que o navio se afasta da civilização, mais fácil se torna esquecer os problemas do dia a dia. Vários passageiros se debruçam sobre a amurada, hipnotizados pelas infinitas ondulações do oceano, perguntando-se se o objetivo de sua viagem irá se realizar ou se também essa esperança, como tantas outras, ficará perdida no passado.


			É então que acontece. O guia instrui o grupo a olhar para estibordo – avistou-se uma nadadeira. Os passageiros se ajuntam na amurada e alguns apontam para o local onde a viram antes de ela desaparecer debaixo da água. A multidão está à espera. Os instantes sucedem-se. Será que valeu a pena me levantar do meu banco?, pensam alguns. Todos olham para o mar.


			Por fim, uma área imensa de pele lisa começa a aparecer na superfície e, com ela, vem uma erupção da sagrada espuma do mar, quando a magnífica criatura esvazia seus pulmões. A multidão inala os borrifos de água e exala coletivamente um Ooooooh. Depois, um Aaaaaah quando a baleia torna a subir e se põe de barriga para cima na superfície da água, mostrando outra nadadeira antes de mergulhar de novo. O animal abençoado permanece mais alguns instantes ao lado do navio, e as expressões de exclamação se sucedem. Por fim, a baleia levanta no ar sua gigantesca cauda antes de seguir seu caminho.


			Todos os passageiros, sem exceção, aplaudem. Eles acabam de ter uma profunda experiência religiosa. Caso fotos deles sejam tiradas ao descerem da embarcação e comparadas com fotos de “antes”, será possível ver que mudaram de forma radical, como se agora estivessem flutuando no ar e suas almas tivessem sido impregnadas com a luz de Deus.


			Todos nós sabemos que as baleias existem. Talvez tenhamos assistido a um documentário, lido um artigo ou visto em algum lugar um cartaz inspirador. Na vida cotidiana, no entanto, não ouvimos falar delas com frequência. Se as baleias vão bem ou se estão diminuindo em número, se a poluição as ameaça ou se o ano está bom para as migrações – nada disso entra nas manchetes do dia. As baleias vivem fora do nosso campo de visão, e nossa cultura se baseia no “ver para crer” – ou “ver para apreciar”. Para nos deixarmos transformar por esses delicados gigantes, precisamos sair para procurá-los. Para compreender seu valor, é preciso vê-los de perto.


			É assim que as coisas acontecem em boa parte da nossa vida. Pense no papai em pé na clínica de ultrassonografia ao lado de sua esposa, vendo pela primeira vez uma imagem do feto que cresce dentro da barriga dela. A percepção que ele tem nesse momento é profunda, em um nível que não pode ser provocado de maneira alguma pelas roupinhas que se acumulam no armário ou pelas vitaminas para gestantes sobre a bancada da cozinha. Até o momento em que o bebê é visto na tela, o parceiro que não sente o crescimento dentro de si pode apenas tentar imaginar o que está acontecendo por baixo da superfície; a gravidez não é tão real para ele.


			Acredite ou não, o funcionamento do nosso fígado é semelhante a esses milagres mais profundos e ocultos do universo. É isso mesmo: criaturas marinhas grandes como dinossauros, o fenômeno do nascimento… e o fígado.


			O VERDADEIRO ELO PERDIDO


			Você não conhece essas informações porque o fígado não recebe muita atenção. Ele não é o mais popular dos órgãos. Não aprendemos muito sobre ele na escola e ele não consta nas manchetes da mesma maneira que o cérebro, por exemplo. Em se tratando do cérebro, podemos colocar eletrodos na cabeça e ver suas ondas. Conhecemos a diferença entre sono e vigília. Sentimos de modo direto os bloqueios mentais, os problemas emocionais, a ansiedade e a depressão. Estamos familiarizados, além disso, com os efeitos da deterioração mental e permanecemos à espreita dos primeiros sintomas de demência. De um jeito ou de outro, lembramo-nos do cérebro todos os dias em razão de expressões como “alimento para o cérebro”, “use a cabeça” e “ela tem uma cabeça boa”, ou de gestos, quando, por exemplo, apontamos para a cabeça e dizemos: “Está tudo aqui”.


			Também o coração consta nas manchetes e é posto em evidência no dia a dia. Sentimo-lo bater; sentimo-lo disparar; percebemos quando ele está descompassado. Vemos os desenhos que se formam em um osciloscópio e podemos saber se nossa frequência cardíaca melhora com um programa de exercícios. Vemos rótulos de “amigo do coração” em produtos alimentares, conhecemos os corações partidos, a dor do coração e os ataques do coração, vemos coraçõezinhos em toda parte no Dia dos Namorados e já amamos alguém do fundo do nosso coração. Dizemos: “Isso aquece meu coração”, cantamos “Meu coração, não sei por que” e dizemos a uma amiga que arranjou um novo namorado: “Espere, ainda não dê a ele seu coração”. O pai que vê a filha entrar em um primeiro relacionamento reza para que o coração seja protegido.


			Também outras partes do corpo se dão a conhecer. Nossos músculos se tornam mais firmes e maiores quando fazemos exercícios e mais flácidos e menores quando passamos os dias presos à cama. Nossa pele reflete de maneira evidente o que acontece em nossa vida, quer esteja pálida, descamando, com erupções, seca e rachada – ou brilhando. No caso dos pulmões, vemos a caixa torácica se expandir a cada vez que inspiramos e se encolher quando soltamos o ar. Embora o tabagismo já tenha sido uma ameaça desconhecida, hoje em dia em todo lugar há anúncios de utilidade pública sobre os perigos do fumo e do câncer de pulmão. A bexiga se evidencia quando se enche; analisamos a cor, a quantidade e o conteúdo da urina; a dor e a queimação nos alertam de que o trato urinário está infeccionado. O aparelho digestivo nos lembra, a todo momento, da sua existência. Sentimos o estômago quando está cheio, ouvimo-lo roncar quando está vazio e podemos até examinar o conteúdo do que ele expele. Damos muito valor a essas e a outras partes importantes do corpo porque é fácil testemunhar quanto elas fazem por nós.


			Mas o fígado – o que os olhos não veem, o coração não sente. Para todos os efeitos, ele não existe; é só uma palavra que ouvimos na cozinha da vovó enquanto ela recheava um peru. Se não sentimos o fígado do mesmo jeito que sentimos o coração, não é possível que ele esteja trabalhando por nós da mesma maneira. Se não o vemos sofrer, ele não tem problema algum. Assim, esse órgão permanece em uma categoria misteriosa. O que ele faz realmente? Será que faz algo? É fácil esquecer até da própria existência do fígado.


			Os médicos especializados sabem quando há algo de errado sob a superfície. Conhecem algo do que não pode ser visto e sabem quando as coisas não vão bem. Testemunham o aumento das reclamações sobre saúde. Uma sucessão infindável de pacientes os procura relatando misteriosas doenças crônicas; assim, saem à procura de soluções. O problema é que as modas de saúde muitas vezes obstaculizam a busca da verdade.


			Uma tendência recente dirigiu uma quantidade imensa de tempo, energia e recursos para a tireoide. Examinamos essa teoria popular em meu livro anterior, Tireoide Saudável – A Verdade Sobre Tireoidite de Hashimoto, Doença de Graves, Insônia, Hipotireoidismo, Nódulos da Tireoide e Vírus Epstein-Barr da série O Médium Médico. Segundo essa tendência, a tireoide cansada explica tudo, desde a queda de cabelo até o aborto espontâneo – mas vimos que essa tendência está errada e vimos o porquê. Embora a tireoide seja uma parte incrível do corpo humano, ela não é o elo perdido na explicação das doenças crônicas. Na imensa maioria das vezes, quando a tireoide leva a culpa – ou o coração, o intestino, os genes –, o problema real está no fígado.


			A verdade é que o fígado é seu melhor amigo. Ele desempenha mais de 2 mil funções essenciais que ainda não foram descobertas pela medicina e a ciência. Trabalha duro por nós dia e noite; prepara-se de antemão quando sabe que precisaremos de apoio e está à disposição para arrumar a casa quando exageramos. É um armazém, um filtro, um centro de processamento, um serviço de coleta de lixo e muito mais. Ele nos defende e protege por todos os lados. Desde sempre se dedicou a nos proteger – apagando incêndios, desativando explosivos, levando tiros por nós, capturando os criminosos dentro de nós e impedindo catástrofes internas. Depois de tudo o que já nos aconteceu na vida, é por causa do fígado que ainda estamos vivos.


			Pergunte a um cirurgião qual foi sua impressão ao ver um fígado vivo pela primeira vez. Depois de tanto estudo em sala de aula e da leitura de tantos livros, depois de ver incontáveis fotos, depois de meses no necrotério praticando dissecação de cadáveres, como ele se sentiu ao entrar pela primeira vez na sala de cirurgia e ver o fígado de um paciente exposto? O cirurgião provavelmente dirá que não acreditou no que viu. Talvez não tenha sequer conseguido dormir à noite depois de ver esse órgão majestoso e misterioso em seu ambiente natural – como se tivesse visto uma baleia, majestosa e misteriosa. E isso por que ele só sabe uma pequena parte de tudo o que o fígado faz.


			Agora você vai ver o fígado sob uma nova luz para apreciá-lo como esse cirurgião o aprecia – ou ainda mais. Foi para isso que escrevi este livro: para que você veja o que acontece dentro do seu corpo e se familiarize com seu maior aliado, aquele que o tem apoiado durante todo esse tempo, aquele que trabalha mais do que qualquer um poderia imaginar. Para nos maravilharmos com as belezas do mundo natural, não precisamos chegar aos mais longínquos cantos do globo: basta olharmos para dentro de nós.


			O FÍGADO EM PERIGO


			E se você estiver sobrecarregado demais para pensar em milagres de maneira desinteressada? Diante dos desafios do cotidiano, com milhões de tarefas urgentes para cumprir, de que importa que o fígado seja uma manifestação fulgurante da inteligência do corpo humano? Por que se preocupar com o fígado?


			Já temos muito com que nos preocupar. A segurança e a saúde da família; o bom desempenho no trabalho; manter a boa forma física; evitar a epidemia de obesidade, a de depressão, a de doenças cardíacas, a do envelhecimento prematuro; a convivência com uma doença crônica; herdar uma terra poluída; a extinção da vida selvagem; as incertezas do futuro... a lista não acaba. Diante disso, já é um milagre quando conseguimos fazer tudo o que temos de fazer em um dia. Por que, então, acrescentar mais um item à lista? Por que nos sobrecarregarmos com mais uma preocupação – e com o fígado, ainda por cima – quando tudo o que ouvimos, o tempo todo, é que teríamos de nos desestressar, simplificar a vida e aprender a arte de dizer não ao que nos faz mal?


			Porque nosso fígado está em perigo e precisamos cuidar melhor dele. Porque a descoberta do poder do fígado – e do poder de cuidar do fígado – muda tudo. Porque como você se sentiria se houvesse um único aspecto do seu bem-estar no qual pudesse se concentrar e que o ajudasse em todos os outros – e ainda resolvesse todos os problemas de saúde que estão se desenvolvendo sem que os perceba? Se soubéssemos quantos sintomas e doenças têm sua raiz no fígado – que nem todas as hepatopatias se resumem a câncer do fígado, cirrose e hepatite –, o fígado seria o personagem mais importante do mundo da medicina.


			O resgate do fígado é um resgate também do coração, do cérebro, do sistema imunológico, da pele e do sistema digestório. É voltar a dormir bem, equilibrar a glicose no sangue, baixar a pressão sanguínea, perder peso, parecer e se sentir mais jovem. É ser mais perspicaz e se sentir mais feliz e em paz. É ser capaz de se adaptar a esta época de rápidas mudanças. Dizer sim a apoiar o fígado é a ação mais eficiente em nossa lista de atividades. O fígado saudável nos desestressa, combate o envelhecimento, protege-nos contra um mundo ameaçador. É a chave do bem-estar mental, emocional, físico e espiritual. Dar atenção ao fígado não é a famosa gota d’água que faz transbordar o copo; é a mão auxiliadora que nos salva a vida.


			Quando as pessoas buscam a iluminação, concentram-se no cérebro e no terceiro olho e procuram alcançar uma consciência superior aquietando a mente, ou manifestar o futuro por meio de seus pensamentos. Nesse processo, o fígado é completamente ignorado. No entanto, o fígado contribui mais para a iluminação do que poderíamos imaginar.


			Enquanto se fala tanto sobre a saúde do planeta, não podemos perder de vista nosso clima interior. Cada um de nós tem seu próprio planeta com que deve se preocupar: nosso corpo. Durante toda a sua vida, você levou um mundo consigo. E assim como, no delicado equilíbrio da Terra, um único elo frágil pode pôr em risco a integridade do todo, o modo como cuidamos de nós mesmos tem importância. As baleias – criaturas tão majestosas – são importantes? Importamo-nos com a possibilidade de se extinguirem? É claro que sim – as espécies ameaçadas merecem nossa proteção. Mas isso também pode ser dito de nosso fígado tão sobrecarregado, esgotado pelo excesso de trabalho, estressado e ameaçado. Ninguém quer que os oceanos sejam tóxicos e os animais tenham dificuldade para sobreviver em meio à poluição. E ninguém quer ter um sangue tóxico e um fígado que tenha de se esforçar demais para cumprir suas muitas tarefas e nos manter saudáveis.


			No entanto, estamos em um momento da história em que o fígado de cada um de nós está em perigo. Nosso ambiente interno está atulhado de toxinas a que estamos expostos na vida cotidiana – na verdade, o estado do nosso corpo é pior que o do planeta –, e nosso fígado é o responsável pela maior parte do trabalho de limpeza. Imagine o fígado como uma baleia e o sangue como o oceano. Se o oceano se encher de resíduos – antibióticos e outros medicamentos, pesticidas, fungicidas, produtos de limpeza, solventes, plásticos, desidratação crônica, dejetos virais e bacterianos, excesso de gordura vinda de alimentos improdutivos e muito mais –, será mais difícil para a baleia encontrar nutrientes. Sem conseguir descansar, é possível que, com o tempo, ela fique doente. Pode ter dificuldade inclusive para subir à tona e respirar.


			O mundo tem problemas hepáticos. A esta altura, o mais comum é que as pessoas tenham o fígado comprometido. Quando me deparo com uma multidão de mil pessoas, 900 têm o fígado danificado – e quase nenhuma delas sabe disso. O motivo, como eu já disse, é que o fígado é mais importante do que se imagina. Em matéria de pesquisas sobre o fígado, a ciência médica se concentrou nos transplantes e, por isso, não fez a relação entre o fígado e a multiplicação dos problemas de saúde pelo mundo afora. A comunidade médica ainda não foi informada de tudo o que o fígado faz, de quantas queixas, doenças, quantos sintomas e males da nossa época são, na verdade, sinais de problemas no fígado; e não foi informada do que o fígado precisa para prosperar e, por isso, não consegue transmitir esse importantíssimo conhecimento, o qual continua sendo semelhante a um território distante e desconhecido, como o Grande Depósito de Lixo do Pacífico antes de ser descoberto. (Mesmo essa descoberta permanece misteriosa na medida em que não se conhecem as podridões escondidas em seu núcleo profundo e impenetrável.) Sem perceber, levamos o fígado ao último limite.


			Se quisermos fazer a diferença nesta terra, temos de ser capazes de agir. Os sintomas nos limitam. Névoa mental, fadiga, ganho de peso, transtorno afetivo sazonal, irritabilidade, hipertensão, colesterol alto, ansiedade, acne, inchaço abdominal e constipação são experiências tão comuns que talvez nem sejam percebidas como sintomas de algo que está por trás –; no entanto, muitas vezes são sinais, pedidos de ajuda do fígado. Obstaculizam as pessoas, deixam-nas pessimistas e podem acabar se tornando doenças mais graves caso não saibamos como detê-las. Os problemas no fígado podem ser semelhantes a um dente cariado que vai sendo ignorado até criar uma profunda infecção na mandíbula.


			Há também doenças que sabemos serem graves e quase impossíveis de deter: diabetes, depressão, palpitações, gota, eczema, psoríase e problemas de metilação – não se sabe que também elas têm sua origem no fígado. Quanto a gordura no fígado, icterícia, hepatite, cirrose e câncer no fígado, o conhecimento de que estão relacionados ao fígado não remove o mistério que os rodeia. Isso sem mencionar que o fígado, sendo o principal filtro e armazém de nutrientes do corpo, é essencial para lidarmos com todo e qualquer problema de saúde – e ponto final. Ou seja, a epidemia mundial de problemas hepáticos nos deixa em situação muito precária.


			Não é exagero dizer que, se todos os seres humanos vivos no planeta neste momento tivessem um fígado saudável, o mundo seria um lugar diferente. A população não seria tão acometida por doenças. A raiva, o ódio, a cobiça e a violência não seriam as manchetes dos noticiários. O medo não definiria a era moderna. Isso mostra a profunda relação entre o fígado e nosso ser.


			É por isso que o fígado é importante. Como um acúmulo de plásticos no oceano – ou como uma espécie ameaçada –, o fígado não pode mais ser ignorado só porque parece algo distante. Não pode ser deixado de lado em nome de ideais mais elevados, como o de salvar o mundo. Esses ideais elevados pressupõem salvarmos primeiro nossa própria vida – e isso pressupõe salvarmos nosso fígado.


			INFORMAÇÕES BÁSICAS SOBRE O FÍGADO


			Se a ciência e a medicina compreendessem a plena amplitude do valor do fígado, as crianças aprenderiam informações básicas sobre o fígado junto com o alfabeto e as contas de mais e de menos. Na faculdade, um curso básico sobre o fígado seria obrigatório para todos, e não só para os estudantes de medicina.


			Mas, diferentemente, sem querer submetemos o fígado a fortes tensões desde a infância. O que acontece quando crescemos e vamos para a faculdade? Para compensar o estresse, muitos estudantes bebem, talvez até usem drogas, e enquanto isso comem mal, se enchem de cafeína e passam noites e noites em claro. Isso deteriora seu fígado sem seu conhecimento – e isso é paradoxal, pois o conhecimento é a finalidade da educação. É como se a faculdade fosse um longo protesto contra o fígado. Damos tanta importância à promessa da mente jovem e ao desenvolvimento do cérebro – nos dispomos a tudo para tirar as notas “certas” e cumprir os créditos “certos” para depois conseguir a profissão “certa” –, que o resultado pode ser obtido à custa do fígado. De que servirá aquela carreira brilhante se o fígado ficar sobrecarregado e o impedir de obter seu melhor desempenho, ou se o fígado ficar muito ruim e o levar a perder o emprego pelo qual tanto lutou? Nenhuma das credenciais e nenhum dos selos de aprovação obtidos na faculdade poderão ajudá-lo a sair da cama quando a fadiga e outros sintomas o prostrarem.


			Sabemos, lá no fundo, que o excesso de bebida alcoólica pode fazer mal ao fígado; já ouvimos os termos cirrose, hepatite, insuficiência hepática, icterícia, câncer do fígado e alto índice de enzimas hepáticas; talvez já tenhamos ouvido falar de calor no fígado, talvez um praticante de medicina alternativa tenha nos receitado alguns suplementos para o fígado. E é claro que já ouvimos falar de comer o fígado de animais – que, não por acaso, é uma das piores coisas que você pode fazer para seu fígado (falaremos mais sobre isso depois). Para muitos de nós, essa é a medida de nosso contato com o fígado. Esse órgão recebia mais atenção na mitologia antiga do que recebe na medicina moderna.


			Boa parte dos detalhes ainda está por ser descoberta. Na faculdade de medicina, ninguém perde muito tempo ensinando aos futuros médicos a anatomia do fígado e suas partes funcionais, a menos que o estudante pretenda ser cirurgião ou hepatologista ou queira fazer uma matéria optativa sobre transplante de fígado. Mesmo assim, não aprende sobre a essência desse órgão. Não aprende a de fato cuidar do fígado. Os recursos disponíveis são como poucos grãos de areia diante de uma praia inteira.


			O que aprenderíamos se recebêssemos a educação hepática que deveríamos receber? Para começar, descobriríamos que o fígado é um cavalo de tração que desempenha milhares de funções, as mais importantes das quais serão exploradas nos demais capítulos da Parte I, “A Verdadeira Vocação do Fígado: O Milagroso Mantenedor da Paz”:


			 


			

					
Processar gordura e proteger o pâncreas



					
Armazenar glicose e glicogênio



					
Armazenar vitaminas e minerais



					
Desarmar e deter materiais nocivos



					
Triar e filtrar o sangue



					
Proteger você com seu sistema imunológico personalizado



			


			 


			Em tudo isso, o papel do fígado é manter o seu equilíbrio – tarefa dificílima em um mundo tão desequilibrado. Você trabalha demais, a ponto de se sentir esgotado? Sente que faz tudo por trás do pano e nunca é reconhecido? Multiplique tudo isso por 20 e terá acabado de descrever seu fígado. Pode estar trabalhando duro, com cinco empregos e 100 responsabilidades, mas o fígado está trabalhando mais. Apreciar essa façanha do fígado é um dos passos principais na caminhada rumo à harmonia – é como se você fosse enfim reconhecida pelo seu marido pelas infindáveis tarefas domésticas que geralmente cumpre sem receber um único “muito obrigado”.


			Na educação hepática ideal, também descobriríamos que o fígado é um cavalo de guerra. Como vamos ver em detalhes na Parte II, “A Tempestade Invisível: O Que Acontece Dentro do Fígado”, e na Parte III, “O Chamado à Luta: Esclarecimentos Sobre Outros Sintomas e Doenças”, o fígado está sempre pronto para lutar por você e trabalha de forma constante para proteger seus outros órgãos. Na verdade, o mais provável é que esteja lutando por você neste exato instante, levantando-se contra venenos e patógenos como Os Quatro Impiedosos (radiação, metais pesados tóxicos, DDT e a explosão viral) a que estamos expostos na vida cotidiana, bem como os alimentos e ingredientes improdutivos que se infiltram na nossa dieta. Essas guerras do fígado muitas vezes se manifestam na forma de sintomas e doenças, e temos então de decodificar o real significado do alto índice de glicose no sangue, da hipertensão, do colesterol ou da névoa mental. Compreender, por exemplo, que o ganho de peso sem explicação resulta de um fígado entupido, não de preguiça ou de baixo metabolismo, pode mudar de modo radical nossa visão de mundo. Se você está às voltas com males como eczema, gota ou diabetes, saiba que a culpa não é sua. Removido o mistério, o poder da doença diminui.


			Por fim, na nossa educação hepática, veríamos que o cuidado e a alimentação do fígado são essenciais. Já houve época em sua vida em que se sentiu exaurido? Em que precisou de repouso? Em que precisou que alguém cuidasse de você enquanto descansava das batalhas da vida? É exatamente isso que o fígado pede. Então, na Parte IV, “A Salvação do Fígado: Como Cuidar do Fígado e Transformar sua Vida”, vamos ver como devolver a paz ao fígado quando ele estiver sobrecarregado – e aprender esquemas simples, mas potentes, para prevenir os problemas de saúde ainda antes de começarem. O fígado tem um poder incrível de cura e regeneração, e cabe a nós usarmos esse poder.


			SEU MELHOR AMIGO PARA TODA A VIDA


			Quando você se tornar seu próprio especialista em fígado, a vida se tornará brilhante, sorridente e nova. Não se trata somente do alívio de sentir que tem de novo o controle sobre sua vida e de redescobrir sua capacidade de curar-se; é porque existe um vínculo próximo entre o fígado e o bem-estar emocional, que também exploraremos neste livro. Entrando em contato com o fígado, entramos em contato com nossa alma. Não foi essa a lição que aprendemos enquanto crescíamos, mas é a lição mais importante: a harmonia do fígado é a chave do maravilhamento, da magia e da felicidade. Uma vez que o fígado é seu melhor amigo, existe aí um dar e receber. O modo como nos sentimos afeta esse amigo, e o modo como ele se sente nos afeta. Sem saber, viemos tornando mais difícil a vida desse amigo. Nós o impedimos de seguir em frente e isso, por sua vez, também nos abateu. Se você trabalhar a favor do seu amigo e não contra ele, tudo isso mudará.


			Se você está cansado, frustrado e às vezes se sente sozinho; se é difícil chegar ao fim do dia; se está sempre acuado – lembre-se de que o fígado está do seu lado, feroz e leal, esperando com paciência a hora em que o verdadeiro valor dele será reconhecido. Você, agora, vai aprender mais sobre o fígado – e sobre o que ele pode fazer por você – do que jamais sonhou e imaginou.


			Então, vamos embora. É hora de zarpar e conhecer o que está dentro de nós, à espera do momento de se revelar, para que possamos compreender melhor a natureza da vida. É hora de pagar a dívida que temos com o mais altruísta de todos os órgãos. É hora de resgatar o fígado para que ele possa resgatar você.


		




		

			
                    CAPÍTULO 2                    



			O Fígado Adaptogênico


			Processamento da Gordura e Proteção do Pâncreas


			O fígado é o único órgão do corpo verdadeiramente adaptogênico. Ao passo que o cérebro tem incríveis capacidades adaptativas em certas circunstâncias, quando a mente, o corpo, o espírito, a alma e o ambiente ficam todos do jeito certo para a pessoa certa, com o fígado não importa quem você é ou onde está – quando ele é bem cuidado, tem a capacidade de se adaptar a todas as situações.


			Já aconteceu de você se envolver em uma interação em que, independentemente do que fizesse, não conseguiu transmitir uma ideia para alguém? Isso ocorre porque o cérebro de certas pessoas não se adapta a certas situações. É por isso que, pouco depois de um funcionário começar a trabalhar, o gerente que observou o que funciona e o que não funciona o designa para certas tarefas específicas. Por mais que consideremos que o cérebro se adapta, temos de nos esforçar para que ele se adapte, e o cérebro de algumas pessoas se adapta mais facilmente que o de outras. É por isso que se diz que certas coisas “não entram na cabeça” de certas pessoas.


			O fígado é mais adaptativo. Onde quer que esteja, em um instante, na hora – ele se adapta sem nem percebermos. Sem parar, está sempre mudando de responsabilidade muito rapidamente e realizando suas diversas funções químicas sem fazer perguntas. Aquele funcionário novo no cargo leva semanas para se adaptar, faz milhões de perguntas e enfrenta desafio após desafio para conseguir que seu cérebro se adapte. O simples ato de fazer uma nova rota para o trabalho pode exigir meses de adaptação. Não é assim com o fígado. Ninguém diz que certas coisas “não entram no fígado” de alguém.


			Quando o fígado tem apoio, ele pode reter e liberar à vontade. Se você estiver com frio, seu fígado gerará calor para esquentá-lo. Se estiver com calor, ele absorverá calor para resfriá-lo. Se estiver correndo uma maratona, ele liberará até a última gota de glicose armazenada para ajudá-lo a cruzar a linha de chegada. Se beber muita água e diluir o sangue, seu fígado absorverá a água em excesso como uma esponja. Se respirar fumaça de cigarro, seu fígado absorverá as substâncias químicas da fumaça da sua corrente sanguínea. Se comer um bife de 350 gramas com batata frita e bolo de chocolate, seu fígado vai processar e decompor aquele ômega-6 desnaturado e as gorduras trans para protegê-lo. Se estiver nadando no oceano e uma onda começar a levá-lo para o alto-mar ou uma corrente o prender, o fígado liberará suas reservas de adrenalina para lhe dar uma força sobre-humana e uma chance de se salvar.


			Além disso, o fígado é um banco de memórias. Ele é como um terceiro cérebro ao lado do segundo cérebro do corpo, a tireoide. É um órgão de memória por si só, igual ao cérebro em potência. Se toda primeira sexta-feira do mês você sai com os amigos e bebe e come asinhas de frango e tiramissu, o fígado se lembra de quando é seu dia de excessos e se prepara com antecedência. Se você come pizza todo final de semana, o fígado sabe. Se os seus hábitos alimentares parecem ser imprevisíveis, o fígado registra a natureza aleatória do seu comportamento. A memória do fígado é melhor que a sua. Então, o que pode aparentar ser uma escolha alimentar aleatória no momento – por exemplo, sem perceber, devorar um cheeseburger duplo com bacon no primeiro dia frio do ano ou, sem perceber, levar a família para um rodízio de churrasco no dia que recebe a restituição de imposto de renda – muito possivelmente se enquadra em um padrão que o seu fígado registrou no decorrer de anos em suas membranas de memória, que ainda não foram descobertas pela medicina e pela ciência. Não podemos enganar o fígado ou ludibriá-lo, e nossa memória não é melhor que a dele. A memória do fígado não é como a memória do cérebro, que muitas vezes nos engana. (Tem certeza de que deixou o carro aqui no estacionamento, Tom? Ou foi ali?) A memória do fígado nunca falha nem nos engana. O que talvez aparente ser um novo caminho pode na verdade ser uma repetição de um plano alimentar que você experimentou cinco anos atrás e esqueceu – e seu fígado armazena os dados. Se certa escolha for de fato aleatória – se pela primeira vez na vida você comer cheeseburger com bacon no café da manhã –, então voltamos para a natureza adaptogênica do fígado, que o deixa pronto para responder às suas necessidades em questão de instantes. Ao mesmo tempo, ele documenta esse café da manhã novo e aleatório e espera quanto for necessário para agir com base nessas informações no próximo café da manhã surpresa.


			PROCESSANDO AS GORDURAS


			Gordura boa, gordura ruim, muita gordura, pouca gordura, sem gordura, gordura saturada, gordura insaturada, gordura trans, gordura saudável, ácidos graxos ômega – é o bastante para nos desorientar. Sabemos que gordura é um dos assuntos mais importantes da saúde, mas com tantos chavões no decorrer dos anos e tantas opiniões contraditórias, como saber o que é certo para nós e nossa família? Revendo a longa história das modas de saúde que desencaminharam as pessoas de tantas maneiras diferentes, devemos acreditar que a ideia popular de hoje de uma hora para a outra está com tudo definido? Se deixarmos para nos informar com as modas, nunca obteremos uma resposta confiável, pois a maré da opinião pública mudará amanhã, no dia seguinte, e de novo, de novo e de novo.


			Então, se realmente quisermos entender a verdade de como tomar as decisões corretas, precisamos nos firmar com os pés no chão e passar um tempo vendo como o corpo processa as gorduras de verdade – e isso significa observar o fígado. Isso porque o fígado é um centro de processamento de praticamente tudo o que entra no corpo, e processar a gordura é uma de suas tarefas principais. Sempre que ingerimos gordura, o fígado libera bile para decompô-la e distribuí-la pelo corpo como fonte de energia.


			Isso é mais complicado do que parece. Quantidades diferentes e biles de composições complexas são necessárias para diferentes alimentos e níveis de gordura. O fígado, portanto, precisa se basear na capacidade dele de memorização e adaptação para se preparar e responder à sua ingestão de gordura em toda refeição. Tenha em mente que, quando a bile aumenta, isso o ajuda no momento, mas não é o que queremos que aconteça repetidamente no longo prazo. É o início do enfraquecimento de um fígado que pode já estar sendo desafiado por outras causas (toxinas, venenos e patógenos). Os níveis de alerta do fígado caem nas seguintes categorias:


			 


			

					
Código Verde: É a composição da bile para uma dieta composta de 15% ou menos de gordura, todas de fontes saudáveis como abacate, oleaginosas, cereais, azeitonas, certos óleos (como o azeite, o óleo de coco e o óleo de cânhamo), coco, leite de coco, alguns tipos de peixe, carne de caça e laticínios não pasteurizados. (Pode ser que você tenha lido em meus outros livros que laticínios alimentam vírus, mas isso não significa que o fígado não seja feito para decompor alguns tipos de maneira adequada.) O código verde também significa que o restante da dieta inclui frutas, verduras, hortaliças, batata, abóbora e, caso queira, painço e algumas leguminosas. Nesse modo, o fígado é capaz de criar bile da composição necessária em seu curso de ação normal, não em um estado de pânico, esforço e desconforto.



					
Código Amarelo: Dá-se quando a dieta é composta de 15% ou menos de gordura, com algumas dessas gorduras sendo das fontes improdutivas que veremos no Capítulo 36, “Substâncias Problemáticas para o Fígado”. Nesse modo, o fígado entra em um nível baixo de alerta, aumentando sua produção de bile em até 5% e ao mesmo tempo ajustando a composição da bile para gerar uma mistura mais ácida, com níveis de sódio, de aminoácidos e de compostos enzimáticos ainda mais altos. Essa função química, desconhecida para a medicina e para a ciência, gera um agente desengordurante.



					
Código Laranja: Quando a dieta é composta de 15 a 30% de gordura, todas das fontes saudáveis mencionadas no Código Verde, o estado de alerta do fígado sobe um nível, reconhecendo que essa quantidade de consumo de gordura não é sustentável para a saúde ideal. O nível de bile sobe em até 10% para proteger o pâncreas do estresse que pode acabar se abatendo sobre ele e para proteger a sua longevidade.



					
Código Laranja Mais: Quando a dieta é composta de 15 a 30% de gordura, com algumas dessas gorduras sendo de fontes improdutivas, o fígado aumenta seu esforço para aguentar, aumentando a produção de bile de 15 a 20%.



					
Código Vermelho: Uma dieta composta de 30 a 40% de gordura, todas de fontes saudáveis, faz com que o fígado se esforce quase o máximo que pode para se adaptar com mais fluido de bile e sais de bile, a fim de comportar a quebra e a digestão das gorduras e proteger a longevidade. Nessa altura, a produção de bile aumenta de 20 a 25%, e o fígado libera um composto químico como aviso, pedindo mais sódio para a corrente sanguínea, a fim de que possa ajustar a composição de bile para incluir uma quantidade maior do agente desengordurante. O fígado também libera cálcio na bile para proteger o revestimento do duodeno e o restante do trato do intestino delgado contra esse agente desengordurante mais forte.



					
Código Vermelho Mais: O que acontece quando a dieta contém 30% ou mais de gordura e quando parte dela vem de alimentos fritos, de óleos rançosos comuns (como o óleo de canola, o óleo de palma e o óleo de milho), banha, gordura de bacon, gorduras saturadas e coisas do tipo? Isso faz com que o fígado entre em um modo totalmente adaptogênico, em que usa todos os seus recursos para produzir níveis épicos – um aumento de até 50% ou mais – da bile mais dinâmica possível, para que o sangue não fique muito grosso com a ingestão de gordura. O fígado tira licença para entrar em guerra e produzir bile sem parar, se for necessário. É como se costuma dizer: “tudo e mais um pouco” é jogado nessa bile. Por isso que esse é o Código Vermelho Mais, um passo além do Código Vermelho. É comum quando se está em uma dieta cetogênica. “Cetogênica” pode significar que a dieta é baseada em proteína vegetal ou em proteína animal; não se trata de escolher um lado na guerra alimentar dos tempos de hoje. Independentemente do tipo de dieta que praticamos, a situação da nossa bile está ligada às necessidades do fígado e à reação do fígado a uma dieta projetada para retirar toda a glicose do corpo, usando principalmente gorduras como fonte de calorias. Nesse cenário, o fígado está pulando na frente de tiros para protegê-lo, fazendo tudo o que pode para afinar o sangue, decompondo toda essa gordura e livrando-se dela para impedir que o coração e o pâncreas sejam danificados. Sua reserva de bile logo acaba, tal como as capacidades de produção de bile hepática e sua capacidade de realizar certas funções químicas, como produzir agentes desengordurantes extremamente ácidos e, então, liberar grandes quantidades de cálcio para proteger os revestimentos. Com o tempo, o fígado perde sua reserva de cálcio e muitas outras reservas de minerais preciosos.



			


			 


			Como podemos ver nessa lista, não se trata somente de “boas” gorduras contra “más” gorduras. Escolher gorduras de fontes saudáveis é um ótimo primeiro passo, mas não é a única proteção – a quantidade de gordura importa também. E não se trata somente do tamanho do seu corpo. Mesmo se você for magro e se exercitar com regularidade, é possível que esteja na categoria do Código Vermelho Mais se a gordura dominar a sua dieta. O fígado ainda é forçado a se desgastar produzindo a bile necessária para protegê-lo, e pode ser que com mais idade você acabe ganhando peso e que surjam outros problemas de saúde do fígado.


			Como você se sentiria se depois de acordar de manhã, depois de se lavar e se arrumar para o dia, entrasse na cozinha e caísse um balde de óleo em cima de você? O cabelo, o rosto, as roupas – encharcados. Teria de parar tudo, voltar, tomar outro banho e trocar de roupa, e só assim estaria pronto para o dia novamente. Digamos então que vai para o trabalho e ao meio-dia alguém lhe joga outro balde de óleo. Teria de voltar para casa para se arrumar – começar novamente, pela terceira vez no dia. Como se sentiria então se, à noite, assim que se sentasse para um belo jantar, caísse outro balde de óleo em você? Pingando óleo, teria de parar o que estivesse fazendo e escorregar até o chuveiro para retirar as roupas sujas e se limpar. Não seria um dia divertido, seria terrível. Teria de passar mais da metade dele limpando sujeira e, quando a noite chegasse, estaria exausto, estressado e irritado.


			Assim se sente o fígado quando toda refeição é cheia de gorduras em excesso. Um café da manhã frito e gorduroso, seguido no almoço por uma salada cheia de molhos altamente oleosos e, por fim, um jantar de frango assado, pizza, queijo grelhado ou sanduíche de bacon com salada dão ao fígado muito o que fazer. Não importa se esse café da manhã consiste em duas fatias de bacon comum com dois ovos de galinhas tratadas com antibióticos fritos na manteiga de vacas tratadas com hormônios acompanhados de torradas brancas amanteigadas, ou se consiste em duas fatias de bacon orgânico da fazenda com dois ovos orgânicos de galinhas criadas em liberdade fritos em óleo orgânico de coco, ghee ou manteiga orgânica. Quando se trata de processar gorduras, o fígado não se importa. Ele liga para outras coisas relacionadas a pesticidas, hormônios e metais pesados; no que se trata da proporção de gordura, não importa. Quando a quantidade de gordura de uma refeição é excessiva, pouco importa que ela venha de fontes convencionais, orgânicas ou naturais; o fígado ficará sobrecarregado.


			A propósito, uma das grandes gafes da indústria alimentar é o cálculo de quanta gordura há nos alimentos. A quantidade de gordura dos seus alimentos favoritos não é quanto você acha que é. Se tivesse como testar quantas gramas de gordura há em uma porção na sua própria cozinha, você se surpreenderia. Por exemplo, não há dois frangos iguais. Toda embalagem de frango industrializado carrega as mesmas informações nutricionais, mas não a quantidade de gordura daquele frango em particular. Nenhuma peça de porco, lata de atum, pote de manteiga de amendoim ou pote de húmus é idêntico a outro; o que vemos no rótulo é uma proporção generalizada do quanto de gordura há em cada coisa. Podemos pensar que estamos ingerindo 6 gramas de gordura quando na realidade estamos ingerindo 12 gramas ou mais. No que diz respeito à medição da quantidade de gordura, é como um jogo de futebol sem regras, o que significa que consumimos mais gordura do que pensamos. É mais um erro sistêmico, com raízes antigas.


			O fígado processa gorduras saudáveis no alegre cumprimento de seu dever. Mas, qualquer coisa a mais, ele se cansa – deixa de ser uma situação fácil. O fígado não acorda de manhã e diz: “É um ótimo dia para processar grandes quantidades de gordura” – tal como você não acorda e diz: “É um ótimo dia para tomar quatro banhos e arruinar três conjuntos de roupas”. O bombardeio de uma dieta com excesso de gordura toma tempo e energia que o fígado usaria para realizar suas outras tarefas, pois ele fica constantemente no modo limpeza – repetidamente, por anos e anos. É por isso que o fígado precisa usar uma mentalidade como a do cérebro para pensar adiante. Quando sabe que você está prestes a quebrar algumas das suas regras alimentares, pode juntar grandes reservas de bile poderosa para lidar com a confusão. Viver apagando incêndios não é o ideal, e ainda assim a preparação é uma das únicas maneiras de o fígado se manter operante. A preparação também impede que o restante do corpo pare de funcionar. No entanto, como veremos nos capítulos a seguir, o fígado tem um limite.


			PROTEGENDO O PÂNCREAS


			O que nos leva ao porquê de todo esse processamento de gordura: Por que o fígado se obriga a passar por tudo isso? Por que não simplesmente descansa de vez em quando? Por que não repassa parte do trabalho para outro órgão? O fígado realiza essa função mesmo quando ela toma quase todas as suas reservas, toda a sua energia e toda a sua vitalidade porque tem um objetivo maior: salvar a sua vida.


			Começa com a oxigenação. Para saber se estamos no Código Verde, no Código Vermelho Mais ou entre eles, o fígado se sintoniza com o nível de oxigênio da corrente sanguínea. Quanto mais gorduras radicais consumimos – isto é, quando a maioria das calorias de um alimento é derivada de gordura, quer seja saudável, quer não seja –, mais gorduras radicais e menos oxigênio ficam na nossa corrente sanguínea. Quando o fígado percebe a queda no nível de oxigênio, entra em modo de produção de bile para decompor e dispersar essas gorduras além de afinar o sangue – principalmente porque o oxigênio alimenta o cérebro e o coração. Sem oxigênio, esses órgãos não conseguem operar com facilidade; eles se extenuam. Então, quando aderimos a um sistema de crenças alimentares e experimentamos uma dessas dietas ricas em proteínas – que também são ricas em gordura (quase todas as dietas ricas em proteína têm alto teor de gordura, quer reconheçam isso, quer não, independentemente de a dieta ser vegetariana, vegana, baseada em proteína animal ou algo intermediário) –, sem perceber estamos também privando o cérebro e o coração de oxigênio, por mais que nos exercitemos, e desgastando o fígado mais do que imaginamos.


			E mais: outro grande motivo de o fígado ser comprometido com esse trabalho é a proteção do pâncreas. Enquanto o fígado é um cavalo de carga e de guerra, o pâncreas é uma flor delicada. Uma das funções dessa flor é produzir seu néctar vital, o hormônio insulina, para regular o açúcar no sangue. O fígado tenta proteger o corpo da gordura em excesso porque, se não o fizesse, o pâncreas seria prejudicado e obrigado a produzir cada vez mais insulina no decorrer do tempo. Acabaria por se tornar errático na produção de hormônio e talvez até perdesse totalmente a capacidade de produzir insulina. Sem insulina, acabamos diabéticos.


			O fígado trabalha duro para decompor e distribuir gorduras o mais rápido possível para manter a gordura longe da corrente sanguínea, a fim de que ela não impeça o funcionamento dos órgãos e do sistema nervoso ou prejudique indiretamente o pâncreas, levando ao diabetes. Com o excesso de gorduras radicais na dieta de quase todo mundo, o fígado não pode nos proteger totalmente contra elas. Sobrecarregado, o fígado distribui a gordura excedente para o sistema linfático. Esse sistema de proteção para o cérebro e o coração deixa as gorduras em suspensão no fluido linfático, mas isso não é tão simples. Quando há gordura circulando no sistema linfático, o sistema imunológico se enfraquece, e os glóbulos brancos não conseguem combater vírus, bactérias e toxinas tão bem quanto é necessário dentro do sistema linfático. Não é culpa do fígado ou do sistema imunológico: são as gorduras radicais, que fomos treinados a comer durante a nossa vida.


			Quanto mais gordura na corrente sanguínea, nos órgãos, no trato digestório e no fluido linfático, mais insulina é necessária para tentar obrigar o açúcar a passar pela saturação de gordura, a fim de que ele entre nas células e o corpo possa funcionar. Com a corrente sanguínea cheia de gordura, por exemplo, o sistema nervoso começa a passar fome, uma vez que funciona à base de açúcar (e sais minerais), e a glicose não consegue atravessar a gordura com facilidade em direção aos nervos. A tentativa de fazer com que a glicose, que sustenta a vida, chegue aos órgãos, aos músculos e ao sistema nervoso diante da resistência do excesso de gordura é o verdadeiro e desconhecido significado do termo resistência à insulina.


			O pâncreas não produz insulina em excesso apenas nos momentos em que açúcar e carboidratos são consumidos. Se você tem muita gordura no sangue de uma dieta rica em gordura e estiver operando com base em gorduras, hortaliças e sucos verdes, seu pâncreas ainda produzirá a mesma quantidade de insulina, e a resistência à insulina ainda estará presente, mesmo sem os carboidratos. A questão é que o sintoma não se manifestará até que você tenha um desejo de massa, pão ou algo doce e os carboidratos entrem na corrente sanguínea, caso em que um teste de açúcar no sangue indicará um problema. Todos dirão que os carboidratos são a causa, enquanto a realidade é que carboidratos saudáveis não são o problema; são como a lanterna ultravioleta de uma equipe forense, que revela o verdadeiro problema. Sabe do que estou falando? A lâmpada azul que torna visível o sangue nas paredes e os fluidos corporais no chão? Basta ligá-la e, de uma hora para outra, um quarto de hotel se torna uma cena de crime. Ninguém culpa a lâmpada. Sabemos que é a luz da verdade em ação para nos ajudar a solucionar um mistério, e ela não nos atrapalha quando revela um segredo. É assim que devemos considerar os carboidratos saudáveis: heróis, não vilões. Eles revelam quando o excesso de gordura gerou uma cena de crime.


			Se a proporção de gordura de uma dieta diminuísse e se fossem consumidos mais alimentos como abóbora, batata-doce, batata, abobrinha, frutas vermelhas e outras frutas, a resistência à insulina diminuiria e o açúcar no sangue ficaria mais equilibrado. O pâncreas também seria poupado de fabricar mais insulina. Lembre-se: carboidratos e açúcares naturais e saudáveis não são os inimigos; eles são aliados. É a gordura em excesso que se torna o agressor no parquinho da escola.


			LIBERTANDO O FÍGADO


			Você já lutou por alguém ou por uma causa em sua vida que fosse importante para você? Pois então sabe quão importante é o fígado. Quando sabemos que o fígado luta por nós todos os dias, podemos começar a lutar ao lado dele. Não é mais uma batalha invisível. Talvez você possa até lutar pelo seu fígado e, nesse caso, a batalha já não será invencível. Podemos nos livrar de algumas das circunstâncias que o colocam na defensiva e podemos lhe dar um descanso de vez em quando com as sugestões que exploraremos na Parte IV, “A Salvação do Fígado”. Não é preciso mudar todo o seu estilo de vida. Não precisamos nos obcecar com as gorduras. A consciência é tudo. Ao saber que certa decisão alimentar tem certo efeito, você pode ir adiante no seu próprio ritmo – totalmente informado. De escolha em escolha, você pode tomar suas próprias decisões, em vez de confiar nas opiniões concorrentes por aí afora que se baseiam em modas, não na verdade.


			A verdade é que cuidar do fígado não é um trabalho: é uma honra e um privilégio. Quando o fígado não tem de passar tanto tempo protegendo o pâncreas da ingestão de gordura, sobra vitalidade para que ele realize todas as suas outras funções importantíssimas e incríveis. Ficamos mais bonitos e nos sentimos melhor – porque o nosso companheiro mais leal passa a poder cuidar de nós melhor do que nunca. Isso começa com a acumulação de reservas de glicose para quando for necessário, reservas que podem fazer a diferença entre ter um colapso nervoso ao enfrentar um desafio estressante e apenas considerar que foi um dia ruim enquanto mantemos o equilíbrio. É uma diferença entre noite e dia.


		




		

			
                    CAPÍTULO 3                    



			O Fígado Vivificante


			Armazenamento de Glicose e Glicogênio


			Você tem uma gaveta ou um armário em casa em que guarda objetos para depois? Talvez seja a sua despensa, lotada de lanches e ingredientes que você sabe que serão úteis se algo o impedir de obter alimentos frescos. O fígado é como esse armazém para o seu corpo. Ele gosta de acumular – de um jeito positivo e por alguns motivos diferentes, um dos quais é para que ele possa liberar certos nutrientes mais tarde para que o corpo absorva. (Outro é armazenar substâncias problemáticas para proteger os órgãos delas e a sua vida; veremos mais no Capítulo 5: “O Fígado Protetor”.) Armazenar glicose é uma função central do fígado; é assim que ficamos vivos. Sim, o açúcar nos mantém vivos.


			O EQUILÍBRIO DO AÇÚCAR NO SANGUE


			O armazenamento de glicose do fígado é grande parte da nossa proteção contra o diabetes. Pense em quando você fica fora o dia todo de um lado para o outro, levando as crianças e buscando-as, comparecendo a reuniões, fazendo compras no supermercado, e acaba não comendo por cinco ou seis horas. Em todo esse tempo, o açúcar que obteve com a sua última refeição está sendo usado aos poucos até se esgotar. Seu fígado – se estiver em boas condições – liberará então glicose armazenada para salvar sua vida. Ele pegará aquele açúcar precioso que você obteve com uma vitamina certo dia da semana passada ou de uma batata-doce assada e lhe dará ele de volta para que não fique muito hipoglicêmico e não tenha problemas adrenais e no pâncreas.


			O fígado armazena a maior parte da glicose na forma de glicogênio em bolsões pequenos, às vezes microscópicos, de um tecido especial de armazenamento localizado em sua parte exterior, que a medicina e a ciência ainda não descobriram por completo. (A medicina e a ciência ainda não sabem o que fazem todos os tecidos do fígado.) O fígado consegue produzir e refinar sistematicamente concentrações de compostos químicos muito mais tecnicamente avançados do que os que os métodos científicos humanos oferecem no momento. Até mesmo a respeitada ciência de um técnico de laboratório brincando com soluções de 1 parte por milhão ou de 4 partes por bilhão seria o equivalente à pré-escola quando comparada ao doutorado que o fígado tem em nos manter vivos.


			Esse sistema de armazenamento também é usado pelo fígado para guardar outros nutrientes (que veremos no próximo capítulo) além de hormônios, agentes bioquímicos e outros compostos químicos. Qualquer substância benéfica como essas, que o corpo possa precisar de uma hora para outra, o fígado mantém em bancos de armazenamento próximos ao seu exterior, onde há muitos vasos sanguíneos para a pronta reabsorção quando ele receber sinais de descarga de fontes como o cérebro ou a tiroide. Quando necessário, o fígado quebra o glicogênio em glicose usando moléculas de água armazenadas combinadas com uma substância química que ele produz para reconstituir e liberar a glicose na corrente sanguínea na medida certa e equilibrada. O fígado também armazena um pouco de glicose pronta, não como glicogênio, para poder liberá-la ainda mais rápido.


			Funcionamos com o açúcar do sangue. O corpo humano depende dele. Todos conhecemos os tremores, a tontura e a irritabilidade de quando ele cai – de como parece impossível se concentrar, ser ativo ou fazer qualquer coisa. Quedas do açúcar do sangue ocorreriam o tempo todo se não fosse essa função-chave do fígado – ou podem ocorrer se o seu fígado não estiver em seu melhor estado (e o fígado de quase todas as pessoas não está no seu melhor), então pelas glândulas adrenais, que liberam adrenalina e cortisol para suprir a necessidade de glicose quando ela não está disponível. Contudo, não queremos ter de confiar nelas para essa função, pois já trabalham demais nessa nossa era cheia de estresse; além disso, o excesso de hormônio de estresse tem um efeito cáustico no nosso sistema. O verdadeiro apoio ao açúcar no sangue é dado por um fígado em bom funcionamento e com um bom estoque de glicose e glicogênio. Quando somos privados de açúcar por muito tempo, perdemos a capacidade de caminhar, correr, nos exercitar, pensar – de funcionar.


			O fígado desempenha um papel no atletismo como ninguém. Se os maratonistas e outros atletas soubessem quanto o fígado trabalha e quão responsável ele é por levá-los até seu objetivo – que é possível ter os mais ágeis músculos do mundo e, ainda assim, bater em uma muralha se acabarem os nutrientes armazenados do fígado, como o açúcar –, o treinamento físico alcançaria outro nível. O fígado libera toda a glicose armazenada que ele tem para que você alcance a linha de chegada. Sabendo disso, obtemos uma nova perspectiva sobre o cuidado do corpo para obter um desempenho ótimo.


			O COMBUSTÍVEL FAVORITO DO FÍGADO


			A glicose não é útil somente para manter o açúcar no sangue sob controle; o fígado também precisa dela. No treinamento ideal sobre o fígado, aprenderíamos do berço que nosso fígado vive de oxigênio, água, glicose e sais minerais. A glicose – isto é, o açúcar – é o verdadeiro combustível. Mas açúcar não é um palavrão? Enquanto proteínas e gorduras são celebradas grande parte do tempo, é normal aprendermos a temer o açúcar. A verdade é: o nosso primeiro alimento, o leite materno, tem uma proporção alta de açúcares – pois o corpo da mãe sabe que seu filho vai se desenvolver com glicose. É a glicose que faz crescer os músculos em uma criança e que permite o desenvolvimento de órgãos como o cérebro, o fígado e principalmente o coração. À medida que crescemos, essa necessidade de glicose não vai embora. É importantíssima para resfriar o cérebro quando estamos em confrontos, sendo desafiados ou mesmo em um simples debate no trabalho ou na escola. Sem glicose, não conseguimos lidar com pressão ou estresse. Precisamos dela para manter músculos saudáveis, um cérebro saudável e um coração saudável. Ela também é muito importante para o funcionamento do fígado e para sua capacidade de apoiar o corpo todo.


			Não estou dizendo que todos os açúcares são benéficos. Adoçantes como o açúcar branco e o xarope de milho com alta concentração de frutose, que não são ligados a nutrientes, não ajudam ninguém – eles minam a saúde. Certos açúcares, no entanto – açúcares naturais de alimentos integrais, como os que encontramos em frutas, na água de coco, no mel, em batatas doces e os açúcares que obtemos com a digestão de bons carboidratos como os da abóbora e da batata –, são altamente benéficos.


			Isso pode dar medo ou soar errado, com todo o aconselhamento antiaçúcar que está por aí. Pode ser que você tenha medo de frutas, provavelmente porque lhe disseram em algum momento que os açúcares das frutas alimentam de tudo, desde a cândila (gênero Candida) até o câncer. Pode ser que você tenha escutado também que a doença do fígado gorduroso pode ser causada por açúcar e que, portanto, devemos evitar frutas. Bem, você não precisa viver mais com esse fardo. A verdade é que precisamos desses açúcares naturais – e todos os outros nutrientes que obtemos das frutas – para operarmos da melhor forma. (Você pode encontrar muito mais informações sobre por que não há problema em confiar nas frutas em meus livros Médium Médico e Life-Changing Foods, e estudaremos a verdadeira causa do fígado gorduroso no Capítulo 11 deste livro.) Quando você escuta que deve manter distância de todo tipo de açúcar, saiba que fazer isso prejudicará seu fígado. Quando escutar que açúcar vira gordura no corpo, entenda que na verdade é gordura virando gordura. O que não percebemos é que ninguém pratica uma dieta com base em açúcar; as pessoas também comem um monte de gordura, e esse é o problema. Não ligo para o quanto a moda seja forte – o assunto aqui é você e do que você precisa para progredir. É imperativo que conheça a verdade, que consumir glicose biodisponível de alta qualidade de fontes saudáveis como frutas é uma das melhores coisas que você pode fazer pelo seu fígado.


			Então por que toda essa confusão? Por que o ditado “açúcar é açúcar”, como se o corpo não conseguisse distinguir entre o açúcar em uma uva e o açúcar de uma bala de goma? Porque a medicina e a ciência ainda não desenvolveram ferramentas avançadas o bastante para analisar completamente o verdadeiro valor de açúcares naturais de fontes integrais. Lembre-se: como instituições, a pesquisa e a ciência tentam se defender. Se elas não têm as ferramentas para analisar e distinguir entre diferentes tipos de açúcar, elas se protegem dizendo que todo açúcar é igual e que todo açúcar é ruim. Como eu disse no início deste livro em “Uma Observação Para Você”, não estou falando sobre os nobres indivíduos que dedicam suas mentes brilhantes e incansáveis para a ciência e se deparam com incríveis descobertas no laboratório; estou falando sobre o establishment, os investidores, os tomadores de decisões no topo que decidem a quais avanços em potencial dar o sinal verde e quais reprimir ou varrer para baixo do tapete.


			Isso significa que os efeitos ruins que todos nós observamos do açúcar branco e do xarope de milho de alta frutose continuam sendo agrupados com os efeitos de alimentos como a banana – e isso é uma grande perda para todos, pois esse açúcar natural é (1) ligado a nutrientes importantes que não podem ser obtidos de outra maneira e (2) um elo perdido na saúde do fígado. Muitas das vezes em que o açúcar leva a culpa, o que a observação científica está captando na verdade – sem perceber – são os efeitos negativos da combinação do açúcar processado com a gordura. Falamos um pouco sobre isso no capítulo anterior e veremos com muito mais detalhes mais adiante.


			Se os nutrientes se ligam ao açúcar, isso não ocorre por acaso. O fígado precisa de nutrientes que são cercados de açúcar, porque os açúcares o ajudam a fazer o seu trabalho. É com o açúcar que outros nutrientes se movem pela corrente sanguínea e entram nos órgãos; sem açúcar, um nutriente não consegue se locomover até onde ele é necessário. A gordura não funciona assim. As gorduras que comemos não carregam antioxidantes, vitaminas ou outros nutrientes para serem entregues pelo corpo: elas não levam nutrientes para os órgãos e tecidos. Isso não significa que gorduras saudáveis não carregam nutrientes – a questão é que elas não os entregam pelo corpo da mesma maneira que os açúcares. Uma gordura saudável contém vitaminas, minerais e outros nutrientes, e essa é a base da crença científica de que as gorduras são tão benéficas. O que a medicina e a ciência não percebem é que, por mais saudável que seja uma fonte de gordura, por mais que ela tenha muito a oferecer, é uma fração microscópica do que o açúcar pode oferecer no sentido de levar os nutrientes para seus destinos. Os nutrientes das gorduras radicais são difíceis de acessar, pois estão suspensos e encapsulados em glóbulos de gordura que não são facilmente decompostos.


			Além disso, gorduras em excesso na corrente sanguínea são como um ônibus escolar andando na frente de um veículo dos correios por toda uma rota de entregas. Não quer dizer que o ônibus escolar seja ruim: está cheio de maravilhosas crianças, e a função do motorista é dirigir cuidadosamente. Ainda assim, o ônibus atrasa o carro dos correios (o açúcar entregando nutrientes). Ele carrega pacotes, alguns dos quais são importantíssimos, como o cheque de devolução que permitirá que você saia com sua filha e compre os equipamentos de futebol de que ela precisa. Enquanto a gordura está apenas tentando fazer seu trabalho, muita gordura impede o açúcar de desempenhar sua própria função vital.


			É preciso trabalho para o fígado processar vitaminas, minerais, antioxidantes e outras coisas – e todo esse trabalho gera calor. O fígado é o órgão que opera mais quente para começar; como o aquecedor do corpo, ele está lá para ajudar você a se manter quente quando a temperatura cai. Ele gera calor extra ao desempenhar suas diversas tarefas. Quanto mais gordura e toxinas ele tem de processar, mais duro tem de trabalhar e mais quente fica. A única maneira de o fígado não superaquecer é com o açúcar; com a mistura certa de água e sais minerais, a glicose é o que ajuda o fígado a ficar frio. Como um agente resfriador de um motor de carro, a glicose o mantém operante.


			A glicose também alimenta o fígado. Como eu disse, ela é combustível. Enquanto o fígado é constituído de dois lobos principais e inclui os lobos menores, o caudado e o quadrado, ele também tem pequenos lobos internos, chamados de lóbulos, que podemos considerar como elfos em uma fábrica de brinquedos. Esses elfos são ocupados. O dia todo, eles separam entregas de material (tudo a que nos expomos, de alimentos e bebidas até o que respiramos e passamos na pele), separando entre o que é um bom bloco de construção e o que precisa ir para o lixo. Os elfos juntam o que é bom e ruim e encaminham essas coisas – e esse trabalho lhes dá fome. Eles precisam ser alimentados em intervalos regulares e sentem necessidade de glicose. É ainda mais uma razão de o armazém de glicogênio do fígado ser tão precioso. Sem ele, o fígado não funciona. Não consegue processar nutrientes importantes, não consegue protegê-lo contra as gorduras e não consegue fazer nenhuma das coisas que estamos vendo aqui na Parte I.


			Quando o fígado é privado de combustível por muito tempo, ele não fica só sem energia; ele começa a lutar pela própria vida – e pela sua. Ele pode até enviar elfos soldados – isto é, componentes químicos, agentes que juntam fontes minúsculas de glicose pelo corpo afora e depois as levam de volta para o fígado. É como despir um santo para vestir outro. Esse é um daqueles momentos em que o fígado demonstra ser como um segundo cérebro, pois ele mantém um registro da glicose que ele pega de outras partes do corpo – um registro que não pode ser pesado ou medido, um registro de inteligência. Com informações celulares, ele documenta a glicose retirada de outras partes do corpo para poder devolvê-la depois: quando o fígado for reabastecido com uma quantidade adequada de glicose, ele liberará não apenas a quantidade normal e regulada, de que o corpo precisa; ele liberará um pouco mais. O fígado marca a glicose extra com um hormônio que lhe permite ser usada fácil e rapidamente – pagando de maneira muito eficiente o que pegou emprestado, de modo que o resto do corpo não apenas se satisfaz, como até esquece que foi privado de um pouco de glicose.


			Você perceberá que a moda atual das dietas de alto teor de gordura inclui um pouquinho de açúcar. Se não incluísse, e as dietas consistissem apenas de gordura e proteína por um longo prazo, seria gerada uma situação trágica para o fígado, que passaria por dificuldades para sobreviver. Também faria com que ele demorasse demais a pagar a glicose que pegou emprestada. E então, porque os especialistas observaram que uma dieta só de gordura e proteína acarreta efeitos negativos para a saúde, eles estão permitindo um pouco de frutas vermelhas nas dietas ou incluindo maçã, abóbora ou abacate ou acrescentando açúcares ocultos em suas barras de proteína.


			Diga-se de passagem, costumava-se pensar que o abacate era tóxico até pouco tempo atrás. Os especialistas falavam que era perigosamente engordativo e péssimo para a saúde. Agora está na moda, mas ninguém percebe quão maravilhoso ele é para a saúde. Além de gordura, o abacate contém um açúcar muito viável e valioso. Antes que você pense que a combinação dele de gordura e açúcar seja um problema, saiba que o abacate é uma exceção rara e aleatória ao problema da gordura em combinação com o açúcar. O conteúdo de gordura do abacate está a tal ponto fundido com seu teor de açúcar que a combinação parece ter sido projetada para que o açúcar não atrapalhe e o fígado possa permanecer equilibrado, a menos que você coma uma grande quantidade de abacate o dia inteiro. Então, apesar de não querermos um montão de abacate, o fígado não vai reclamar tanto ao receber a gordura dele. Sua viscosidade é mais suave para o órgão, o que faz do abacate uma fonte mais saudável do que muitas outras. Abacate é bom para você.


			Agora, de volta aos especialistas da dieta: repare que eles não têm incluído abacate e outras fontes de baixo teor de açúcar em dietas porque compreendem que o corpo é desesperado por glicose. Fazem isso porque viram que o modelo velho não estava dando resultados para as pessoas no fim das contas; as pessoas não estavam melhorando. Se os especialistas da dieta soubessem que o fígado estava literalmente passando fome com dietas de alto teor de gordura, eles fariam mudanças, e as dietas de hoje seriam diferentes. Eles perceberiam que dietas de alto teor de gordura são, por acidente, crueldade com o fígado. Sabemos que qualquer outra coisa viva precisa ser alimentada e que dar a ela o alimento errado seria desumano. Sabemos, por exemplo, que devemos dar o alimento certo para um cavalo, um hamster ou um coelho. Com o fígado, a medicina e a ciência ainda não estão lá – então precisamos ser aqueles que sabem como cuidar dele.


			RESTAURAÇÃO VERDADEIRA


			Muitas modas no decorrer dos anos nos convenceram de que devemos temer os carboidratos e os açúcares. Se você está em uma dieta sem açúcar, no entanto – sem carboidratos como frutas, abóbora, batata, batata-doce, painço e mel cru –, seu fígado passará fome lentamente e você envelhecerá de modo rápido. Se você come carboidratos e eles estão sempre acompanhados de gordura – tipo uma batata assada com creme azedo e pedaços de bacon, uma banana split ou mesmo refeições que aprendemos a considerar saudáveis, como iogurte de leite integral com frutas e granola; uma salada com frango grelhado, ovos cozidos e um enroladinho de trigo integral; ou um sanduíche de peru com alface, tomate e maionese –, seu fígado pode sentir necessidade de glicose. Defender o pâncreas da gordura em uma refeição impede que o fígado obtenha toda a preciosa glicose dos alimentos, e o resultado pode ser uma fome constante e incômoda que não vai embora não importa o quanto você comer. (Veremos mais sobre isso no Capítulo 13, “Fome Misteriosa”.) Quer você esteja em uma dieta de alto teor de gordura, sem ou com poucos carboidratos, ou em uma dieta em que todos os carboidratos são acompanhados de gordura, o fígado nunca se restaura. As poucas pausas que o fígado tem não parecem verdadeiros descansos – é como quando tiramos um final de semana de três dias pensando que será a oportunidade perfeita para nos restaurar e, no final, acabamos não nos sentindo totalmente descansados. Já aconteceu isso com você? É assim que o fígado se sente com a gordura sempre bloqueando a glicose.


			Dando ao fígado aquilo de que ele precisa, por outro lado, ele o apoiará como nenhuma outra coisa. Com glicose biodisponível de fontes saudáveis na dieta combinada com um armazenamento de glicogênio para tempos de necessidade, o fígado pode lhe dar energia, desacelerar o processo de envelhecimento e ajudar na proteção contra doenças. Ele consegue se adaptar facilmente às suas necessidades em questão de momentos sem lutar e, como veremos no próximo capítulo, ele pode agir como a melhor ferramenta de conversão e como um armário de medicamentos.


		




		

			
                    CAPÍTULO 4                    



			O Fígado Medicinal


			Armazenamento de Vitaminas e Minerais


			Quando um médico diz que você tem deficiências de certas vitaminas e certos minerais, o que ele deveria dizer na verdade é: “Seu fígado tem alguns problemas”. Da mesma maneira que o fígado é feito para armazenar glicose, ele também é feito para guardar todas as vitaminas e os minerais, além de outros nutrientes, de modo que, mesmo se você não obtiver o bastante de certo nutriente na sua dieta atual, seu corpo pode usar as reservas que seu fígado guardou de outras épocas. Se você está com baixa de vitamina D ou B12 ou deficiente em qualquer outra vitamina ou mineral, significa que seu fígado deu conta de você por um bom tempo e, agora, seu poço de vitalidade e prosperidade está finalmente secando.


			A capacidade do fígado de guardar nutrientes é vasta e organizada em uma estrutura complexa – ele consegue catalogar por nível de importância, deixando o que é mais crucial mais prontamente disponível. Um fígado em condição pristina é capaz de apoiar uma pessoa com um armário de medicamentos cheio de terapias nutrimentais.


			Sobretudo, o fígado guarda nutrientes que o estômago e os intestinos converteram durante a digestão em coisas que o corpo pode utilizar. Essa é a fase inicial, as pedras em que você pisa a caminho da montanha que está tentando escalar. É uma conversão bioquímica que acontece nas nossas entranhas que vai além de pesos e medidas documentados pela medicina e pela ciência. É muito mais complexo do que um processo químico que transforma A em B; é um processo que pega um determinado nutriente, altera-o para um uso específico do corpo e acrescenta a ele – dá vida a ele – de modo que, quando for a hora de o fígado receber os nutrientes pela corrente sanguínea, ele será capaz de absorver esses nutrientes. Então eles precisam ser alterados mais uma vez, dessa vez pelo fígado, com um processo químico que é como um batismo dos nutrientes. Isso cria nos nutrientes uma missão de sustentar a vida e os prepara para sua cruzada com um escudo protetor e uma armadura que o fígado produz com antioxidantes específicos coletados de certas frutas com propriedades curativas. O fígado envolve os nutrientes com o composto químico como parte desse processo miraculoso de batismo, para que, quando eles passarem por sua jornada, não sejam destruídos por toxinas ou atrasados por um excesso de gordura na corrente sanguínea.


			Finalmente, os nutrientes estão prontos para que o fígado os libere na corrente sanguínea, para que sejam entregues como recursos vitais preciosos para os órgãos e tecidos do corpo de uma forma que eles possam facilmente absorver. A entrega aqui é crucial. É como uma troca de presentes em um dia especial. Se você colocar um presente no correio sem embrulhar, sem um laço ou sem até mesmo uma caixa, ele não vai sobreviver à viagem ou chegar aonde deve chegar. Se, por outro lado, você embrulhá-lo, colocar um laço nele e acondicioná-lo em uma caixa com plástico-bolha, selá-lo com fita adesiva e escrever cuidadosamente o endereço nele, o presente ficará pronto para a viagem. Se você escrever “FRÁGIL” nele, os carteiros ficarão ainda mais atentos para tomar cuidado com o pacote e entregá-lo de maneira segura em seu destino.


			O PLANO B


			Normalmente, o fígado segura os nutrientes melhorados à medida que o estômago e o intestino os fornecem e, então, os libera novamente quando necessário. Às vezes o estômago ou o intestino estão passando por dificuldades, o intestino com seus tecidos machucados e danificados por estreptococos por longo tempo; o estômago com baixas no ácido clorídrico fazendo com que ácidos ruins surjam e gerem refluxo ácido; ou o intestino inflamado com vírus, outros patógenos e os nutrientes que os alimentam. Quando isso acontece, o estômago e o intestino não são capazes de absorver, alterar e entregar os nutrientes que são cruciais para a vida – e o fígado está lá como uma ferramenta auxiliar de conversão. Para manter você vivo, o fígado faz uso demasiado do seu método de conversão, a metilação.


			Por exemplo, o íleo, uma parte do intestino delgado, tem a função de armazenar bióticos elevados (microrganismos de alimentos frescos que não foram descobertos pela medicina e pela ciência) que criam vitamina B12 e convertem a B12 de outras fontes para formatos mais metilados e biodisponíveis. Quando o íleo está cansado, o fígado é a ferramenta auxiliar de conversão. Ele assume o trabalho que o trato intestinal não consegue mais fazer e mantém você saudável e com vitalidade.


			Mesmo com um trato intestinal passando por verdadeiras dificuldades, o fígado tentará compensar tanto que não descobriremos uma síndrome do intestino irritável, um supercrescimento bacteriano no intestino delgado (SBID ou, do inglês, SIBO), um supercrescimento de Candida, gases ou inchaços, e eles escapam do radar do seu médico porque o fígado está encobrindo a situação com sua assistência. Quando o fígado sofre muito abuso e se torna estagnado, preguiçoso ou gorduroso – muito fraco para servir de ferramenta auxiliar –, então o problema digestivo ou a deficiência de nutrientes começa a se revelar.


			Como não aprendemos a cuidar do nosso fígado, costumamos sobrecarregá-lo mais rápido do que sobrecarregamos nossos intestinos e o estômago. Isso significa que se o seu estômago e seus intestinos chegarem ao ponto de terem problemas para converter nutrientes, há uma boa chance de o fígado já estar preguiçoso e enfraquecido; por isso, mesmo que ainda possa fazer um ótimo trabalho como substituto da conversão, ele tem dificuldade em fazê-lo. Ele não consegue absorver, alterar e entregar em sua capacidade máxima e, quando ela diminuir ainda mais, resultará no seu médico lhe dizendo que você está com deficiência de alguns nutrientes. Além disso, um fígado estagnado pode ficar tão entupido de toxinas que começa a liberá-las de volta ao corpo, o que enfraquece o trato digestório, que passa a confiar mais na capacidade de conversão do fígado – um ciclo vicioso. Com quantos ciclos viciosos você já se deparou na sua vida? Talvez em uma amizade ou em um relacionamento um conflito emocional tenha se tornado um ciclo vicioso. Uma criança construindo uma barragem na lama durante uma tempestade descobrirá que a própria causa da barragem – a chuva – também mina o projeto à medida que mais e mais água se acumula atrás da barreira, rompe-a e transforma tudo de novo em um monte de lama. É o mesmo princípio por trás da conversão de nutrientes – quando alguém tem uma doença digestiva, que pode aparecer por causa de um fígado prejudicado, a cura leva mais tempo porque um fígado fora de forma prejudica o estômago e os intestinos e vice-versa.


			TUDO DE QUE PRECISAMOS


			Um fígado forte é crucial para a saúde do estômago e dos intestinos por mais motivos do que a conversão de nutrientes. Também pelo armazenamento – porque, quanto mais os bancos de armazenamento do fígado estiverem lotados com as toxinas que o fígado coletou para salvá-lo, menos espaço sobra no fígado para o armazenamento de vitaminas e minerais. O órgão se depara com uma decisão: manter o sistema de contenção de “lixo nuclear” para proteger o corpo ou soltar os venenos para que possa armazenar mais vitaminas, minerais e outros materiais valiosos que podem ajudar a reparar o estômago e os intestinos e o restante do corpo. Por mais vital que seja armazenar nutrientes, salvar você de materiais tóxicos é o que ganha. É uma função crucial do fígado que salva vidas. Veremos mais sobre ela no próximo capítulo.


			Esse dilema é outra razão pela qual cuidar de nosso fígado é uma das nossas mais elevadas tarefas: salvar o fígado o guarda dessa escolha quase impossível. Se estivermos ajudando o fígado a se livrar de substâncias problemáticas (as toxinas, os venenos e os patógenos travessos), além de, em primeiro lugar, protegê-lo de substâncias problemáticas evitáveis, ele fica com o espaço necessário para nos apoiar totalmente com seu armário de medicamentos de nutrientes e sua capacidade de mestre de conter o lixo. O fígado obtém tudo de que precisa – e isso significa que nós obtemos tudo de que precisamos.
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