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			Uma dieta pela vida


			A Dieta Smartfood é uma dieta sobre alimentos extraordinários. Ela trata de 30 itens corriqueiros e, ao mesmo tempo, especiais, que podem proteger nosso corpo, manter um diálogo com o DNA e até amordaçar os genes do envelhecimento.


			Algumas das moléculas destes alimentos refreiam o declínio das células, porque simulam os efeitos benéficos do jejum para a longevidade. Isso mesmo: pesquisas recentes provam que quanto menos calorias ingerimos, mais conseguimos prolongar a vida e manter afastadas as doenças da terceira idade. Podemos comer estes alimentos e, no entanto, para efeitos de envelhecimento, será como se não os tivéssemos comido.


			Deixamos derreter um pedacinho de chocolate amargo na boca, e prolongamos nossa existência. Saboreamos um morango, e empurramos para mais longe o crepúsculo.


			As coisas não são tão simples, claro – mas o sentido geral é este. Pesquisadores do projeto SmartFood no Istituto Europeo di Oncologia (IEO) de Milão, dirigidos por Pier Giuseppe Pelicci e Lucilla Titta, selecionaram 30 alimentos e categorias de alimentos “smart”, e é inteligente tê-los sempre à mão. São eles:


			– Longevity Smartfood, capazes de simular os efeitos da restrição calórica e de influenciar as vias genéticas que regulam a longevidade;


			– Protective Smartfood, que possuem substâncias que nos defendem de diversas doenças.


			Estes verdadeiros mágicos da mesa apresentam outra vantagem: nos mantêm enxutos e em boa forma. O espinafre, por exemplo, é um verdadeiro escudo contra o câncer de mama, e proporciona uma sensação de saciedade. Cereais integrais aplacam o apetite, reduzem a assimilação de gordura e protegem contra o câncer no cólon. Ao escolher os alimentos certos, eliminamos o risco de exagerar na quantidade e nas calorias. Saúde e boa forma andam de mãos dadas.


			Assim surgiu a Dieta Smartfood. Mas ela não se pauta por comportamentos obsessivos, exigindo que se pese cada porção de massa nem que nos sujeitemos a sacrifícios visando fortalecer o espírito. Nenhum guru no mundo acordou milagrosamente sabendo o segredo da cura emagrecedora para o corpo perfeito.


			Por trás da visão nutricional apresentada neste livro está o trabalho de centenas de pesquisadores do mundo inteiro, que se dedicaram a experimentos em laboratórios a fim de descobrir como alguns elementos químicos presentes em nossos pratos ajudam a conter mecanismos nocivos. O team Smartfood selecionou e enfatizou as pesquisas mais merecedoras de atenção, aprofundando os resultados e abrindo seu próprio caminho em busca de uma nova cultura alimentar.


			A nova cultura smart


			Hoje em dia o relacionamento com a mesa é dominado por filosofias e ideologias. Não há nada de errado nesta procura por uma Weltanschauung, de uma visão do mundo que abranja nossa interação com a alimentação.


			Os vegetarianos são cada vez mais numerosos. Na Índia, pátria do vegetarianismo – por motivos que envolvem também religião –, eles representam cerca de 30% da população. Na Itália a porcentagem chega a 7,1% (dados do Eurispes, 2014). Segundo as estimativas da British Vegetarian Society, pelo menos dois mil ingleses se convertem semanalmente a esta tendência. Quem não come carne vermelha, ou nem carne nem peixe, é movido por princípios éticos, pois acha que os animais devem ser respeitados e que não podemos contribuir com o aumento dos desequilíbrios ecológicos decorrentes do alto custo energético da criação intensiva de gado. Os veganos até recusam produtos de origem animal, excluindo portanto de suas dietas o leite, os ovos e o mel.


			Na Itália, surgiu o movimento slow food, da apreciação da cozinha tradicional, de ingredientes típicos produzidos nas imediações, que logo se espalhou pelo mundo. O slow food valoriza pratos que respeitam o meio ambiente, que são saborosos para quem come e gratificantes para os produtores, em aberta oposição ao fast-food de cunho norte-americano, engolido num piscar de olhos e preparado com a mesma velocidade.


			Produtos artesanais e de qualidade começam a ter um mercado cada vez mais merecedor de atenção, como atesta o sucesso de Eataly, a rede onde se vendem e saboreiam os mais finos alimentos italianos.


			Mas, se deixarmos de lado por um momento os altos e baixos da economia, ideologias ou valores morais (mesmo quando nobres, como no caso do vegetarianismo), uma pergunta crucial continua sem resposta: os alimentos propostos por determinado conjunto de ideias têm impactos positivos, neutros ou negativos no que diz respeito à saúde humana?


			A cultura Smartfood nos serve, então, como uma bússola, uma orientação para distinguir o bom, o não tão bom e o mau na mesa a partir de informações científicas. Podemos decidir eliminar por completo a carne, concordando com a citação de Da Vinci: “Chegará um tempo em que o homem já não precisará matar para comer, e até a matança de um só animal será considerada um crime hediondo.” Mas nem por isso podemos dizer que o consumo de carne vermelha faz mal à saúde: o World Cancer Research Fund (Fundo Mundial para a Pesquisa sobre o Câncer) recomenda apenas moderação. A Dieta Smartfood não estimula o seu consumo, especialmente por uma questão de sustentabilidade: não há como negar que o método de criação intensiva para a produção de carne contribui para a poluição do planeta e tem impacto direto em nossa saúde.


			Quanto aos produtos artesanais, conhecer a história de uma comida faz todo o sentido, assim como acompanhar o caminho que a levou à nossa mesa. Sem esquecermos, contudo, que um salame, até quando amparado pela tradição, continua sendo um salame – não propriamente um alimento saudável.


			E precisamos ficar atentos diante da enorme oferta alimentar das sociedades industrializadas, das embalagens convidativas nas gôndolas dos supermercados. Açúcar demais, sal demais e gorduras demais só poderão nos fazer mal.


			A Dieta Smartfood aponta o que é mito e o que é realidade, sempre com base em pesquisas científicas confiáveis. A partir destas informações, cada um poderá moldar a dieta conforme suas próprias escolhas, sejam vegetarianas, veganas ou slow.


			É uma dieta para o bem-estar. A alimentação smart tem a finalidade de proteger e melhorar nossa saúde, evitar o sobrepeso, prolongar a juventude do corpo e prevenir patologias ligadas ao envelhecimento, como tumores, doenças cardiovasculares, metabólicas e neurodegenerativas, sem deixar de lado o prazer e a convivência à mesa.


			É uma dieta científica. Pois é fundamentada em evidências. Os 30 superalimentos são os alicerces de um modelo cujas sugestões se apoiam em bases documentadas, sólidas.


			É uma dieta que pode ser personalizada. Ela permite levar em conta as preferências, o estilo de vida, as condições de saúde e as predisposições familiares de cada um. Uma vez de posse das informações, cabe ao indivíduo decidir quando, quanto e o que comer a partir de sua própria capacidade e da bagagem de conhecimentos, sem conflitos com os princípios individuais. Smartfood é plena consciência, não ideologia.


			Quem procura tabelas com calorias, com o peso exato de cada porção e com as proibições absolutas dos regimes descartáveis não vai encontrar isso aqui. Os programas alimentares, mesmo quando não são prejudiciais, cansam; Smartfood é para sempre.


			A dieta recupera a sua etimologia, dìaita, que para os gregos antigos era a melhor maneira de manter uma boa saúde. Ela apresenta os meios para se compor cardápios, que então poderão ser usados segundo os gostos de cada um. Temos, aqui, uma perspectiva individual, com a mente e o corpo preparados para enfrentar juntos essa trajetória de liberdade, conhecimento e alegria.


			Um hino à liberdade


			A Dieta Smartfood é um hino à liberdade. Parece impossível que a alimentação possa mudar o destino escrito em nosso genoma, em nossa herança genética. Mas descobertas recentes iluminam fronteiras impensáveis até poucos anos atrás, e revelam como substâncias contidas em determinados alimentos têm a capacidade de “convencer” os genes a trabalhar mais ou menos. E despertá-los ou mantê-los adormecidos pode significar retardar o envelhecimento, evitar as enfermidades e os quilos a mais, até mesmo no caso de termos a tendência de seguir por algum destes caminhos.


			Assim como a mente empreende percursos autônomos e “voa” em busca de pensamentos e de novas ligações neurais, o corpo também pode tentar se livrar dos seus ferrolhos genéticos. Ele faz isso com seus próprios meios. Quando se mexe, quando assimila os nutrientes certos, consegue se vingar daqueles traços de DNA que, talvez, o levassem ao sobrepeso e à hipertensão. Também podemos definir a nossa unicidade através da comida.


			Não somos deuses, obviamente. Pelo menos por enquanto, a passagem de cada um de nós pelo planeta tem data para acabar, e a natureza muitas vezes age como madrasta, aquela mesma que o poeta Giacomo Leopardi chamava de hostil, sempre pronta a nos passar a perna.


			Contudo, devido a nosso instinto primordial de sobrevivência, erguemos um edifício de conhecimento capaz de empurrar seus limites para cada vez mais longe. A Organização Mundial de Saúde (OMS) relata que na Itália passamos de uma expectativa de vida de 77 anos em 1990 para uma de 83 anos em 2013 (80 para os homens e 85 para as mulheres). Só o Japão supera esta marca, chegando a 84 anos.


			Abrem-se as portas para métodos de prevenção ainda inexplorados e para programas concebidos para limitar os danos do envelhecimento. E os dados humanos erguem-se majestosos: os Homo sapiens, perdidos no Universo, poeira de estrelas, levaram apenas uns poucos anos para se aproximarem da compreensão da sua essência, o DNA, a ponto de moldá-la. Os alimentos smart são parte desta ciência.


			Somos aquilo que herdamos, que está guardado nos cromossomos dentro de cada célula de nosso corpo, mas também somos o que escolhemos ser, por exemplo, sempre que levamos o garfo à boca. O filósofo alemão Ludwig Feuerbach percebeu isso há mais de um século: “A comida se transforma em sangue, o sangue se torna coração e cérebro, matéria de pensamentos e sentimentos. O alimento humano é a base da cultura e do sentimento. Se quiserem melhorar um povo, em vez de declamações contra o pecado, deem-lhe uma alimentação melhor. O homem é o que come.”


			Não faria sentido que a Dieta Smartfood pregasse a libertação dos grilhões do patrimônio genético para em seguida impor aos seus adeptos um modelo inflexível de alimentação. Ela é a dieta da liberdade justamente porque cada um pode adaptá-la ao próprio ritmo.


			Por que deveríamos obrigar o consumo de plantinhas no almoço, e depois de amoras no lanche? E por que forçar alguém a ter cinco refeições por dia? Nada disso. Tudo deve funcionar como um jogo de formar palavras, em que cada um ganha determinadas letras para então dispô-las do jeito que sua cultura e sua imaginação lhe sugerirem. A relação com a comida, parte fundamental de nossas vidas, não pode jamais ignorar as diferenças pessoais.


			Nada de gurus, somente ciência


			Comida não é somente caloria. Alguém poderia dizer que comer uma porção de massa, uma carne grelhada ou uma banana são a mesma coisa? É claro que não. Mudam a quantidade e as propriedades nutritivas, assim como a presença ou ausência de substâncias benéficas ou prejudiciais. É por isso que precisamos conhecer os princípios básicos da alimentação, e não apenas nos limitar a seguir um programa de baixa caloria, prontinho e padronizado. Um regime que preza pela saúde precisa ser algo mais do que um mero cálculo de conteúdo energético.


			A Dieta Smartfood se forma na cabeça antes mesmo de chegar à mesa: é um estilo de vida, e exige que tenhamos consciência daquilo que comemos. Deveria ser uma regra áurea. Educação alimentar deveria ser ensinada na escola, como qualquer outra matéria.


			Entender como somos por dentro e por que um prato pode nos fazer sentir bem ou mal é uma viagem fascinante de descobrimento do nosso corpo. É o pressuposto da Smartfood: saber para escolher.


			

				UM CONSELHO


				Desconfie de notícias sensacionais


				Até mesmo as notícias científicas devem ser lidas com alguma reserva. Aqui estão, para pacientes, curiosos e fanáticos pela boa forma, as regras a serem levadas em conta.


				– Saiba esperar: o progresso científico leva tempo antes de conseguir resultados convincentes. Mesmo descobertas aparentemente plausíveis só podem ser consideradas sólidas após confirmação.


				– Consulte um médico antes de tomar integradores ou optar por mudanças drásticas na alimentação (como no caso de uma escolha vegana, por exemplo, absolutamente legítima, mas que sem a devida atenção pode levar à carência de vitamina B12).


				– Procure a versão original das histórias sensacionais: reportagens de televisão e jornal são curtas demais para incluir todos os detalhes de um assunto. Vale a pena buscar os estudos publicados por revistas científicas.


				– Desconfie de soluções fáceis demais: o corpo humano é uma máquina complexa, e todo alimento que consumimos contém centenas, e até milhares, de compostos diferentes. A melhor estratégia para a prevenção deve ser buscada por meio de um conjunto de hábitos, não num único alimento.


			




			As qualidades dos superalimentos são comprovadas pelas pesquisas, mas as muitas dúvidas que continuam pontuando os estudos sobre nutrição não serão omitidas, uma vez que elas na verdade abrilhantam e honram o método científico.


			A quantidade de investigações é enorme: basta pensar que só o número de matérias sobre dieta e câncer publicadas apenas em 2015 chegou a trinta e cinco mil. Todas confiáveis? Claro que não. Há trabalhos discutíveis quanto ao método, por exemplo, pois foram baseados em estudos clínicos envolvendo somente umas poucas pessoas. Alguns chegam a conclusões que contradizem resultados anteriores. Outros são meras pesquisas preliminares, publicados com uma ênfase injustificada.


			O cérebro gosta de certezas, e infelizmente se agarra a elas como uma trepadeira. Mas não faz sentido algum se entregar às mãos de sabichões que anunciam milagres e pregam verdades duvidosas.


			O tempo das poções mágicas passou, e é recomendável mantermos uma cota saudável de ceticismo e de bom senso. O progresso não acalma a sua sede com encantamentos, exige tempo, árdua dedicação, experimentação e controle.


			O cérebro gosta de gordura e de doces


			Comer é um dos grandes prazeres da vida. Parece um conceito óbvio, mas nem tanto quando falamos de dietas, terapêuticas ou emagrecedoras, onde a exigência principal parece ser, invariavelmente, a renúncia e a privação.


			A Dieta Smartfood revoluciona esta maneira de olhar para as dietas e sugere uma série de alimentos saborosos de verdade, como uva, ervilha sem casca, chocolate amargo, morango, que estimulam o prazer do paladar e a manutenção da saúde e do peso ideal. Seria simplesmente ingênuo propor uma perspectiva nutricional duradoura, para a vida inteira, sem levar em conta o fato de que é preciso haver alegria à mesa.


			Para nossos antepassados pré-históricos, comer era sinônimo de sobrevivência: suas atividades diárias giravam em torno da busca contínua por alimentos, perseguição de presas, caça de rebentos. Sustentar-se apaziguava suas necessidades primárias e, provavelmente, proporcionava-lhes uma sensação quase mágica de bem-estar. Cerca de dez mil anos atrás, o ato de restaurar as energias também começou a assumir alguma significação simbólica. Aconteceu logo após a revolução neolítica, quando o homem abandonou o nomadismo para se dedicar à agricultura e à criação de animais. O ritmo dos dias mudou, assim como as relações sociais. Gradualmente, os alimentos se transformaram em elementos não apenas consumidos, mas também pensados, em signos de convivência, de criatividade, de amor. Surge então a cultura da comida: os soberanos e os senhores locais encomendam luxuosas refeições aos seus cozinheiros, mas os pratos reconfortantes dos pobres também se tornam acepipes, e permanecem até hoje como símbolos das cozinhas nacionais.


			A história da alimentação, em resumo, é parte da história da humanidade e, desta forma, espelha as grandes desigualdades sociais e as disparidades nas relações de poder. Uma história até hoje de fome e de fartura, infelizmente, intimamente ligada à economia, à política, às catástrofes naturais, ao clima e às guerras.


			Diante de um mundo mal alimentado encontramos outro, que faz da mesa verdadeira poesia. A literatura deixa escorrer os mais variados molhos, que a pintura retrata. Até um compositor como Gioacchino Rossini se atreve a usar uma metáfora: “O estômago é o maestro que solicita e refreia a grande orquestra das profundas paixões: quando vazio, ele toca o fagote do rancor e a flauta da inveja; quando está cheio, no entanto, agita o sistro do prazer e percute o tambor da alegria.” Suas receitas eram quase tão atrevidas quanto os “crescendo” de Barbeiro de Sevilha, haja vista os pratos que levam seu nome, como o turnedô acompanhado de foie gras e trufas.


			Damos um salto de quase cento e cinquenta anos, e ficamos com água na boca ao folhear qualquer best-seller de Andrea Camilleri. Em L’odore della notte, para mencionar apenas um, o comissário Montalbano devora uma travessa de batatas assadas, “um prato que podia ser tudo ou nada, dependendo da mão que dosava os temperos, fazendo interagir a cebola com as alcaparras, as azeitonas com o vinagre e o açúcar, o sal com a pimenta”.


			Tudo isso é só para confirmar que a comida é um prazer, físico e cultural, e que isto basta para nos fazer sentir bem. A Organização Mundial de Saúde atualizou a definição de saúde: não se trata apenas da ausência de doenças, mas sim de bem-estar generalizado. Saúde é sentir-se bem consigo mesmo, no relacionamento com os outros e com o mundo. E, para garantir este bem-estar, não podemos deixar passar em brancas nuvens o sabor de um delicioso jantar.


			Todos os prazeres, no entanto, têm seu lado obscuro quando superamos o limite que os separa da obsessão. Uma alimentação errada e descontrolada é uma ameaça. E hoje em dia, desde a Europa até os Estados Unidos, a proliferação da comida definida justamente como “lixo”, da expressão em inglês junk food, traz consigo toda uma série de patologias correlatas, como câncer e diabetes.


			De um lado assistimos a uma orgia gastronômica que, com uma fritura mista, parece anunciar algo mais do que bem-estar e felicidade. Com toda uma variedade de programas televisivos sobre a arte culinária, de livros de receitas, de sites e blogs que tratam do assunto. De outro há o alerta justificado do mundo científico e dos governos, e uma verdadeira festança de dietas comerciais que prometem eliminar quilos rapidamente e sem levar em conta a saúde do indivíduo em sua totalidade.


			Tanta informação gera ainda mais dúvidas, e se torna motivo de ansiedade. Não se deve nunca ultrapassar a linha que leva à demonização de qualquer alimento. Uma vez que a ideia da comida e o prazer intrínseco a ela são congênitos ao homem, rejeitá-los equivocadamente tem como consequência ignorar bons conselhos, preceitos e proibições.


			Qual a solução? O conhecimento, a liberdade. Uma fatia de torta de vez em quando não mata ninguém, mas se entupir de doces, batatas fritas ou embutidos tem seus efeitos sobre o coração, as artérias, o cérebro e até sobre o DNA.


			Nossa própria natureza nos faz gostar de alimentos com gordura e açúcar, como bem sabemos. Durante milhares de anos nossos antepassados tiveram de ir diariamente à procura de presas e de mantimentos para saciar a fome. Por esta razão nosso corpo prefere as comidas mais energéticas, ideais para se preparar para eventuais períodos de vacas magras.


			As áreas do cérebro destinadas a regular a alimentação desenvolveram um mecanismo de gratificação sempre que saciamos nosso apetite, saboreamos um sorvete ou experimentamos uma comida bem temperada.


			Negar este prazer seria refutar nossa própria natureza. No entanto, uma coisa é ceder diante de alguma tentação; outra é se tornar dependente da sensação de completa entrega mental que experimentamos ao comer uma mousse, junk food ou algum lanche industrializado.


			Não é simples. A comida desperta em nós a imagem da mãe, e, portanto, mistura-se desde o nascimento com o amor. Sua capacidade de prover conforto é excepcional. A comida tem o poder de anestesiar a dor emocional, aliviar a tristeza, preencher um vazio. Precisamos aprender a ouvir nossa própria voz. Então, pouco a pouco, poderemos nos reeducar.


			Pelo que sabemos, Epicuro, príncipe dos hedonistas, não era insaciável. Em sua Carta sobre a felicidade, ele escreve que não são “as bebidas e os contínuos bacanais [...] os responsáveis por uma vida agradável”, de modo que o verdadeiro sábio “da comida escolhe a melhor, e não a mais farta”. O filósofo grego jamais poderia imaginar que, dois mil anos depois de suas teorias, os cientistas conseguiriam descobrir quais são as tais comidas melhores. Os alimentos smart.


			O diálogo dos alimentos com o DNA


			Sabores e cheiros apaziguam nossos instintos primordiais, encantam os sentidos, nos levam de volta à infância numa arrebatadora sinestesia, como conta Marcel Proust nos volumes de Em busca do tempo perdido.


			Já faz um bom tempo que cientistas chegaram à conclusão de que cabe à alimentação uma enorme fatia de responsabilidade quanto a nossa saúde. Agora, no entanto, sabemos mais: isso acontece porque a comida mantém um diálogo ininterrupto com os genes.


			A dúvida diante dessa afirmação é legítima: como é que uma cereja pode se comunicar com o DNA, com o patrimônio genético que herdamos de nossos pais e que fica guardado no núcleo das células?


			O relacionamento é biunívoco. Por um lado, os genes influem na maneira pela qual nosso organismo assimila nutrientes; por outro, algumas substâncias (parece inacreditável) conseguem influenciar o comportamento dos nossos genes e modificar o “manual de instruções” do corpo.


			Assim sendo, enquanto até poucos anos atrás a nutrição e a genética corriam por trilhos paralelos, elas agora convergem para duas disciplinas emergentes, a nutrigenética e a nutrigenômica, encarregadas de estudar as duas formas de relação entre alimentos e DNA. Especialistas as consideram “a medicina do futuro”, a melhor arma que os nossos herdeiros terão ao dispor para viver por mais de um século.


			Vamos começar pelas promessas da nutrigenética. Ela estuda a influência dos genes no processo de tolerar ou metabolizar determinados alimentos. Para tornar claro este mecanismo, podemos usar como exemplo a lactase, enzima necessária para quebrar a lactose, o açúcar do leite. Quando o gene responsável pela produção desta enzima não funciona, a pessoa não consegue digerir leite e apresenta sintomas que vão da simples dor de cabeça ao enjoo. Não é por acaso que, atualmente, já podemos fazer testes genéticos que indicam a predisposição à intolerância a laticínios. Dá-se o mesmo com o glúten, cuja intolerância provoca a doença celíaca.


			COMO É O DNA
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			Num futuro próximo, esperamos compreender se um indivíduo sofre de um problema parecido para metabolizar toda uma categoria de alimentos ou, quem sabe, descobrir por que sofre de cefaleia ou tem tendência a engordar, visando encontrar uma dieta elaborada de acordo com seu perfil genético. É claro que existem características comuns, muitas, de fato, uma vez que 99,9% do DNA de todos os humanos são idênticos (do contrário, teríamos rabo como cachorros ou miaríamos como gatos). Mas também há pequenas diferenças, e são justamente elas que nos tornam seres únicos, de olhos castanhos ou azuis, cabelos loiros ou pretos. Únicos, também, no relacionamento com a comida. O próximo passo da nutrigenética será analisar estas diferenças.


			A nutrigenômica, por sua vez, se debruça sobre a influência que aquilo que comemos tem sobre nosso DNA. Quando uma cereja completa a sua viagem pelo nosso sistema digestivo, já perdeu por completo o aspecto de frutinha apetecível para se tornar um amontoado de compostos prontos a serem levados pelo sangue. Algumas dessas moléculas podem alcançar o núcleo das células e modificar o funcionamento dos traços genéticos.


			Fique bem claro: não se trata de mutações do DNA, como acontece com Peter Parker após ser mordido por uma aranha radioativa. O que ocorre é que, no longo prazo, algumas substâncias podem influenciar a expressão de um ou mais genes, ou seja, mudar a função de um gene sem, no entanto, alterar sua estrutura. Os cientistas dão a estas peculiaridades o nome de modificações epigenéticas.


			Deixando a imaginação à solta, poderíamos imaginar uma coalizão de moléculas atarefadas, ligando e desligando um gene como se fosse uma lâmpada, acordando-o ou então embalando-o. Tornar um gene mais ativo ou entorpecê-lo significa aumentar, reduzir ou reprimir a sua tarefa principal, que consiste em organizar a produção de proteínas.


			O DNA funciona como uma prensa à qual se conecta um filamento de RNA para transcrever ordens e dar andamento ao processo que leva à síntese proteica. As proteínas, formadas por aminoácidos, podem exercer milhões, bilhões de tarefas: são os tijolos que constroem os ossos, os músculos, a pele, os órgãos; são enzimas encarregadas de várias funções (a digestão, por exemplo); e também constituem o material de hormônios, neurotransmissores e outras moléculas.


			Resumindo, o genoma, a totalidade do material genético presente em cada célula, é a central operacional da nossa vida. Guarda as características da espécie humana e as peculiaridades de cada indivíduo. É herdado, imutável, e cuja sequência não se altera.


			Mas não é o comandante absoluto. Quem nos diz “faça isto, faça aquilo”, quem ordena aos genes que se liguem ou desliguem, é o epigenoma.


			Os interruptores que ligam os genes


			O epigenoma é um conjunto de processos químicos que permite a leitura das instruções contidas no DNA nos tecidos certos, na hora certa. Colocando de forma mais clara: nossos 25 mil genes são os mesmos em cada célula e cada tecido, mas a atividade é diferente em cada um deles. Quem gerencia este funcionamento é o epigenoma, para que as células do nariz só leiam o capítulo do nariz e os neurônios, o que trata do cérebro, como num livro do qual folheamos apenas determinada seção.


			Isto também significa que podemos ter herdado a predisposição para uma doença, marcada numa passagem genética, mas que isso seja apenas uma tendência, não uma condenação: o epigenoma pode silenciá-la ou torná-la explícita. Suas moléculas operam como interruptores que determinam o on e o off dos genes. Estes interruptores sofrem a influência do ambiente, isto é, de onde e de como vivemos, pois o epigenoma é formado por uma frota de moléculas que podem aumentar de número e dar origem a novos interruptores.


			

				APROFUNDANDO


				Um exemplo de modificação genética


				Como funcionam as modificações epigenéticas? Há várias maneiras de se adormecer um gene. Uma é a chamada metilação, que consiste no acréscimo de um pequeno grupo químico, a metila, à citosina, uma das bases azotadas que formam as unidades (nucleotídeos) do DNA.


				Algumas moléculas derivadas dos alimentos podem liberar metilas. Outras podem, por sua vez, derreter aquela cola e tornar o gene novamente ativo.


			




			Poderíamos até dizer que o genoma é uma prisão, enquanto o epigenoma é a liberdade. O primeiro descreve o passado, o segundo nos conta onde estamos.


			E a alimentação é parte integrante desta metáfora. Os nutrientes podem modificar ou participar da frota química do epigenoma, podem amordaçar algumas sequências nefastas do DNA e desligá-las, ou então estimular expressões gênicas que melhoram a qualidade de vida.


			Mesmo os portadores de variações gênicas ligadas à obesidade podem manter um peso normal com uma alimentação saudável. Da mesma forma que junk food e vida sedentária podem transtornar a ordem gênica. Estes são somente dois entre milhares de exemplos.


			Com o estilo de vida, com a alimentação e o exercício físico, conseguimos mudar o epigenoma e sua ação sobre os genes. É a persistência, seja nos bons ou maus hábitos, que gera consequências. E estas modificações não desaparecem: ficam lá, enquanto as células se separam ao longo da vida, podendo inclusive ser transmitidas aos filhos.


			As moléculas que influenciam a longevidade


			Algumas moléculas presentes nos alimentos têm tamanho fascínio químico que se insinuam no epigenoma para seduzir os traços do DNA que regulam a duração da vida. Podem inibir os genes do envelhecimento (gerontogenes) e ativar os genes da longevidade (Longevity Assurance Genes). Esta descoberta ainda é muito recente, mas abre perspectivas desconcertantes.


			Consumindo os alimentos corretos, poderíamos alcançar 120, 130 anos, ou talvez mais. E chegaríamos a esta idade saudáveis, em boa forma, pois agir naquelas vias genéticas também significa reduzir as doenças do envelhecimento, os tumores, a demência.


			É neste setor nascente da ciência que operam Pelicci e Titta, que identificaram os Longevity Smartfood. Os remédios naturais são algumas moléculas inteligentes (smartmolecules), que pouco a pouco vêm sendo isoladas e avaliadas junto dos respectivos alimentos por meio de pesquisas clínicas em sistemas laboratoriais padronizados. Até o presente momento foram identificadas:


			– quercetina (presente em aspargos, alcaparras, chocolate amargo com pelo menos 70% de cacau, cebolas, alface);


			– resveratrol (uva);


			– curcumina (cúrcuma);


			– antocianinas (laranjas vermelhas, repolho roxo, cerejas, frutas silvestres, berinjelas, batatas-doces roxas, ameixas-pretas, radicchio vermelho, uva-tinta);


			– epigalocatequina galato (chá-verde e chá-preto);


			– fisetina (caquis, morangos, maçãs);


			– capsaicina (pimenta, páprica picante).


			Com toda uma série de processos químicos, estas moléculas smart modificam os caminhos genéticos que regem a extensão da vida. E fazem isso simulando o jejum. Na prática, enganam o corpo, levando-o a pensar que está comendo de forma comedida.


			Mas vamos dar uns passos atrás, pois estamos diante de uma ciência totalmente nova.


			Por que temos os genes do envelhecimento


			Perguntas sobre os motivos e os mecanismos do envelhecimento, que desde sempre ocuparam os filósofos, há algum tempo tornaram-se presentes também nos laboratórios. Pois bem, encontramos algumas respostas, e nem todas são óbvias.


			Estamos acostumados a pensar que a decadência física se deve ao desgaste, consequência da passagem do tempo. Ninguém fica surpreso quando uma máquina para de funcionar depois de vinte anos de uso. Mas não é bem assim: no caso de quase todos os animais, o envelhecimento é uma condição determinada pelo genoma.


			Por quê? Por que existem genes que nos deterioram até ficarmos doentes e morrermos? Na biologia, a explicação de qualquer fenômeno tem a ver com a evolução natural, e não com más intenções.


			Segundo a teoria de Charles Darwin, a natureza seleciona e transmite os genes que proporcionam alguma vantagem para a reprodução e inibe os nocivos à sobrevivência da espécie. Os genes do envelhecimento, portanto, existem porque oferecem um benefício para a multiplicação, para a procriação.


			E a decadência? É um efeito colateral, algo sem interesse para a seleção natural, uma vez que ocorre depois que a reprodução já aconteceu.


			A natureza não sabia que aqueles genes nos levariam à via do ocaso – nem mesmo chegou a pensar no assunto. Para a evolução, preocupar-se com um fenômeno inexistente como o envelhecimento não faria o menor sentido: desde os primórdios da vida na Terra, a morte se deveu principalmente aos predadores, à fome e ao frio.


			Apenas nós, humanos, conhecemos o rosto sombrio dos genes do envelhecimento. Só nós conseguimos superar as barreiras do tempo, graças ao progresso. Animais ferozes não nos matam, em muitas áreas do mundo (não todas, infelizmente) nos livramos da fome, do frio e de uma infinidade de doenças fatais. Não era previsível que ocupássemos em massa o planeta até ficarmos de cabelos brancos.


			

				APROFUNDAMENTO


				Cem genes regulando a duração da vida


				O relato sobre o descobrimento das vias genéticas da longevidade (Longevity Pathways) começa em 1988, quando pesquisadores norte-americanos descobrem que um verme, Caenorhabditis elegans, vive 65% a mais se, do seu DNA, for eliminado o gene age-1: o primeiro gene do envelhecimento a ser identificado.


				Sete anos depois, novamente nos Estados Unidos, outro gene é silenciado, desta vez no levedo, mas o efeito é oposto: a vida encurta. Sirt, o primeiro gene da longevidade.


				Em 1999, a equipe do IEO dirigida por Pier Giuseppe Pelicci descobre que a supressão de um só gene, o p66, no rato, prolonga a sua vida em 30%. É a prova de que os gerontogenes também existem em mamíferos.


				Nos anos seguintes, o grupo de pesquisadores de Pelicci percebe que, no rato, o p66 regula o metabolismo, e demonstra que desempenha a mesma função em seres humanos: nós, portanto, também temos os genes do envelhecimento.


				De 1988 até hoje foram identificados cerca de vinte gerontogenes e genes da longevidade em todas as espécies estudadas: levedos, vermes, moscas, peixes, ratos e macacos. Presume-se que, no homem, haja uma centena.


			




			E aqui estamos nós, agora, a pensar no sentido desses indesejáveis gerontogenes. Mas eles têm uma razão de ser.


			A revelação que iluminou os cientistas é que estes traços de DNA têm, todos, a mesma função: controlam o metabolismo energético. A maioria está envolvida na regulação da atividade da insulina, o hormônio que registra a quantidade de açúcares assimilados e que determina como usá-los na produção de energia. Outros modulam a via de Tor, um gene que assinala o aporte de aminoácidos, os tijolos das proteínas.


			Os genes do envelhecimento, que a esta altura nem deveriam mais ser chamados assim, são ativados quando comemos com fartura. Diante de uma refeição abundante, ordenam que aproveitemos aquela benesse e aceleram o metabolismo: pisam fundo para que se tire daquelas células toda a energia possível de uso imediato, e para que armazenemos uma parte das calorias em forma de gordura.


			Há uma dupla finalidade. Por um lado, o corpo dispõe de recursos prontos para uma atividade que requer algum desgaste de energia: a reprodução. Ou seja, aqui está o organismo no máximo da capacidade e do vigor, em condição ideal para a procriação. Por outro, assim como as formigas no verão, acumula mantimentos nos tecidos adiposos e garante reservas de combustível que poderão se mostrar indispensáveis em momentos de escassez. Um depósito consistente como a gordura, aliás, também serve aos animais como defesa contra o frio.


			Em resumo, este é o lado bom dos genes do envelhecimento previsto pela natureza: garantir energia imediata a ser usada na reprodução, assegurar reservas para tempos de vacas magras, prover uma defesa eficiente contra o clima hostil.


			De fato, se a vida na Terra resistiu, isto se deve justamente a este mecanismo, que assegurou a cada ser vivo a possibilidade de se adaptar às oscilações entre disponibilidade de comida e longos períodos de jejum.


			Os animais, inclusive nossos antepassados, não evoluíram dispondo de uma geladeira sempre bem provida. Tiveram de aprender a conviver com eventuais faltas de alimento, com longos períodos de vazio entre uma e outra refeição. E desenvolveram a capacidade de aproveitar os bons momentos.


			Para os seres humanos das sociedades industrializadas, no entanto, os tempos em que se caçavam antílopes já se foram. Nos milhares de anos que nos separam da Pré-História, um mero suspiro para a evolução, uma parte da nossa espécie se abrigou num nicho ecológico onde há disponibilidade ininterrupta de alimentos.


			Os genes, por sua vez, não se readaptaram. Comportam-se como se ainda estivéssemos na Idade da Pedra: agitam-se quando comemos muito, decretam que se aproveite o máximo de energia possível de um jantar e que se criem depósitos de gordura. Continuam agindo como se, em seguida, não tivéssemos do que viver nem como nos proteger do frio.


			Mas como isso afeta, afinal de contas, a longevidade? Uma primeira razão é a hiperprodução de energia que, graças às mitocôndrias, acontece dentro das células, como se elas fossem pequenas usinas elétricas.


			As mitocôndrias são organelas que dispõem até mesmo de DNA próprio, dito mitocondrial, que se herda somente da mãe. O trabalho delas consiste em produzir adenosina trifosfato (ATP), a fonte universal de energia para uso imediato, a ser progressivamente liberada para diversos fins: desde a transmissão de impulsos nervosos até a contração muscular.


			Produzir estas moléculas, no entanto, acarreta um processo de oxidação (fosforilação oxidativa). Isto é, acontece uma série de reações químicas que geram um fluxo de pares de elétrons que reagem com o oxigênio, formando energia e água. Durante o processo, alguns elétrons acabam forçosamente sendo perdidos e reagem com o oxigênio, formando os radicais livres. Tratam-se de moléculas instáveis, pois seus átomos contêm um elétron desemparelhado na órbita externa (normalmente deveria haver dois ou nenhum). O que fazer, então? Procuram ceder aquele elétron sozinho ou recuperar outro à custa de outras moléculas. E tornam-se tóxicos para as células.


			Os seres vivos têm um sistema de defesa: há enzimas que funcionam como uma barreira antioxidante, cedendo um elétron aos radicais livres e neutralizando-os antes que possam atacar e lesar as estruturas biológicas.


			Quando surgem muitos radicais livres, devido a refeições abundantes em sucessão, acontece o que chamamos de estresse oxidativo. Neste caso entram em cena alguns genes do envelhecimento, como o p66, que simplesmente bloqueiam os sistemas de autocorreção e levam à apoptose, à morte programada da célula. Isto acontece porque codificam proteínas que, com o tempo, provocam o colapso do sistema.


			A proteína p66 opera na mitocôndria, onde acaba por transformar o oxigênio em peróxido de hidrogênio, isto é, água oxigenada. Mas a água oxigenada é perigosa, pois tende a impulsionar reações que libertam um radical hidroxilo: e aí temos realmente um bicho feio, intratável e muito prejudicial. Provoca mutações nas proteínas e no DNA, até levar à morte da célula.


			Por que existem genes que matam as células? Porque, afinal de contas, favorecem a renovação dos tecidos. O raciocínio é o mesmo: vamos trocar as velhas células danificadas por novas, vamos dar uma recauchutada no organismo a fim de otimizá-lo para a reprodução. Tudo bem enquanto somos jovens animais sujeitos à alternância entre alimento e jejum. Tudo bem enquanto as reservas naturais do corpo, quer dizer, as células primitivas que chamamos de estaminais adultas, cumprem com o seu dever: sabem muito bem se dividir e substituir as companheiras perdidas. Mas, com o passar do tempo, todas as numerosas estaminais tornam-se preguiçosas e incapazes.


			Nascemos com uma espécie de capacete que protege os cromossomos, nos quais está enrolada a dupla hélice do DNA. O nome desta proteção é telômero. Estas pequenas próteses, porém, não são eternas: toda vez que há uma divisão celular, e portanto toda vez que há uma duplicação do DNA, elas se encurtam. Até a nossa dupla hélice não ter mais proteção. O DNA pode então ser danificado (e aí aparecem os tumores típicos da senescência), ou até deixar de se duplicar, com consequente decréscimo do número total de células estaminais. O preço biológico que pagamos pela renovação celular é o envelhecimento.


			O que acontece conosco, seres humanos do terceiro milênio? Quando superalimentados, ficamos sujeitos a um estresse oxidativo permanente e, portanto, à ação constante dos genes do envelhecimento, como o p66.


			Os gerontogenes determinam o acúmulo de gordura


			Outro aspecto negativo (para nós) provocado pelos gerontogenes é o acúmulo de gordura, e não somente do ponto de vista do sobrepeso. O tecido adiposo favorece a produção de hormônios e de substâncias inflamatórias, dando origem a mecanismos que levam ao câncer e a outras patologias.


			Gerontogenes como o p66 foram selecionados pela evolução natural para aumentar as reservas de gordura capazes de nos ajudar em ambientes hostis, com escassez de alimentos e baixas temperaturas. Entretanto, como hoje dispomos de comida farta e de mecanismos externos para nos defender do frio, o acúmulo de gordura acaba apenas por nos expor a doenças.


			Pelicci e o seu time demonstraram que os animais desprovidos de p66 não só vivem mais como também são mais magros, tanto assim que mesmo quando submetidos a regimes hipercalóricos não se tornam obesos. Além disso, apresentam menor incidência de doenças e até de tumores.


			Estes efeitos podem ser parcialmente explicados pelo fato de o p66 agir nas mitocôndrias, provocando estresse oxidativo. Este gene, porém, também está envolvido em vários processos que regulam a sensibilidade à insulina e à adipogênese, isto é, à formação de gordura corpórea. 


			Em outras palavras, com o passar do tempo o p66 se torna, junto com outros fatores genéticos e ambientais, responsável pela obesidade e pela resistência à insulina. Esta resistência, no caso da superalimentação, provoca a incapacidade das células de metabolizar os excessos, ocasionando o acúmulo de glicose: a antessala do diabetes.


			A menor incidência de tumores em ratos sem o p66 pode ser explicada pela menor secreção de adipocinas, moléculas produzidas pelo tecido adiposo, e por uma menor sensibilidade das células à ação dos hormônios que favorecem a proliferação de células cancerosas.


			Não foi nada boa, para os ratos sem p66, a transferência para uma estabulação ao ar livre na Sibéria: nenhum deles sobreviveu aos rigores do inverno, enquanto as demais cobaias que ainda tinham o gene se saíram bem.


			A experiência do IEO demonstra que o p66 é fundamental para a sobrevivência num ambiente hostil, ao mesmo tempo em que é causa de envelhecimento num local protegido, como um laboratório. Também sugere que eliminar os efeitos do p66 em seres humanos, hoje, combateria a decadência sem apresentar riscos.


			Em outras palavras, a evolução selecionou determinados genes para nos permitir administrar da melhor forma possível os recursos energéticos num mundo carente de comida. Um instrumento extraordinário para a sobrevivência da espécie humana. A natureza, entretanto, não poderia prever que, algum dia, iríamos viver num mundo com fartura de alimento. Neste mundo, genes como o p66 continuam ativos e, ironicamente, tornam-se nocivos.


			Levar-nos à decadência e à morte, portanto, não é a finalidade dos genes do envelhecimento. Trata-se apenas de uma espécie de “imposto” a ser pago por outra função que a evolução selecionou para o bem da espécie.


			[image: Imagem do livro A dieta Smartfood]


			Os caminhos genéticos que prolongam a vida


			Para compensar a insana agitação dos gerontogenes, existem os genes da longevidade. Pouco sabemos a respeito deles, mas sabemos com certeza que também afetam o metabolismo, conforme indicam os primeiros dados.


			Eles fazem exatamente o oposto dos “pilantras” que encurtam a vida. Ativam-se quando há escassez de comida e determinam que se use somente a energia armazenada previamente para reparar os tecidos danificados. Há um excesso de radicais livres? Lá vêm as enzimas para neutralizá-los. Resumindo, os genes da longevidade agem em prol da integridade do organismo, para que ele seja capaz de superar uma fase adversa. É como se a natureza tivesse provido os animais de um dispositivo para superar essa fase adversa, visando adiar a reprodução até um momento favorável.


			Sem hiperprodução de energia, portanto, nada de armazenagem: não faz sentido desperdiçar combustível quando o tanque está vazio. Os gerontogenes, por sua vez, ficam quietinhos quando a barriga está vazia. O metabolismo fica mais lento. A insulina não corre de um lado para outro, as mitocôndrias se acalmam, não há formação de grandes reservas de adipose.


			Em resumo, as mais recentes pesquisas sugerem que, durante a evolução, o problema central de todos os organismos foi a elaboração de um programa genético eficaz para otimizar o uso da energia. Nos períodos de escassez de comida entram em cena os genes da longevidade, que impelem a utilizar toda a energia disponível na manutenção da saúde do corpo, prolongando a duração da vida à espera de um vigor renovado para a reprodução. Por outro lado, quando há alimento de sobra, passam a agir os genes do envelhecimento, que mandam usar toda a energia disponível a fim de ficarmos prontos para a reprodução. Isto assegura a imortalidade da espécie, em detrimento da integridade do corpo.


			O poder da restrição calórica


			Experimentos demonstraram que uma dieta de baixo teor calórico (isto é, comer menos, mas sem chegar à desnutrição) ativa os genes da longevidade e inibe os do envelhecimento. O que acontecia, justamente, conforme a evolução moldava nosso metabolismo durante a ausência de comida.


			A restrição calórica (CR, Caloric Restriction) foi capaz de prolongar a existência em todas as espécies nas quais foi testada, desde leveduras até vermes, desde ratos até cães. Em todas as pesquisas foi comprovada a função metabólica dos genes da longevidade. 


			Se um animal for alimentado com uma quantidade de calorias de 30% a 40% menor à que consumiria se tivesse oferta ilimitada de alimento, viverá mais. Quanto mais? Cerca de 30% entre os ratos, até 200% entre as moscas e as aranhas. Pois é, isso mesmo.


			Contudo, o mais extraordinário é que com a restrição calórica não apenas aumenta a longevidade como também diminuem as moléstias relacionadas com idade avançada: o câncer, as patologias cardiovasculares e as neurodegenerativas, como a Alzheimer e a doença de Parkinson.


			O passo seguinte será provar que tudo isso também vale para nós, humanos. Nos últimos tempos foi feita uma descoberta que pode convencer até os mais céticos. Em julho de 2014, a revista Science publicou um trabalho histórico, no qual ficou demonstrado que a restrição calórica aumenta em 30% a expectativa de vida dos macacos, cortando ao mesmo tempo pela metade o aparecimento de tumores e de patologias cardiovasculares. A pesquisa foi levada adiante por 30 anos, justamente a duração média da vida dos símios. 


			Já não há motivos para achar que a equação não seja válida também para nós: menos calorias, mais vida e mais saúde. Juntam-se a isto outros dados encorajadores decorrentes de pesquisas retrospectivas sobre populações que, por variados motivos, tiveram de baixar o teor calórico. E não é surpresa que o número de tumores também tenha diminuído, pois os genes que provocam o envelhecimento são os mesmos que causam o câncer ligado à senectude.


			A restrição calórica, portanto, nos leva de volta ao passado. E a triste conclusão é que escolhemos uma maneira de conviver com a comida que encurta o nosso potencial de vida e aumenta a probabilidade de adoecermos. Sentada no banco dos réus está a disponibilidade excessiva de alimentos.


			Jejuar vez por outra seria proveitoso para recalibrar o sistema, dar um descanso às mitocôndrias e reduzir a gordura acumulada. Durante a evolução, era justamente o que acontecia em nossos lares antes que as despensas ficassem sobrecarregadas de mantimentos.


			Mas reduzir em 30% as calorias, tout court e para sempre, é uma proposta drástica demais para a maioria das pessoas; acabaria não sendo aceita por motivos sociais e porque, afinal, não vivemos num laboratório onde seria possível dosar os alimentos todos os dias na medida certa.


			A comida é um prazer, aninhado naquele cantinho de bem-estar que torna a vida merecedora de ser vivida. Não faz sentido correr atrás da longevidade por si só. Não deve ser uma competição para ver quem vive mais, mas sim para ver quem vive melhor.


			Estão em andamento estudos que buscam formas de restrição calórica compatíveis com uma vida prazerosa.


			As pesquisas sobre o jejum alternado


			Quase todas as religiões promovem o jejum. Não sobrecarregar o corpo é uma maneira de limpá-lo e de purificar o espírito. No budismo, o jejum é um meio para se alcançar a paz da mente, livrando-a dos desejos. O hinduísmo estabelece a relação harmônica entre corpo e alma, aproximando-nos do absoluto. Durante o mês do Ramadã, a abstenção da comida é para os muçulmanos um rito social e espiritual, para fechar as portas diante das tentações e abri-las para os pobres e necessitados. E os cristãos devem respeitar o jejum durante a Quaresma, como forma de penitência.


			Umberto Veronesi, ateu, passa o dia todo praticamente sem comer, só consumindo uma leve refeição à noite: seu comportamento é uma escolha de vida, uma ética. A ideia de o jejum fazer bem, de vez em quando, é uma das intuições deste médico respeitado, que fundou o IEO em 1991. E, de fato, a pesquisa está cada vez mais interessada no assunto, para entender como, por meio da restrição calórica, é possível observar em humanos efeitos análogos aos constatados nos animais.


			O resultado mais recente foi dado pelos estudos de um italiano, Valter Longo, diretor do Instituto de Longevidade da Universidade do Sul da Califórnia e diretor do programa de pesquisas Oncologia & Longevità do IFOM (Istituto FIRC di Oncologia Moleculare), de Milão.


			Depois de anos de tentativas e reflexões, ele elaborou uma dieta batizada de pseudojejum (DMD, em italiano), que prevê um regime de baixo teor de proteínas e de nível extremamente reduzido de açúcares durante 5 dias, a cada 3 a 6 meses. Um programa bastante fácil, na verdade, pois não requer sacrifícios prolongados.


			Longo testou este regime consigo mesmo e com outras pessoas, assim como com cobaias em laboratório, e os resultados foram publicados na revista Cell Metabolism em 2015.


			Os 19 voluntários ficaram parcialmente de jejum por cinco dias seguidos, uma vez por mês, ao longo de 3 meses. Nos demais dias, estavam livres. Os carboidratos representavam 42% a 43% da dieta, 11% a 14% eram proteínas e 46% eram gorduras, com uma redução calórica total entre 34% e 54%.


			Os participantes foram submetidos a controles após voltarem à alimentação habitual: estavam mais magros, tinham uma menor quantidade de gordura visceral e, no sangue, um nível mais baixo de marcadores de doenças cardiovasculares e de inflamação (Igf-1, glicose hemática, proteína C-reativa). Não houve qualquer consequência negativa nos músculos e nos ossos.


			Em ratos foi possível medir outros parâmetros. Para início de conversa, a longevidade aumentou em 10%. Verificou-se um número menor de tumores, melhora das funções do sistema nervoso, nenhuma perda de massa muscular e até um aumento da densidade óssea.


			De acordo com Longo, o pseudojejum reprograma o organismo, no sentido de que o corpo não só envelhece mais devagar, adoece menos, mas também rejuvenesce. Isso mesmo: o organismo empurra um pouco para trás os ponteiros, pois se livra das células inúteis, desnecessárias e anômalas, ao mesmo tempo que é impelido a religar o mesmo tipo de células estaminais que operam após o nascimento. Assim como na criança, em que as estaminais formam as várias partes do organismo, no adulto (período em que normalmente ficam adormecidas) são capazes de regenerar órgãos e tecidos.


			Os efeitos nas cobaias da restrição calórica levada adiante por quatro dias, duas vezes por mês, mostram um surpreendente rejuvenescimento de ossos, músculos, sistema imunológico, fígado e também do cérebro (no hipocampo dos animais mais velhos mediu-se uma notável neurogênese).


			É um estudo fascinante, ao qual certamente se seguirão outros. Mas atenção: como o próprio Longo adverte, um jejum deste tipo não pode ser improvisado, tanto que a dieta dos voluntários foi acompanhada por um rigoroso controle médico. É preciso levar em conta as condições físicas de cada um, pois o pseudojejum não pode ser seguido, por exemplo, por crianças, idosos nem pessoas com doenças crônicas.


			Uma dieta com alimentos que imitam o jejum


			O time Smartfood procura influenciar os genes da longevidade sem recorrer à restrição calórica. O objetivo é agir mais na qualidade do que na quantidade de alimentos.


			Os Longevity Smartfood fazem parecer que estamos de jejum – no entanto, continuamos comendo.


			As sete smartmolecules identificadas em bebidas e alimentos comuns (quercetina, resveratrol, curcumina, antocianinas, epigalocatequina galato, fisetina e capsaicina), na verdade, não provocam uma menor absorção das calorias. O que elas fazem é impulsionar as mesmas vias metabólicas acionadas pela carência de alimento. É por isso que são chamadas de miméticas do jejum. Inibem os gerontogenes e despertam seus primos bonzinhos, os genes que prolongam a vida.


			As laranjas vermelhas são um dos alimentos mais estudados. Elas são smart devido à grande quantidade de antocianinas, os pigmentos que lhes dão a cor intensa e característica. Pois bem, nos ratos, a laranja vermelha estimula os genes ligados à duração da vida, acaba com a obesidade e tem um efeito protetor contra doenças cardiovasculares. Outro exemplo: o resveratrol da uva junta-se ao Sirt, o primeiro gene da longevidade que se descobriu, e o põe em movimento.


			Junto com os Longevity, na Dieta Smartfood encontramos os alimentos protetores: frutas, verduras, cereais integrais, sementes e legumes. Eles proporcionam todas as substâncias de que precisamos para funcionar a contento, de proteínas a vitaminas, de fibras a carboidratos, de gorduras boas a sais minerais. E, no coquetel dos Protective Smartfood, essas substâncias previnem aterosclerose, tumores, diabetes, obesidade e um sem-número de outras encrencas.


			Os alimentos smart também contribuem para manter a linha. Os Longevity cuidam de refrear os genes que governam o acúmulo de gordura, enquanto os Protective, com seu grande poder de induzir a saciedade, nos convidam a escolher cardápios saudáveis. Ao consumir os alimentos adequados, limitamos o desejo por comidas hipercalóricas e, fazendo algum exercício físico, reduziremos nosso peso de forma natural, sem recorrer a drásticos regimes artificiosos.


			A composição da refeição inteligente


			A Dieta Smartfood não pretende ditar regras quanto a gramas, porções nem número de refeições diárias. Comer é um ato irrenunciável, seguir uma dieta saudável é uma escolha, e transformar o almoço e o jantar em rituais normativos é uma insanidade.


			Em termos gerais, para um adulto, a Dieta Smartfood se baseia em cinco pilares, fundamentos de uma educação alimentar fácil de ser memorizada.


			Com estes pilares em mente, cada um adapta as sugestões à sua vida. Você costuma pular o almoço? Não há problema, desde que isso não o leve a beliscar salgadinhos e doces a toda hora. Se a pessoa estiver com fome, é melhor que coma alguma coisa saudável nos horários canônicos, para evitar este tipo de tentações. Acha uma sopa suficiente antes de ir para a cama? Tudo bem, o importante é que ao longo do dia não lhe tenham faltado proteínas, frutas e carboidratos complexos.


			A refeição smart não se refere, especificamente, ao almoço ou ao jantar: o que ela pretende é salientar a quantidade e a qualidade dos alimentos a serem consumidos ao longo do dia.


			Para nos mantermos magros, mais saudáveis e longevos, não há varinhas mágicas: é preciso reformular as bases da nossa alimentação, adaptá-la aos ritmos, à personalidade, à sociedade e aos valores. Tanto faz que eles sejam vegetarianos, hedonistas ou ambientalistas.


			1. Metade: verduras e frutas


			Uma forma rápida de escolher refeições saudáveis e amigas da silhueta é olhar para os alimentos: metade do almoço e metade do jantar devem ser formadas por verduras e frutas. Para sermos precisos, mais verduras do que frutas, como enfatiza o Departamento de Nutrição da Universidade Harvard. Ricos em água e fibras, os vegetais saciam, refreiam a absorção de açúcares e gorduras e são pouco calóricos, para não mencionar as substâncias benéficas com que nos presenteiam, desde os fitocompostos até as vitaminas. 


			Não é preciso pesar porções, nem se preocupar se estivermos num restaurante ou no refeitório da empresa. Verduras são perfeitas como acompanhamento ou tempero de entradas e pratos principais. Mas também deveriam ser experimentadas como antepastos ou aperitivos: proporcionam uma sensação de saciedade que nos induz a comer menos.


			Frutas também podem ser ingredientes das receitas, misturadas ao iogurte ou servidas nas saladas.


			O ideal é variar ao máximo, para aproveitar todo tipo de nutrientes. Deveríamos nos portar como se cultivássemos uma imensa horta, colhendo aos poucos tudo aquilo que ela produz. Também pode ajudar confiar na estratégia das cores: o branco da couve-flor, o vermelho dos tomates, o verde das abobrinhas, o amarelo e o alaranjado das nêsperas e das cenouras, o azul e o roxo dos figos e das berinjelas.


			2. Um quarto: cereais, de preferência integrais


			Apesar do que dizem as dietas hiperproteicas, é bom saber que não podemos passar sem os carboidratos. Eles contêm glicose, o principal combustível do organismo, inclusive do cérebro.


			O cerne da questão é evitar a sobrecarga de calorias. Precisamos de moderação, não podemos nos entupir de entradas (que, na Itália, quase sempre são massas).


			Num modelo ideal elaborado pela Harvard Medical School, de Boston, os cereais representam quase um quarto da refeição. Dê preferência aos integrais, não refinados, ou seja, não despidos da camada externa que carrega os micronutrientes e as fibras. Cabe às fibras, aliás, nos dar a sensação de saciedade e controlar a absorção de açúcares e gorduras pelos intestinos. Os melhores são aqueles submetidos o mínimo possível a processos industriais, como o arroz, a cevada, o farro (um tipo de trigo silvestre, muito duro, que por não ser muito rentável fora quase esquecido, mas que agora voltou com sucesso às mesas), o trigo e o milho.


			3. Um quarto: proteínas


			Será que ainda é preciso dizer que a carne vermelha não é a única fonte de proteínas que existe? A melhor opção é alternar os tipos de mostruário proteico, que não deve representar mais que um quarto do almoço e do jantar. Deve-se dar particular atenção aos legumes, às castanhas (nozes, avelãs e amêndoas) e às sementes (desde as de girassol até as de abóbora).


			4. Temperos com gorduras boas e aromas


			As gorduras boas são indispensáveis. O azeite de oliva extravirgem, típico da cozinha mediterrânea, e os demais óleos de sementes (extraídos a frio), por exemplo, são fontes de ácidos graxos saturados que funcionam como varredores das artérias, protegendo-nos da aterosclerose.


			O tempero perfeito não passa sem elas, desde que não se abuse da quantidade. Também é aconselhável usar ervas aromáticas, protetoras por natureza e boas para reduzir a necessidade de sal.


			5. Abram alas aos Smartfood


			Os Smartfood são alimentos derivados do reino vegetal, que os peritos do Fundo Mundial para a Pesquisa sobre o Câncer nos incentivam a explorar. Frutas e verduras formam metade do almoço e do jantar smart. Mais um quarto cabe às proteínas, mas também neste nicho temos as fantásticas leguminosas. Tudo temperado com azeite, de preferência extravirgem, ervas aromáticas e especiarias.


			Os vinte Longevity Smartfood, além de ricos em substâncias benéficas, contêm moléculas que demonstraram, em análises laboratoriais e testes com animais, influenciar os genes que regem a duração e a qualidade da vida. Todos podem ser facilmente encontrados e, com surpresa, o chocolate integra essa lista:


			Laranja vermelha (de casca alaranjada, mas vermelha por dentro)


			Aspargos


			Caqui


			Alcaparras


			Repolho roxo


			Cereja


			Chocolate amargo (com pelo menos 70% de cacau)


			Cebola


			Cúrcuma


			Morango


			Frutas vermelhas (amora, mirtilo, framboesa, groselha)


			Alface


			Berinjela


			Maçã


			Pimentas e páprica picante


			Batata-doce roxa


			Ameixa-preta


			Radicchio


			Chá-verde e chá-preto


			Uva


			

				UM CONSELHO


				Mais alimentos de origem vegetal


				[image: Imagem do livro A dieta Smartfood]


				Todos os estudos concordam num ponto: devemos comer mais alimentos de origem vegetal, pelo menos 2/3 do total consumido por dia, para reduzir o sobrepeso e os riscos de uma série de patologias. Os alimentos de origem animal, desde o leite até o peixe, não são excluídos, mas não devem representar mais de 1/3 do que se come diariamente. Mais espaço, portanto, para frutas e verduras, cereais integrais e legumes.


				Frutas e verduras. Ricas em água e fibras, têm baixa contribuição calórica e são uma importante fonte de micronutrientes.


				Leguminosas. Excelente fonte de proteínas. Contêm fibras, fitocompostos e muito pouca gordura (somente 3%).


				Cereais. Pois é, o elemento básico das massas também tem origem vegetal. Prefira cereais integrais, principalmente em grãos.


				Castanhas e sementes oleosas. São repletas de micronutrientes e gorduras saudáveis, benéficos para o sistema cardiovascular.


				Ervas aromáticas e especiarias. Não só enriquecem o sabor dos pratos, evitando o uso excessivo de sal e molhos, como também contribuem com vitaminas, sais minerais e fitocompostos.


				Azeite e óleos. Extravirgem de oliva e óleos de sementes extraídos a frio são o melhor tempero. Inúmeras pesquisas apontam os benefícios de seus ácidos graxos, preciosos para o nosso corpo.


			




			Os dez Protective Smartfood são alimentos e categorias de alimentos que fornecem vitaminas, minerais como cálcio e ferro, polifenóis e gorduras boas, indispensáveis para o nosso organismo. Demonstraram, nas pesquisas, que podem nos proteger da obesidade e de muitas doenças crônicas. Vamos deixar de lado, portanto, a obsessão pelas calorias e incluir em nosso cardápio grãos integrais e saborear tranquilamente avelãs, nozes e amendoins. Eis aqui os Smartfood que nos livram das encrencas:


			Alho


			Azeite de oliva


			Cereais integrais


			Ervas aromáticas


			Frutas frescas


			Frutas secas


			Leguminosas


			Óleo de sementes


			Sementes oleosas


			Verduras


			Quais tentações devem ser evitadas


			Bem, não podemos evitar algum sacrifício, afinal de contas. As tentações, nas sociedades industrializadas, assumem a forma de batatas fritas, biscoitos, bolachinhas, brioches, salgadinhos, bombons, bebidas açucaradas, embutidos, pratos prontos, aperitivos e coquetéis.


			O Fundo Mundial para a Pesquisa sobre o Câncer lançou em 1997 um programa que inclui o estudo sistemático da literatura sobre alimentação e estilo de vida, para preparar um relatório sobre o que de fato tem validade científica.


			Peritos confirmaram que uma dieta saudável e variada, rica em frutas e verduras de cores variadas, em cereais integrais e leguminosas (centrada, portanto, em vegetais), tem a capacidade de prevenir o sobrepeso e a ocorrência de câncer.


			A seguir, está o que deve ser limitado, ainda que não totalmente eliminado, a partir das recomendações elaboradas em 2007 (uma atualização está prevista para 2017).


			Carnes processadas e embutidos. As carnes processadas e os vários embutidos contêm conservantes potencialmente cancerígenos, estão cheias de sal e de gorduras saturadas. Os estudiosos do Fundo Mundial para a Pesquisa sobre o Câncer não querem nem mesmo endossar um consumo modesto e esporádico desses produtos. E os peritos da OMS até chegaram a compará-los, em 2015, ao fumo e ao amianto.


			Carne vermelha. Comer um bife de boi, de vitela, uma costela de cordeiro, de cabrito ou de porco não parece perigoso para a saúde, mas é preciso evitar os excessos. As evidências são convincentes.


			Alimentos ricos em sal. Reduzir a quantidade de sal significa basicamente limitar o consumo dos muitos alimentos que o contêm, começando pelos alimentos industrializados (até os doces). Devido à presença de sal e de gordura nos queijos curados é melhor comê-los apenas de vez em quando, preferindo os laticínios frescos e magros. Menos sal previne a hipertensão, como bem sabemos, mas também o câncer de estômago, cuja ocorrência aumenta, segundo fortes evidências, quando se consome embutidos em excesso.


			Produtos industrializados com alto teor energético. Os alimentos considerados de alto teor energético têm muitas calorias concentradas num pequeno volume, principalmente de gordura e/ou açúcar. Centenas de tecnólogos alimentares e de marqueteiros trabalharam para torná-los mais apetecíveis e sedutores, desde a embalagem até o sabor, pois a finalidade é vender, conquistar o público. Mas exagerar nos lanchinhos, biscoitos e similares aumenta o peso e o risco de doenças patológicas crônicas.


			Bebidas açucaradas. Bebidas gaseificadas estão cheias de açúcar e não contêm qualquer outro nutriente. Seu consumo desmedido é a entrada do sobrepeso e da obesidade, com todo o cortejo de patologias relacionadas. Os mesmos limites caracterizam as bebidas à base de chá ou com porcentagens mínimas de suco de fruta, quase sempre muito calóricas.


			Bebidas alcoólicas. O álcool de vinhos, coquetéis, aperitivos, digestivos e de espumantes (champanhe, prosecco e similares) é metabolizado como um composto tóxico. Para evitar riscos, fixamos um limite tolerável pelo organismo. No caso do vinho, corresponde a uma taça por dia para as mulheres e até duas para os homens.


			A importância de evitar o sobrepeso


			O biótipo magro impôs-se na moda, no cinema e na publicidade como o ideal. É o padrão de beleza do nosso tempo. Talvez represente a obsessão de nos tornarmos “transparentes, parecidos com a imagem diáfana e idealizada das estrelas”, como escreveu o filósofo e sociólogo Jean Baudrillard.


			Não cabe à ciência dissertar sobre estética. Mas cabe, sem dúvida, à psiquiatria e à medicina tratar da anorexia e das desordens alimentares que podem ser fatais. Todas essas ciências, entretanto, compartilham o interesse pelo excesso de peso. Infelizmente, a relação entre barriga protuberante e patologias crônicas não precisa de demonstração.


			Os tumores para os quais dispomos de dados incontestáveis quanto à relação com a obesidade são dez: ovário, endométrio, pâncreas, cólon, reto, mama, próstata, rim, vesícula biliar e esôfago (com ocorrência de até 40% nos últimos dois).


			Mas o número de diferentes tipos de tumor relacionados com a obesidade tende a aumentar. Num estudo recente publicado pela revista Lancet, onde a conexão entre obesidade-sobrepeso e câncer foi estudada em 5,2 milhões de pessoas, também foi constatada ligação com a leucemia, relação que se intensifica quanto maior o número de quilos excedentes. Às vezes as medidas corporais influenciam o próprio curso da doença.


			Estima-se que será possível prevenir as treze formas mais comuns de câncer apenas combatendo o sobrepeso e a obesidade. O risco de tumores cairia em 20%.


			Qual a correlação? O tecido adiposo não fica ali, inerte, simplesmente inchando a barriga. Ele se comporta como uma espécie de glândula, que amplifica a produção de hormônios e libera substâncias inflamatórias, dando origem a processos responsáveis pelo câncer e outras patologias.


			A leptina é um hormônio produzido pelas células adiposas, tanto em pessoas gordas quanto magras. Numa pessoa saudável, a leptina é secretada com fartura no fim da refeição. Ela comunica ao cérebro que novas reservas de gordura foram estocadas e que, portanto, pode ser enviado um sinal de saciedade e de possível aumento de gasto energético, de aceleração do metabolismo, para reequilibrar a presença de adipócitos (as células que formam o tecido adiposo). Ao contrário, se você jejuar, a concentração do hormônio no sangue se reduz, o gasto energético diminui e você fica com fome.


			Por que nos obesos, cujo nível de leptina é extremamente elevado, o apetite não se aplaca e os lipídios não são queimados? Ainda não se encontrou uma resposta definitiva. Uma hipótese sugere que a produção excessiva desregula por completo o delicado sistema que governa a fome. Em outras palavras: os receptores do cérebro acabam se tornando insensíveis ao hormônio da saciedade e deixam de controlar as reservas de gordura.


			As alterações metabólicas também reverberam na insulina, o hormônio secretado pelo pâncreas para regular os níveis de glicose depois de uma refeição, para que ele possa entrar nas células e desempenhar o seu papel de combustível do organismo.


			O tecido adiposo produz substâncias que reduzem a sensibilidade dos tecidos à insulina. Assim, com a mesma quantidade de insulina, entre os obesos há menor entrada de glicose nas células. E ela permanece no sangue, estimulando maior produção de insulina. São as primeiras fases do diabetes. Estabelece-se um círculo vicioso que leva à extinção da produção de insulina e ao aumento de glicose no sangue.


			O tecido adiposo, que afinal de contas é mais um tecido endócrino, também segrega substâncias inflamatórias. Para mencionar algumas, nos obesos aumenta o número de macrófagos, glóbulos brancos que nos protegem de algumas infecções, mas que atraem moléculas pró-inflamatórias como o Tumor Necrosis Factor e a interleucina-6. E a condição inflamatória, como bem sabemos, é terra fértil para o desenvolvimento de tumores.


			Está na hora de acabar com o mito que diz que obesos têm metabolismo lento. Na verdade, é justamente o contrário: quando as calorias que entram são abundantes, aumentam a produção de energia nas células e o acúmulo de gorduras. Quem impulsiona esta hiperatividade são os genes do envelhecimento, que regulam as vias metabólicas.


			Com o passar do tempo, a obesidade modifica o epigenoma, conjunto de mecanismos que regem o genoma. Os traços do DNA envolvidos no metabolismo e na longevidade começam a agir de forma diferente, e tudo fica mais complicado. Isso também ocorre porque o efeito no epigenoma não desaparece depois de um lanchinho; ele permanece a médio e longo prazos, podendo até ser transmitido hereditariamente.


			Foi provado, por exemplo, que o excesso de gorduras alimentares adormece os genes que codificam os receptores da melanocortina, um hormônio que atua sobre o cérebro apaziguando a sensação da fome. A carência de atividade deste hormônio aumenta o apetite.


			Quanto mais cedemos, mais ficamos com fome. Ao que parece, a dieta hipercalórica estimula o nascimento de novos neurônios dentro do hipotálamo, estrutura que harmoniza uma série de processos metabólicos, e que infelizmente se relaciona com hormônios que impulsionam o consumo de comida.


			Esta é a base neurobiológica da obesidade, que, como outras formas de dependência, precisa ser tratada em várias frentes.


			É um problema gigantesco. Cerca de 68% das pessoas apresentam excesso de peso nos Estados Unidos, 60% na Europa, 57% na Itália (sendo 10% de obesos). Juntamente com os franceses, os adultos italianos são os mais magros entre os europeus, enquanto as crianças italianas apresentam o recorde oposto: são as mais obesas.


			

				UM CONSELHO


				As regras de ouro para a balança 


				As regras para mantermos o peso sob controle são poucas e simples:


				– prestar atenção na quantidade e na qualidade da comida no prato e comer menos durante algum tempo (70 gramas de massa, por exemplo, em vez de 80), recorrendo a um nutricionista em caso de necessidade;


				– comer muitos alimentos de origem vegetal;


				– manter-se fisicamente ativo todos os dias, sem se entregar ao sedentarismo;


				– reduzir ao mínimo o consumo de produtos alimentares muito energéticos, em que há açúcares e gorduras em demasia; 


				– evitar ao máximo bebidas açucaradas.


			




			É difícil que um regime emagrecedor seja suficiente para quebrar o círculo vicioso que leva ao crescente aumento de peso, tanto que existem centros com equipes de psicólogos, gastroenterologistas, dietistas e outros especialistas para cuidar das pessoas obesas.


			Até hoje, infelizmente, as campanhas de prevenção não tiveram sucesso, há interesses econômicos demais por trás dos estilos de vida dominantes, e demasiados condicionamentos culturais. Não podemos baixar a guarda. O assunto deveria envolver não apenas médicos, psicólogos e demais profissionais do setor de saúde, mas também políticos e agentes culturais.


			A atividade física prolonga a vida


			A atividade acrescenta anos à vida e vida aos anos. Mais magros, mais ágeis, mais saudáveis, mais vigorosos: são inúmeras as vantagens de uma alimentação saudável.


			Todos os médicos, sem exceção, recomendam a prática de atividade física. A conclusão imediata é que o conselho se deve à necessidade de queimar calorias. Pois de fato é isso: correr, malhar e caminhar comportam um gasto energético, prevenindo o aumento de peso.


			O exercício dos músculos, no entanto, não serve somente para nos tornar esbeltos e transformar nossa barriga num “tanquinho”: faz com que adoeçamos menos. E não estamos falando de dorzinhas e mau jeito nas costas, que podem incomodar, mas desaparecem com o treinamento certo. De fato caem os riscos de se ter câncer, doenças cardíacas, diabetes do tipo 2 e osteoporose.


			A correlação com a prevenção dos tumores parece justificada diante dos efeitos biológicos da atividade física:


			– melhora do sistema digestivo e aumento da velocidade do trânsito gastrointestinal;


			– redução da gordura corporal;


			– incremento do sistema imunológico;


			– aumento da sensibilidade à insulina.


			O Fundo Mundial para a Pesquisa sobre o Câncer declarou convincente, em 2007, as evidências de que um estilo de vida ativo nos protege da ocorrência de tumor do cólon e, nas mulheres, do tumor do endométrio e da mama depois da menopausa.


			Não é preciso praticar triatlo. Segundo a Organização Mundial de Saúde, atividade física quer dizer “qualquer esforço exercido pelo sistema osteomuscular que se traduz num consumo de energia maior do que aquele em condição de repouso”. Para isso, só precisamos de uns poucos estratagemas durante o dia: preferir as escadas ao elevador, descer dos meios de transporte públicos uma parada antes ou estacionar o carro longe do local de trabalho. Os idosos e os preguiçosos podem dançar, cuidar do jardim, passear ou andar de bicicleta de três a cinco vezes por semana.


			Quem tem boa vontade, mas não está acostumado a se mexer, deve saber que a recomendação é desenvolver uma atividade física durante pelo menos trinta minutos por dia, não necessariamente seguidos: isso equivale a certos tipos de exercícios, a uma caminhada rápida ou aos trabalhos domésticos. Já para os mais esportivos, é aconselhável meia hora de atividade vigorosa ou uma hora de exercícios de intensidade moderada, de três a cinco vezes por semana.


			Vale tudo, cada um pode escolher o programa mais oportuno. O que importa é não ficar o tempo todo esparramado no sofá vendo televisão ou sentado à escrivaninha, hábitos que, além do mais, convidam ao abuso de comidinhas industrializadas e bebidas açucaradas.


			O movimento, além do mais, revigora o humor, não só os músculos. Mesmo com uma caminhada de apenas dez minutos aparecem no cérebro as endorfinas, neurotransmissores que produzem sensações de bem-estar: sensações, aliás, que as mesmas endorfinas liberam no nosso cérebro depois de um orgasmo.


			Um futuro geneticamente modificado?


			Exercícios, dieta, estilo de vida: tudo visa manter a juventude. A ciência largou com bastante atraso nos estudos sobre o envelhecimento. Nossa imaginação considera o processo tão óbvio que não merece ser analisado.


			Quando começamos a nos indagar, no entanto, compreendemos que a duração da vida não é predestinada. Os gerontogenes estão ali, no DNA, para cuidar de outras coisas, para nos levar a armazenar energia quando há fartura de comida. Fazer envelhecer, portanto, não é a finalidade deles. Em outros termos, o caminho para o ocaso não é uma necessidade genética. No nosso acervo genético, aliás, temos genes que prolongam a vida! E foi daí que partiu a corrida dos nossos cientistas para recuperar o tempo perdido.


			Em 2014, foi testado o fármaco Rapamycin. E, como documentou a revista Nature, funcionou: prolongou a vida nos ratos bloqueando Tor, o gene que dá partida às manobras do envelhecimento. Infelizmente, não pode ser usado no homem, mas outros remédios virão. No IEO, trabalha-se no desenvolvimento de moléculas smart como fármacos capazes de inibir os gerontogenes.


			Uma das aplicações mais importantes dos estudos sobre a longevidade tem a ver com a oncologia, uma vez que muitos genes do envelhecimento são os mesmos que causam os tumores da terceira idade: espera-se identificar substâncias naturais e princípios ativos que refreiem a ação dos gerontogenes, a fim de prevenir a ocorrência de tumores ou para curá-los.


			A pesquisa, de qualquer maneira, está cheia de interrogações. Os genes do envelhecimento podem ser modificados? Se estão no nosso sistema, alguns consideram, devem ser úteis. Afinal, não há nada inútil em nosso organismo; somos mecanismos que funcionam como um relógio suíço.


			Se os manipularmos, não estaremos correndo o risco de nos prejudicar? Os cientistas que se dedicam ao assunto acham que não, e provaram isso em laboratório. Nos mamíferos, silenciar os gerontogenes e estimular os traços da longevidade não só prolongam a vida como também afastam as doenças da velhice, particularmente o câncer.


			No Homo sapiens, estas vias genéticas são vias metabólicas, magníficas para assegurar a sobrevivência em épocas em que, entre uma caçada e outra, entre uma árvore carregada de frutos e outra, só havia fome. Acumulavam-se reservas de energia quando se aproveitava uma boa refeição e recorria-se a elas quando a barriga ficava vazia. É por isso que as espécies que nos cercam não se extinguiram, é por isso que pudemos nos reproduzir apesar das privações e do ambiente hostil.


			Mas agora, com os homens cercados de fartura, estas manobras ainda têm sentido? A resposta é que os gerontogenes parecem provocar mais danos do que qualquer outra coisa. Na verdade, estão operando o tempo todo, considerando a maneira com que nos alimentamos. Como resultado, o metabolismo funciona a mil por hora, acumulando gorduras, enquanto ficamos doentes e murchamos. 


			

				CURIOSIDADE


				Cuidado com as dietas genéticas na internet


				Aposta-se na alimentação personalizada: dentro de algumas décadas, os especialistas poderão definir a melhor dieta para cada um, conforme o seu DNA. Mas atenção: ainda é uma expectativa, não uma realidade. Circulam por aí muitas dietas genéticas, basta dar uma olhada na internet: programas e mais programas hipocalóricos baseados em amostras de saliva e questionários sobre estilo de vida, mas que não oferecem qualquer prova de validade, não permitem juízos sobre a sua real eficácia e sua capacidade de baixar o peso. Até uma dieta da moda, como a do grupo sanguíneo, pode ser considerada genética, mas não há provas científicas de que um regime estudado para o grupo A, O, B ou AB leve a uma maior perda de peso.


			




			Estamos preparados para um futuro de modificações genéticas? Muitos desconfiam deste tema, ficam com medo dos contras que poderão surgir diante de informações preciosas sobre o genoma, e não têm certeza de que seja possível intervir a nosso favor.


			Também se agitam antigas bandeiras ideológicas e se confunde pesquisa científica com eugenia, a teoria do melhoramento da espécie que nos remete aos delírios raciais dos nazistas. Devemos pensar bem e ficar atentos, não há dúvida. Mas seria impossível ignorar que a definição da sequência do genoma humano foi um descobrimento histórico, que a compreensão do motivo pelo qual alguns genes se portam de certa forma já se tornou um ponto firme e irrenunciável da medicina.


			“Nada deve ser receado na vida, só deve ser compreendido. Está na hora de compreendermos mais para que possamos recear menos.” Quem escreveu isto foi Marie Curie, a primeira pessoa a ganhar dois prêmios Nobel, de física em 1903 e de química em 1911. Houve enormes progressos desde que a cientista polonesa, com suas descobertas, contribuiu para o surgimento da radioterapia para os tumores. Novas curas, novos medicamentos poderosos, diagnósticos precoces.


			O século 21 teve início com o mapeamento do genoma humano, uma revolução fundamental: tornou possível esquadrinhar o manual de instruções que acompanha o indivíduo desde a primeira fagulha de vida, para constituir o corpo, fazê-lo funcionar e procriar.


			Paralelamente, foram analisados os benefícios dos alimentos: descobriu-se o papel das vitaminas, dos sais minerais e das fibras nos tecidos e nos diferentes órgãos, até as pesquisas mais recentes sobre a relação entre DNA e moléculas da longevidade.


			Os conhecimentos genéticos podem dar uma enorme contribuição às curas. Barack Obama destinou 215 milhões de dólares do orçamento de 2016 para sequenciar o genoma de um milhão de voluntários norte-americanos e criar um imenso banco de dados que permita aos pesquisadores comparar históricos clínicos e efeitos de fármacos: é a Precision Medicine Initiative, o projeto da medicina de precisão, termo escolhido para definir as curas sob medida e os fármacos inteligentes. Pois se percebeu que a própria patologia muda de um indivíduo para outro, e cada um precisa ser tratado de forma diferente.


			Haverá quem prefira não se opor ao curso da natureza. Quem achará absurdo povoar a Terra ainda mais e por mais tempo, debelar doenças incuráveis, instruir o DNA para que nos faça envelhecer menos e viver mais. Mas o instinto de sobrevivência é mais forte do que as teorias na história deste mundo. E a ciência o personifica, seguindo adiante entre mil perguntas e dúvidas, mas sempre sem parar.
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