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	Neste livro, presto uma homenagem a um antepassado distante, João Curvo Semêdo (1635-1719), médico português que em Lisboa publicou vários livros sobre saúde, doenças e formas de tratamento em sua época. Seus medicamentos e fórmulas à base de combinação de ervas foram utilizados na prática médica, não só em Portugal, mas também na Espanha, em parte da França e em colônias africanas. Seus livros foram escritos em português, contrariando a ética médica daquele tempo, quando textos médicos só podiam ser escritos em latim, embora a população não compreendesse essa língua. João Curvo Semêdo, inconformado com a prática habitual de manter o conhecimento restrito aos ambientes aristocráticos, protestou, insistiu e publicou em português vários livros que levaram a sítios distantes receitas de unguentos, infusões e soluções eficazes para o tratamento de doenças naquela época. O médico, nos séculos XVII e XVIII, popularizou a medicina em Portugal e ainda hoje achamos referências a suas formas de tratamento em países que foram colônias portuguesas na África.


	Em sua prática integrou conceitos da medicina acadêmica europeia dos séculos XVII e XVIII com a medicina oriental. Por intermédio de seu tio, missionário religioso na Índia, João Curvo Semêdo recebia literatura e ervas medicinais, que eram despachadas pelas companhias de navegação da época, e manipulava suas fórmulas em sua Botica, em Lisboa.


	Entre suas obras, as mais citadas são Tratado da peste, que foi por anos proibida até que finalmente publicada em 1680; Polyanthea Medicinal – Notícias galênicas e químicas (1697), Manifesto que o Doutor João Curvo Semêdo, médico morador de Lisboa, faz aos amantes da saúde e atentos a suas consciências (1706); Atalaia da vida contra as hostilidades da morte (1720) e Segredos médicos e cirúrgicos (1730). Suas obras encontram-se disponíveis para consulta no Instituto de Arquivos Nacionais Torre do Tombo, em Lisboa, Portugal.


João Curvo




Introdução


Na antiga China, havia o hábito de ir ao médico da região a cada entrada de estação. Os diagnósticos vinham a partir da observação da expressão do paciente, seu hálito, sua língua e seu pulso. A medicina preventiva já era enfatizada como “forma de assegurar a colheita”, uma vez que a força braçal no campo era essencial para a riqueza dos territórios. Os médicos daquele tempo observavam o que viam e treinavam seus sentidos para captar os sinais que o corpo manifestava nos desequilíbrios e nas doenças. Da observação surgiram diagnósticos e tratamentos.




Hoje, continuando a ideia da prevenção, a visita ao médico e o procedimento de exames laboratoriais devem fazer parte da agenda anual da mulher e do homem moderno. Um simples exame de sangue pode, por exemplo, alertar sobre elevações do colesterol “ruim” e com isso nortear tratamentos preventivos e um possível infarto futuro. Uma alimentação equilibrada e uma atividade física, nem que seja por trinta minutos ao dia, ajudam a modular as emoções e ainda previnem as doenças do coração. Os exames de verificação dos níveis de glicose, hemoglobina glicada e insulina também são procedimentos simples que devem ser feitos anualmente para rastrear alterações e prevenir o diabetes e suas consequências. Homocisteína e proteína C reativa são exames indicadores de riscos para formação de trombos e acidentes cardiovasculares, que começam a fazer parte da rotina anual de pessoas com mais de 40 anos. O ácido fólico no sangue, quando diminuído, também é um indicador de vulnerabilidade para a ocorrência de derrames e infartos. A ingestão de ácido fólico diminui as taxas de homocisteína e a proteína C reativa, ou seja, diminuem os indicadores de risco para doenças cardiovasculares. Na natureza, o ácido fólico é encontrado nos vegetais folhosos e frutas, que devem ser parte dos alimentos que ingerimos diariamente. O ácido fólico, a vitamina C e os pigmentos que colorem as hortaliças e frutas exercem grande proteção contra doenças do coração e o câncer.


	Na rota da prevenção, a visita semestral das mulheres ao ginecologista e a ida anual dos homens com mais de 50 anos ao urologista são condutas cada vez mais seguidas por uma população que, em grande número, envelhece e vive mais. A pesquisa da concentração de minerais e a avaliação da função renal, hepática e endócrina, através de exames de sangue, constituem métodos simples e bastante úteis para uma avaliação global a serem realizados pelo menos uma vez por ano.


	O sangue revela a qualidade da vida que circula em nosso corpo. Ele leva nutrientes para as células e remove toxinas para serem eliminadas principalmente pelos rins. A escolha dos alimentos guarda estreita relação com a qualidade do nosso sangue e de nossa energia.


	Paralelamente às escolhas saudáveis em nosso dia a dia, penso que não é preciso dizer “não” de forma radical para alimentos que sinceramente nos encantam, mas que, como hábito, fazem mal. Se o encantamento vier dos doces, chocolates e churrascos, basta diminuir a frequência destas ingestões, deixando-as para ocasiões especiais, e nunca em excesso.


	Proponho neste livro o exercício contínuo de uma limpeza orgânica que se refletirá no fígado, nos rins, no coração, nos intestinos, na pele e nos cabelos.






	1 – O Potencial Organizador


	Potencial Organizador é o nome dado a algo que trazemos conosco, como se fosse um instinto ou uma intuição em relação à própria proteção. Em livros-textos chineses, o Potencial Organizador é descrito como algo de caráter individual, particular a cada um, e que se destina, a princípio, à sobrevivência. As nossas escolhas iniciam-se a partir desta nossa capacidade de auto-organização. Cada um tem o dom de se cuidar mais ou menos. O Potencial Organizador interno nos dirige para detectarmos risco ou segurança nas mais diversas situações. Muitos, desde criança, machucam-se com facilidade e são mais sujeitos a acidentes ou descuidos que acabam trazendo algum prejuízo. Não prestam atenção aos detalhes e, por não “escutarem” o que está à volta, tropeçam e caem. Muitas pessoas têm sua saúde frágil por serem desorganizadas em sua essência e desatentas na interpretação dos sinais do corpo. Por não estarem atentas à escuta do corpo, perdem-se de si mesmas e vivem “caindo” de uma forma ou de outra. O apuro da percepção é fundamental para que situemos onde estão as nossas vulnerabilidades.


	Para escutar-se é necessário o silêncio. Para percebermos e interpretarmos os sinais do corpo temos de saber ouvi-lo. Os sinais do corpo e do universo que nos cerca nos chegam através dos cinco sentidos. Visão, tato, olfato, paladar e audição registram sinais que devemos perceber e interpretar. Acredito ainda em um sexto sentido, o da intuição, que às vezes nos deixa de “orelha em pé”, nos alerta e nos protege. A atenção e a escuta interior são necessárias para formar o nosso eixo organizador.


	Fortalecemos a nossa capacidade organizadora interna à medida que observamos regras básicas para a nossa harmonização. A alimentação é um dos fatores essenciais básicos de efeito protetor ou gerador de desequilíbrios. As escolhas alimentares podem reforçar ou enfraquecer o nosso Potencial Organizador.


	Expressões e viço dão indícios de saúde. Rosto e lábios pálidos com ares de cansaço costuma indicar anemia. Aparência pletórica, aquela que ocorre com rosto e pescoço avermelhados e inchados, costuma indicar maior possibilidade de formação de trombos e obstruções vasculares. A cor acinzentada, cianótica, sinaliza menor oxigenação e elevação do gás carbônico no sangue. Isto ocorre com os grandes fumantes e os que sofrem de apneia do sono. Transtornos hepáticos expressam-se com a coloração amarelada na pele e nos olhos. Doença e saúde enviam sinais.


	Os alimentos também emitem seus sinais. Sabores, odores, texturas e cores são algumas das particularidades que compõem os alimentos. Perceber estas qualidades é essencial para vivenciar as suas indicações. Para perceber melhor um alimento, é necessário que se promova uma verdadeira limpeza interna em nosso organismo. Quando estamos intoxicados por uma sequência de erros alimentares, perdemos a capacidade de perceber e oferecer ao corpo o que ele gostaria de ter. Na verdade, o que ocorre é que, intoxicados, deixamos de ouvir os sinais que o corpo envia, e perpetuamos os hábitos que roubam a nossa vitalidade. E assim, é comum botar cada vez mais “lenha na fogueira”, no sentido de piorar o que está ruim. É quando hipertensos querem mais sal e idas a churrascarias e pré-diabéticos e obesos se esbaldam em carboidrato e açúcar.


	Numa atitude contrária, quando cuidamos da qualidade e quantidade da alimentação, por semanas seguidas, resgatamos a percepção daquilo que nos faz mal e, espontaneamente, começamos a evitá-lo.


	Quem hoje se cuida, mas já teve no passado uma alimentação desregrada em sua qualidade ou quantidade, tem que estar sempre atento para não retomar os hábitos anteriores. Quando voltamos a cometer excessos na ingestão de gorduras, açúcar e sal – os três principais vilões que nos enchem de prazer –, enfraquecemos novamente o nosso eixo organizador e somos novamente compelidos aos vícios anteriores.


	Percebemos melhor a “forma como cai” um alimento à medida que nos limpamos internamente. Isso acontece claramente quando se deixa de fumar, que é algo também relacionado a hábito, bioquímica e oralidade. Nas primeiras semanas o corpo pede o cigarro, mas depois, com o tempo, repudia. A repulsa é como um grito de “não”, de intolerância, de um “basta”, uma resposta visceral a uma agressão. Por outro lado, para quem foi fumante não é tão difícil voltar a fumar. Para quem parou de beber é fácil recomeçar. E para quem já foi glutão também é muito fácil voltar aos excessos. É só insistir um pouco, passar mal, e tentar novamente. O corpo se adapta e o vício se reinstala.


	Nunca se tem alta em relação aos cuidados com o próprio corpo. O hábito de priorizar alimentos conhecidos como funcionais ou antioxidantes tem de ser para a vida toda, sem prazo para terminar.


	A alimentação pode ser o ponto de partida para afinar os sentidos e harmonizar todas as funções do nosso corpo.


	Existem escolhas e combinações de sabores que, em proporções adequadas, nutrem a nossa matéria e reforçam a energia. O corpo abriga a vitalidade da mesma forma que a madeira abriga o fogo. Para que o nosso fogo exerça a sua capacidade plena, é necessário que a nossa matéria esteja idealmente nutrida, “ao ponto”, sem muita umidade e nem secura. Esta é uma imagem energética que facilita na compreensão da dependência física entre a matéria e a energia.


	O hábito de comidas gordurosas e o excesso de doces ou de álcool minam a nossa capacidade de discernimento e intuição. Perceber o que nos faz bem e o que nos faz mal é a regra preliminar para o equilíbrio entre o corpo e a energia. Atentar para o que nos piora ou melhora é o primeiro passo para cuidar do nosso sistema imunológico. Segundo a medicina chinesa, todos os animais têm uma intuição curativa que os leva a consumir determinados alimentos ou ervas em determinadas situações de desequilíbrios.


	As emoções também podem consumir o corpo ao turvar a nossa capacidade de discernimento e enfraquecer o nosso Potencial Organizador. Raiva, ódio e ciúme afetam a respiração, a oxigenação e a circulação de sangue e energia. Estes sentimentos turvam a lucidez e nos deixam mais vulneráveis a acidentes. O medo rouba a audácia e consome a energia sexual e reprodutiva. A mágoa tranca o fluxo de energia no corpo. A economia nas emoções talvez seja a busca mais difícil, mas é essencial à saúde e à prevenção de doenças. Quem vive literalmente com o coração aos pulos promove uma cascata de cortisol, adrenalina e radicais livres no sangue, o que nos desgasta e nos envelhece mais rápido. Ser econômico nas emoções significa valorizar menos o que nos incomoda e não podemos mudar. A velocidade do envelhecimento é proporcional a como reagimos ao estresse.


	A vaidade na dose certa nos ajuda a cuidar da vida. A atenção ao nosso físico faz parte desta escuta interior. Pessoas que se perdem de seu eixo organizador muitas vezes mal se olham no espelho e, às vezes, quando se olham, se depreciam e preferem novamente fechar os olhos. E com os olhos fechados, adoecem ainda mais.


	Caso não tenha este hábito, é importante organizar o próprio espaço, a sua mesinha de cabeceira, o armário, seu quarto, a pia do banheiro e da cozinha, deixar limpa a mesa das refeições e ter organizada sua mesa de trabalho. São hábitos de organização que não nos roubam tempo; nos dão conforto e melhor rendimento. Produz-se e descansa-se melhor em um ambiente arrumado.


	Para aguçar a intuição curativa e fortalecer o nosso Potencial Organizador, devemos nos movimentar regularmente em alguma atividade física, dormir de seis a oito horas por noite, e consumir no dia a dia alimentos de características funcionais.









	2 – Dos sabores aos alimentos funcionais


	O homem atravessou milhares de anos observando e registrando os alimentos que eram próprios e impróprios para o seu consumo. De uma geração para outra foram passadas descobertas sobre a utilização de determinadas ervas, raízes, frutos e animais em seus aspectos benéficos, venenosos ou terapêuticos. Os males de saúde mais descritos se passavam sobretudo no aparelho digestivo, sob a forma de má digestão e diarreias, relacionadas à qualidade do que ingeriam. Escolhas erradas e o consumo de alimentos deteriorados eram os principais causadores dos desequilíbrios orgânicos que poderiam, inclusive, levar à morte. A escolha dos alimentos passava por uma questão básica de sobrevivência, o que nos leva a concluir que a dietoterapia é a mais antiga ciência e que data do surgimento do homem na Terra. A inteligência e a curiosidade humanas concluíram, registraram e passaram adiante o conhecimento sobre o que era básico à sobrevivência: a nutrição. Assim, alimentos, ervas e receitas medicinais foram sendo consagrados ao longo da história.


	O uso do fogo na culinária representou um marco na nossa evolução. O ato de assar na brasa e de cozinhar facilitou o processo de digestão e absorção dos alimentos e reduziu os riscos de infecções bacterianas.


	No ano 500 a.C., foi publicada a mais antiga obra teórica em medicina chinesa, Nei Ching – O livro do imperador amarelo, que descreve patologias, medidas terapêuticas e formas de prevenção de doenças. Neste livro, a dietoterapia tem papel fundamental para a recuperação e o fortalecimento da “chama vital”, ou seja, do corpo e da energia.


	Em 200 a.C., Hipócrates, o pai da medicina, que disse para fazer do alimento o próprio medicamento, descobriu que mascar folhas da árvore chamada de Willow Tree aliviava dores e febres.


	Entre 200 a.C. e 200 d.C., a dietoterapia teve notável avanço. No tratado de farmacologia de Shen Nong, foram descritas as naturezas referentes à sensação térmica passada pelos alimentos (fria, fresca, neutra, morna ou quente), os sabores (ácido, amargo, doce, salgado e picante) e a ação atribuída a mais de trezentos alimentos entre vegetais, frutos e animais. Nessa obra, o inhame é indicado como alimento fortalecedor do corpo e as algas marinhas úteis para “inchaços” da tireoide.


	Na dietética chinesa, os alimentos eram vistos como sendo compostos pelos sabores e a cada sabor era atribuída uma ação no corpo. O sabor doce foi correlacionado com um sistema que denominaram de baço-pâncreas, vinculado à energia imediata e também à preguiça. Um pouco de doce nos dá energia de imediato, porém, o seu excesso nos enfraquece e gera preguiça. Além de lassidão, o hábito de excesso de doces foi relacionado com dispersão, falta de atenção, desconcentração, varizes e flacidez. Já o sabor picante, que “compõe” os temperos ardidos (como pimenta, pimentão, alho, cebola, gengibre e noz-moscada), foi relacionado com efeitos benéficos na árvore respiratória e no leito vascular. Hoje sabemos que estes alimentos contêm substâncias conhecidas como flavonoides, que possuem ação antiagregante plaquetária, que no dia a dia previne a formação de trombos. Alimentos de sabor picante auxiliam na eliminação de mucos e catarros e, desde a Antiguidade, estão presentes na preparação de xaropes indicados nas gripes, bronquites e sinusites. O sabor salgado foi relacionado com os rins. Foi observado que seu excesso diminuía a eliminação de líquidos e, consequentemente, levava a inchaços. Um pouco de sal nos ativa, nos dá energia, mas seu excesso nos desvitaliza. Segundo a dietética chinesa, a combinação dos sabores salgado com o picante traz efeito estimulante. E isso acontece nos pratos quentes que têm como tempero sal e especiarias. O ácido foi relacionado ao fígado e ao movimento de contração que se faz sentir desde a boca ao estômago e ao intestino. Possuem sabor ácido frutas como tamarindo, limão, laranja, tangerina, pitanga, acerola, caju, carambola, kiwi, morango. Um pouco de ácido nutre os tendões, músculos e fígado. Já o seu excesso ataca o estômago, principalmente quando combinado aos temperos ardidos (picantes). O sabor amargo é o que compõe alimentos indicados para tranquilizar o coração. O amargo é indicado para abrandar as manifestações físicas e energéticas causadas pela agitação do estresse no dia a dia e pelo chamado “fogo dos sentimentos”, que nos acomete quando somos tomados por ciúmes, raivas, iras e frustrações não resolvidas. O uso de alimentos de sabor amargo – como jiló, rúcula, acelga, radichi, endívia, berinjela, alface e broto de alfafa – e de frutas de sabor doce é indicado para diminuir sintomas de pressão no peito, taquicardia, zumbidos, tremores de pálpebras e insônia.


	No ano 200 de nossa era, em uma outra obra da medicina chinesa, Jin Gui Yao Lue, Zhang Zhong, um célebre médico, enfocou com veemência a fitoterapia. Mais adiante, Sun Simiao (581-682), médico, em sua obra de dietoterapia, prescrevia fígado para as pessoas com “deficiência de sangue”(anemia) e arroz bem cozido para tratar o estômago, úlceras, gastrite e acidez estomacal. Conforme o problema de saúde, os alimentos crus eram proibidos. Proibiam-se alimentos crus nas dores de estômago e diarreias. Nas icterícias (hepatites) eram proibidas as gorduras e bebidas alcoólicas. Nas asmas eram proibidos os frutos do mar. A observação e a escuta da natureza permitiram muitas conclusões terapêuticas que hoje podem ser justificadas cientificamente.


	Entre 960-1279, foram publicadas pelo governo chinês, três grandes obras sob o nome de Tai Ping Hui Min He Ji Ju Fang – Prescrições e ingredientes úteis ao povo. Neste livro, aconselha-se aos idosos consumirem alimentos leves e cozidos para facilitar a absorção e proteger o estômago. Soja e carpa eram indicadas para diminuir edemas.


	Alimentos, ervas, tinturas, xaropes, unguentos, compressas, banhos, fórmulas purgativas, laxativas ou de indução ao vômito faziam parte do receituário médico até o final de 1800. 


	Em 1897, Felix Hoffmann, o químico da Bayer, descobriu uma forma estável do ácido acetilsalicílico, a aspirina. O ácido acetilsalicílico é a forma comercial sintetizada a partir de um composto, o salicilato de metila, encontrado na planta Willow Tree, aquela cujas folhas e cascas Hipócrates, em 200 a. C., recomendava mascar para aliviar dores e febres. Trazida ao Brasil, ficou conhecida com o nome de Salgueiro ou Chorão. Salix é seu nome latino, já referente ao ácido acetilsalicílico extraído desta planta.
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