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  Para Kelly, Jason e Mia


  Amo vocês de onde quer que seja.


  Caro(a) leitor(a)


  Primeiramente, quero parabenizá-lo(a) pela aquisição deste livro. Sem dúvida, trata-se de um grande investimento, se considerarmos que você agora tem em mãos uma série de informações extremamente valiosas, capazes de promover um amplo conhecimento sobre prevenção e tratamento de uma das doenças que registra os maiores índices de crescimento nas últimas décadas. Entender o mecanismo de evolução das doenças autoimunes, possibilitando tomar as decisões necessárias para o seu tratamento, é uma oportunidade única para você e seus familiares. E caso você seja um profissional de saúde, o mesmo vale para seus pacientes.


  Várias causas – abordadas nas páginas a seguir – revelam os motivos que tornam as doenças autoimunes cada vez mais comuns na sociedade moderna. Infelizmente, a maioria delas ainda é desconhecida por grande parte dos médicos, sendo geralmente tratada com intervenções terapêuticas que resultam em controle dos sintomas, sem, no entanto, abordar e eliminar as causas que as originou.


  Autor desta obra, o dr. Tom O’Bryan, em sua terceira visita ao Brasil, retorna ao país com intuito de disseminar essas informações. Todos nós que temos o privilégio de conhecê-lo pessoalmente, e de acompanhar o sucesso e a contribuição de seu trabalho na área da saúde, demonstramos nossa gratidão e entusiasmo por sua capacidade de transmitir conhecimentos tão complexos de forma didática e objetiva.


  O fato de conhecê-lo há muitos anos me permite admirar o nível de capacitação médica demonstrado em cada curso ministrado. No caso deste livro, isso não foi diferente. Nele, constam os dados mais atuais relacionados à autoimunidade, assim como orientações práticas sobre como evitar a obesidade, o cansaço e, com isso, um provável diagnóstico dessa doença.


  Tão relevante quanto as informações aqui disponíveis é a forma como o dr. O’Bryan elucida os fatos envolvidos nessa questão, agradando tanto o profissional de saúde, ávido por compreender todos os aspectos que correspondem a esse grupo de doenças, quanto o leigo interessado em prevenir ou tratar as doenças autoimunes da melhor forma possível.


  Espero que você aproveite cada conhecimento aqui disponível. Afinal, nada melhor do que se manter jovem, e por mais tempo possível! Boa leitura!


  LAIR RIBEIRO


  Cardiologista / Nutrólogo


  prefácio


  Nos Estados Unidos, o número de pessoas com problemas crônicos de saúde cresce rapidamente. A previsão é de que, por volta de 2030, quase metade de toda sua população seja diagnosticada com algum tipo de doença crônica. Isto tem muitas implicações. Em primeiro lugar, significa que uma quantidade maior de pessoas vem adoecendo mais jovem; em segundo lugar, estima-se que no ano de 2044 o custo dos sistemas públicos de saúde americanos, Medicare e Medicaid, para o tratamento desses problemas crônicos, seja maior do que todos os impostos recebidos pelo governo. E o que é pior, os problemas crônicos mais comuns estão agrupados como doenças autoimunes nas quais o corpo, num esforço para se proteger, ataca a si mesmo.


  De que maneira nós, enquanto comunidade, lidaremos com isso? A resposta é que a saúde não acontece no consultório médico. A saúde acontece onde vivemos, nas cozinhas em que cozinhamos e onde comemos. Acredito firmemente que o garfo seja a nossa ferramenta mais poderosa para a transformação da nossa saúde e sei que meu amigo e colega, dr. Tom O’Bryan, concorda com isso.


  Hoje, sabemos que a maioria dos alimentos que aprendemos a gostar ao longo da vida, e muitos de nós continuamos ingerindo diariamente, está, na verdade, deixando-nos doentes. Esses alimentos incluem produtos derivados do trigo, bem como açúcar, laticínios e gorduras processadas comercialmente. Uma vez que você consiga se conscientizar disso, mudará sua relação com os alimentos que ingere e se sentirá melhor. É isso que este livro ensina.


  A comunidade médica tradicional é, em parte, responsável pelos problemas de saúde que milhões de nós enfrentamos. Quando sugerimos que a resposta para a luta contra a obesidade fosse uma dieta com baixo teor de gordura, dissemos a nossos pacientes que comessem massas e pães com farinhas integrais e margarina. Contudo, com o passar dos anos, descobrimos que nossa orientação estava na verdade errada, porque aconteceu exatamente o oposto. A dieta com baixo teor de gordura não era a cura para a epidemia de obesidade, e sim a sua causa fundamental. Chamo o resultado de diabesidade.


  Agora, sabemos que ingerir alimentos com alto teor de gorduras corretas deixa a pessoa mais magra. O açúcar engorda. E os produtos à base de farinha, que o corpo transforma em açúcar, são alguns dos principais desencadeadores da epidemia de diabesidade.


  A maneira como processamos a farinha, e como ela é cultivada, produz trigo com um conteúdo muito maior de amido, em comparação com o que comiam nossos antepassados. O pão de trigo integral comum tem mais teor de açúcar do que o próprio açúcar. Se você comer duas fatias de pão de trigo integral, elevará mais a taxa de açúcar no seu sangue do que se comer uma barra de chocolate. Neste livro, você aprenderá que este aumento na taxa de açúcar no sangue, além de levar à obesidade, criará o assassino silencioso da inflamação, base da maioria das doenças crônicas que os médicos tratam diariamente.


  Então, se você pensa: “Estou comendo um pão de trigo integral, o que é uma coisa boa, é saudável”, o dr. O’Bryan está aqui para esclarecer esta confusão. A maioria das empresas da indústria alimentícia está acrescentando grãos integrais a seus produtos para que pareçam saudáveis, exatamente como colocávamos baixo teor de gordura nas etiquetas dos alimentos dez, vinte, trinta anos atrás. O dr. Bryan ensinará a você como tirá-los da sua dieta. A verdade é que qualquer produto que contenha glúten é um problema para a maioria das pessoas.


  Ao longo dos anos, atendi mais de quinze mil pacientes no UltraWellness Center, em Lenox, Massachusetts. Não existe ninguém que entre em meu consultório, nem uma única pessoa, que não passe por um teste de sensibilidade ao glúten. Qualquer um que tenha alguma doença crônica, ou algum dos seus sintomas, é considerado “culpado de glúten” até prova em contrário.


  Se você for uma dentre os vários milhões de pessoas que sabem que não se sentem muito bem, mas não sabem exatamente o porquê, este livro é para você. As informações que lerá aqui o levarão para longe do sistema tradicional de cuidados com a saúde, que não está fornecendo as respostas que você procura. Em vez disso, você saberá como implementar estratégias para mudar seu comportamento diário, de modo que comece a se sentir melhor, perca o peso que deseja, e recupere sua energia.


  Este livro fantástico e inovador poderá ser sua introdução ao mundo da medicina funcional. O dr. O’Bryan e eu, bem como milhares de médicos e profissionais da saúde ao redor do mundo, acreditamos que o futuro da medicina esteja na medicina funcional. Ela procura identificar e abordar as origens da doença e considera o corpo um sistema integrado, não um conjunto de órgãos independentes, divididos por especialidades médicas. Os praticantes da medicina funcional são especialmente treinados para tratar o sistema como um todo, não apenas os sintomas. Sendo assim, podemos cuidar das causas subjacentes da doença, geralmente com os métodos menos invasivos possíveis. Esta linha de pensamento nos leva de volta ao ponto de partida, ao seu garfo.


  Ao escolher os alimentos adequados, e evitar os prejudiciais, você pode interromper sua dependência do açúcar e dos carboidratos, diminuir a inflamação e recuperar sua saúde. Você também aprenderá como diagnosticar com precisão os problemas subjacentes que fazem com que caminhe para a trilha de uma saúde frágil, ou o que o dr. O’Bryan chama de espectro autoimune.


  Tom e eu estudamos juntos a prática da medicina funcional original há quase vinte anos. Sem dúvida alguma, ele é parte da solução para a atual crise de saúde, ensinando, anualmente, a milhares de profissionais da saúde ao redor do mundo sobre o espectro autoimune. Seu modo de vida livre do glúten e a sua história pessoal são os melhores exemplos a serem seguidos pelo restante de nós. Adaptando suas sugestões, você também se tornará parte da nossa comunidade, será mais saudável e melhorará sua qualidade de vida.


  MARK HYMAN doutor em medicina, diretor do Cleveland Clinic Center for Functional Medicine, presidente do Institute for Functional Medicine, e autor consagrado pelo New York Times dos seguintes livros: The Blood Sugar Solution, The Blood Sugar Solution 10-Day Detox Diet Cookbook, e Eat Fat, GetThin.
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  introdução


  Uma vez que milhões de pessoas procuram desesperadamente soluções para uma epidemia de problemas misteriosos e debilitantes de saúde, mostrarei a você que a causa subjacente a muitos desses males está relacionada ao seu sistema imunológico: o mecanismo no seu corpo, designado para protegê-lo que, no entanto, anda tão sobrecarregado que, sem querer, está lhe fazendo muito mal.


  Quando o corpo ataca a si próprio, o que causa danos aos tecidos e aos órgãos, chamamos este transtorno de autoimunidade. Uma pessoa pode passar a vida toda com os primeiros sintomas de autoimunidade – que podem incluir dores nas juntas, aumento de peso, disfunção cognitiva, desequilíbrio intestinal, depressão, variações de humor e cansaço – sem jamais receber o diagnóstico de uma doença. Em vez disso, os médicos, ou familiares e amigos bem-intencionados, dizem que “você está bem, é apenas estresse”, ainda que sua voz interior possa estar dizendo que tem algo errado. Os médicos que avaliam esses sintomas são bem-intencionados, mas como o exame de sangue não acusa nada, você pode receber um conselho genérico como “perca peso”, “durma mais”, “coma alimentos saudáveis” ou “reduza o estresse”. Pior ainda, é possível que você saia do consultório com uma receita de ansiolítico para ajudá-lo a “se acalmar”. Não é de se estranhar que percamos a esperança à medida que nossas condições pioram, cismando com o que pode haver de errado com a nossa saúde. Afinal, nossos médicos disseram que estamos saudáveis!


  A verdade, e o que eu gostaria de compartilhar com você neste livro, é que a autoimunidade ocorre em um espectro. Você não acorda um dia com diabetes, ela se desenvolve lentamente, quase de maneira imperceptível, ao longo do tempo. Você também não acorda com mal de Alzheimer, é um processo longo, com várias etapas de desenvolvimento que levam anos. Agora os cientistas sabem que nas doenças autoimunes, incluindo a diabetes e o mal de Alzheimer, o processo começa muito cedo, na faixa dos vinte ou trinta anos, com fases múltiplas de declínio da saúde ao longo do caminho. No caso do mal de Alzheimer, poderia ter início com a disfunção cognitiva, depois esquecimento, confusão, perda de memória e, finalmente, demência. Para a diabetes, o espectro poderia começar com desejos alimentares, depois desequilíbrio da taxa de açúcar no sangue (hipoglicemia), seguido por síndrome metabólica com ganho de peso, neuropatias (entorpecimento e formigamento que vão e vêm), e finalmente um diagnóstico de diabetes com alto risco de problema cardíaco.


  Além do nosso desconforto, o maior problema que enfrentamos é o de haver um diagnóstico médico apenas depois de um significativo dano no tecido. A essa altura, o reparo é drástico: toda uma vida de medicamentos, e uma batalha custosa para reverter a doença. Embora a ciência venha fazendo claros progressos no tratamento de muitas das mais de oitenta doenças autoimunes, você não gostaria de saber mais cedo, ao invés de mais tarde, se os seus sintomas estão sendo causados pela autoimunidade?


  Os riscos são altos. Atualmente, nos Estados Unidos, a principal causa da morbidade e da mortalidade – o que significa, respectivamente, ficar doente e acabar morrendo de alguma doença – é seu sistema imunológico tentando protegê-lo. Há décadas, médicos e pesquisadores sabem que a principal causa mundial de adoecimento e morte são os problemas cardiovasculares, com o câncer vindo em segundo lugar e as doenças autoimunes (como um todo) em terceiro. No entanto, ocorre uma mudança de paradigma ao se entender o desenvolvimento das doenças cardíacas e do câncer. O que, originalmente, era percebido como um mal decorrente do acúmulo de lipídios (gordura) nas paredes arteriais, aterosclerose, é agora reconhecido como uma doença inflamatória crônica. Desta perspectiva, e com o conhecimento de que o único sistema do corpo que cuida das inflamações é seu sistema imunológico, agora acreditamos que os acionadores do sistema imunológico são o mecanismo número um por trás do adoecimento e da morte.


  Eu deveria saber. A autoimunidade e a sensibilidade ao glúten, um dos mecanismos mais comuns para colocar o sistema imunológico em ação, têm sido o meu mundo nos últimos 25 anos. Ensinei a centenas de milhares de pessoas do público em geral, e dezenas de milhares de médicos, enfermeiras e nutricionistas ao redor do mundo, como a escolha dos alimentos, a digestão, a nutrição, e a autoimunidade afetam a saúde em geral. E ainda há mais: minha própria saúde, bem como o ocorrido na minha família, exemplificam o drama do espectro autoimune.


  minha jornada


  Não fui um desses homens que sempre souberam que queriam ser médicos, ou foram motivados a se tornar um por causa de uma experiência pessoal com alguma doença crônica. Na verdade, sempre me considerei um garoto saudável. Crescendo nas ruas de Detroit, era apaixonado por artes marciais. No início dos meus vinte anos, conheci o aiquidô, um tipo de arte marcial que tem sido chamado de Zen em movimento. Essa prática ressoou na minha alma, com a sua premissa de remover a resistência, redirecionando uma energia poderosa, deixando o corpo fluir.


  Embora atualmente eu seja mundialmente conhecido pelo meu trabalho sobre autoimunidade e sensibilidade ao glúten, no início dos meus vinte anos, acredite se quiser, eu trabalhava como padeiro em um restaurante orgânico em Ann Arbor, Michigan. Por ironia, meu pão era incrível. As pessoas vinham de longe em busca do meu pão orgânico, integral, sem fermento. Eu assava, diariamente, 48 desses filões fabulosos, bons de verdade, feitos manualmente. Quando era jovem, eu estava o tempo todo faminto. Lembro-me de que, com frequência, tirava o pão do forno, fatiava uma das pontas, espalhava manteiga de amendoim sobre ela, depois borrifava mel e colocava fatias de banana em cima. Eu achava que estava sendo muito saudável: era um pão feito com trigo integral, manteiga de amendoim orgânica e mel. As bananas eram naturais. O mel é natural, e com certeza melhor do que o açúcar processado. No entanto, saciar aquela fome desesperada era, provavelmente, a pior coisa que eu poderia fazer para a minha saúde; estava ingerindo uma bomba-relógio de açúcar no sangue. Sentia fome e cansaço o tempo todo por causa da minha crônica baixa taxa de açúcar no sangue, mas aquele lanche estava inundando meu corpo com o equivalente a quatro barras de chocolate Snickers. Sentia-me ótimo por um tempo, mas uma hora depois vinha o inevitável colapso e me sentia totalmente exausto de novo. Você já reparou que se sente cansado e sonolento cerca de uma hora depois da sua última grande refeição? Esse pico e desânimo cria o típico efeito de montanha-russa que muitos de nós notamos. Eu estava apenas tentando levar a vida mais saudável possível, então, comia meu pão orgânico de trigo integral, não percebendo o mal que ele estava causando.


  Ao mesmo tempo, sendo um hippie cabeludo, “de volta à natureza”, em Ann Arbor em 1970, tinha um círculo de amigos que começaram a ler artigos sobre alimentação e nutrição na revista Prevention. Lembro-me de reparar nos artigos de Jonathan Wright, doutor em medicina da Universidade de Michigan, onde eu estudava. Seu ponto de vista foi a minha introdução aos cuidados com a saúde ainda que, na época, eu me sentisse mais interessado em seguir nas artes marciais.


  Depois de formado, resolvi seguir minha paixão e aprender tudo o que pudesse sobre o aiquidô, essa arte marcial gentil. Mudei-me para o Japão e morei numa escola de artes marciais como deshi, aprimorando minha habilidade e limpando os banheiros para o grande mestre. Nunca me senti melhor, fisicamente. Tinha grande energia e resistência e levava uma vida intensa e feliz. Apenas agora me ocorre, ao escrever este livro, que um dos motivos de eu me sentir tão lúcido e tão bem fisicamente era que minha dieta consistia, fundamentalmente, de arroz, que não possui as proteínas tóxicas do glúten, encontradas no trigo. Eu tinha abandonado minha dieta ocidental. No entanto, depois de um tempo, morria de vontade de voltar aos Estados Unidos. Tinha conhecido minha futura esposa antes de partir e sentia falta dela. Assim, voltei e nos casamos em seis meses.


  Minha esposa sofria de dor nas costas, derivada de um acidente sofrido aos doze anos. A dor irrompia com tal intensidade que ela precisava ser hospitalizada durante uma semana, submetida a tração. Enquanto eu buscava uma nova carreira e tentava descobrir uma maneira de aliviar sua dor, conheci o dr. Harold Swanson, um quiroprático de 84 anos. Na primeira vez em que entrei em seu consultório, tive que carregar a minha esposa. Contudo, quando ele terminou, ela conseguiu sair andando. Havia algo em relação ao dr. Swanson, e à energia da quiroprática, que me lembrou o aiquidô, cujo significado traduzido do japonês significa “abra espaço e deixe a energia fluir”. A premissa da quiroprática vem dessa mesma teoria: o corpo pode curar a si mesmo deixando sua energia fluir. Como a ligação entre as duas disciplinas era notável, então decidi tornar-me um quiroprático.


  Levei um tempo para perceber que não estava me sentindo bem depois que voltei à minha rotina normal de alimentação. Estava no meu auge físico depois de treinar com a elite dos praticantes de aiquidô; estava entusiasmado por me casar, e pensando no que me aguardava no futuro. Olhando para trás agora, sei que estava movido a adrenalina. Se não estivesse na melhor forma da minha vida, teria sentido os sintomas mais cedo.


  Em 1978, mudamo-nos para Chicago, para que eu pudesse estudar na National University of Health Sciences, a escola quiroprática mais voltada à pesquisa. No meu primeiro final de semana, assisti a um seminário de Kirpal Singh, doutor em medicina, acadêmico visitante de Los Angeles, cuja palestra sobre eletroacupuntura mudou literalmente minhas expectativas sobre o que um médico poderia discernir. Ele contou uma história sobre uma mulher de 42 anos, da qual eu me lembro palavra por palavra.


  A mulher viera se consultar com ele porque tinha acabado de ser diagnosticada com diabetes desenvolvida na fase adulta. Depois de seu exame inicial, ele lhe disse: “Acho que, quando criança, você teve um vírus que quase a matou. O vírus instalou-se no seu pâncreas, causando inflamação, e desregulando seu sistema hormonal a ponto de você desenvolver hipoglicemia. Você sofre de hipoglicemia há 35 anos. Agora, ela simplesmente transformou-se em diabetes tipo 2”.


  O dr. Singh lembrava-se que a mulher tinha ficado chocada, dizendo: “Doutor, o senhor tem razão. Eu tive mesmo hipoglicemia durante muitos e muitos anos, mas nunca fiquei doente quando criança”.


  Ele respondeu calmamente: “Ficou sim. Se sua mãe for viva, ligue para ela e pergunte”.


  A mulher telefonou ali do seu consultório, e ele retransmitiu a conversa: “Oi, mãe, estou no consultório de um médico. Está tudo bem, mas ele acabou de me dizer que eu devo ter ficado mortalmente doente quando criança. É verdade?”


  A mãe respondeu: “Querida, é verdade. Você era muito pequena, e nosso médico estava fora da cidade. Tentamos tudo, porque você estava com uma febre muito alta, até pusemos bolsas de gelo nos seus pés. Não percebemos na época, mas você quase morreu”.


  Quando ouvi a história, fiquei ali sentado, intrigado. Como ele sabia?


  No final de semana seguinte, a palestra era de Sheldon Deal, médico quiroprático, antigo fisiculturista Mr. Arizona. O dr. Deal falou em um hotel junto ao campus, e o palco trazia uma TV colorida ligada, sem som. Ele abriu sua pasta e tirou um imã mais ou menos do tamanho de um smartphone de hoje, levantou-o, e foi até a TV. A imagem na tela ficou de cabeça para baixo. Quando ele se afastou, a imagem endireitou-se. Voltando até ela, ficou novamente de cabeça para baixo. Ele disse: “É isso que a energia eletromagnética faz com o seu sistema nervoso”. Em 1978, as pessoas estavam começando a usar relógios eletrônicos; era a grande novidade, então as pessoas ficaram preocupadas. Atualmente, as baterias dos celulares ou dos aparelhos Bluetooth são ainda mais preocupantes e podem estar contribuindo para inflamação no cérebro e o desenvolvimento de tumores cerebrais. Essa informação levou-me a perceber que nossas exposições ambientais podem ter um impacto silencioso, mas profundo, na nossa saúde.


  Exatamente como na semana anterior, fiquei ali sentado, atônito. Com certeza aquele não era o status quo de nenhum ensino médico com o qual eu estivesse familiarizado. Senti-me estimulado a aprender tudo o que pudesse. Percebi que o tratamento quiroprático significava muito mais do que a manipulação de ossos e músculos. Também focava na dieta, na nutrição, no ambiente, e no que mais tarde seria organizado como os princípios da medicina funcional.


  No meu último ano da faculdade, minha esposa e eu tentávamos começar uma família, mas estávamos tendo dificuldade em conceber. Peguei o telefone e contatei os sete médicos holísticos mais famosos dos quais ouvira falar, e cada um deles, graciosamente, despendeu tempo e me aconselhou. Cada especialista contribuiu com uma informação que me ajudou a resolver o enigma, inclusive algo radical: abrir mão do glúten. Então, montei um programa baseado em todas as recomendações recebidas, e em seis semanas estávamos grávidos. Um dos componentes críticos que abordamos era a sensibilidade ao glúten e aos laticínios, e nós dois começamos a mudar nossa dieta. Recomecei a correr, e meu tempo de maratona ficou melhor do que nunca, mas jamais associei meu melhor rendimento à minha nova dieta.


  Alguns dos nossos amigos rapidamente perguntaram se eu poderia ajudá-los a engravidar. Eles também haviam passado por inseminação artificial e nada havia funcionado. Em três meses, uma segunda mulher estava grávida! Fiquei empolgado ao ver que poderia ajudar pessoas que sofriam de desequilíbrio hormonal e infertilidade, e mal pude esperar para abrir meu consultório. Decidi focar meu trabalho no tratamento de casais com desequilíbrio hormonal e infertilidade.


  Ao me formar em 1980, abri meu consultório, já tendo enumerado 33 mulheres como pacientes em potencial. Criei uma abordagem holística abrangente nos cuidados com a saúde. Também assumi papéis de liderança. A certa altura, era presidente da Illinois Chiropractic Society, e também responsável pela iniciação de massagens como terapia reembolsável. No início da década de 1980, formalizei o processo de apresentação de pedido, documentando e padronizando cuidadosamente o valor da massagem para os problemas músculo-esqueléticos.


  Com o crescimento do meu consultório, percebi que uma paciente atrás da outra tinha uma sensibilidade alimentar que eu conseguia determinar colocando-as numa dieta livre de glúten. Na verdade, várias das mulheres que atendi com desequilíbrio hormonal tinham problemas com glúten, que se manifestavam como TPM, infertilidade, amenorreia ou ainda abortos inexplicáveis. Testamos cada uma delas para a doença celíaca, e geralmente os resultados davam negativo. Isso era um problema porque, na época, a doença celíaca era a única aceita em associação com uma alergia ou sensibilidade ao trigo. Mas os corpos das pacientes nunca mentiam: seus problemas eram resolvidos ou tinham melhoras significativas, quando elas seguiam meu conselho de evitar o trigo completamente. Naquela época, a ciência não tinha como confirmar isso, mas eu sabia o que via: centenas das minhas pacientes respondiam favoravelmente à dieta livre de glúten. O fato de perceber isso e o protocolo de tratamento que desenvolvi a seguir levaram-me a tratar a sensibilidade ao glúten com ou sem a doença celíaca.


  Enquanto isso, minha própria saúde estava abalada, e eu nem ao menos sabia disso. Aos quarenta anos, eu era um corredor de longa distância, com tudo em cima e bom desempenho físico.


  Então, fui diagnosticado com catarata, algo muito raro em um quarentão saudável. Levei alguns dias pesquisando o problema e descobri que altos índices de chumbo podem ser um estopim para cataratas, mas quem tem altos índices de chumbo atualmente, ainda mais com a idade que tinha à época? Eu tinha certeza de que não era o meu caso, mas mesmo assim fiz os testes. Você não vai acreditar, mas eu tinha os mais altos níveis de envenenamento por chumbo dentre todas as centenas de pessoas que já havia testado. Revi meu histórico de vida, já que as experiências vividas frequentemente jogam luz em um problema, e me lembrei que durante meus primeiros oito anos minha família morou em Detroit, do outro lado do rio bem em frente à maior montadora da Ford. Na década de 1950, não havia controle de poluição como agora, e o ar era altamente tóxico. Pense nos problemas da água tóxica em Flint, Michigan, atualmente.


  Depois que me livrei do chumbo em meu sistema, seguindo um protocolo que incluía saunas infravermelhas, e a nutrição adequada que agia como um imã na extração do chumbo, voltei a correr maratonas e triatlo. Embora eu tivesse um estilo de vida saudável e comesse alimentos de boa qualidade, de vez em quando me sentia como se precisasse de mais calorias, porque a taxa de açúcar no meu sangue ficava baixa por me exercitar com tanta agressividade. Eu sabia como resolver isso: comeria meia dúzia de doughnuts de maçã com canela a caminho da corrida de 15 milhas. Afinal de contas, tudo isso seria queimado com a corrida de mais de duas horas. Nada errado com esse tipo de lógica, certo?


  Então, fiz um exame usando um protocolo semelhante ao que você aprenderá neste livro, e os resultados que vieram me chocaram: três diferentes níveis elevados de anticorpos, que com o tempo afetariam minha função cerebral. Eu tinha anticorpos elevados para a proteína básica da mielina, que é o mecanismo para o desenvolvimento de esclerose múltipla; tinha anticorpos elevados para peptídeos cerebrais, que são ligados à perda de equilíbrio e de rapidez no processamento cerebral; e tinha uma elevada taxa de anticorpos para gangliosídeos, o que poderia encolher o cérebro e causar declínio cognitivo e demências. Esse exame demonstrou claramente que eu também estava no espectro autoimune.


  Para ficar claro: eu tinha todos estes três anticorpos em níveis elevados e, ao mesmo tempo, estava comendo bem e fazendo triatlos. Olhando de fora, ninguém jamais diria que eu estava enfermo. Eu me sentia um cara bem saudável. Não tinha qualquer sintoma, mas não se discute com anticorpos elevados. Os resultados desse exame não eram algo que se podia ignorar ou reagir tomando uma aspirina. Assim sendo, resolvi mudar de atitude e evitar completamente o glúten e os laticínios, recorrendo ao adequado protocolo nutricional que respaldaria meu sistema imunológico para que eu pudesse sarar. Repeti os testes cerca de dois anos depois. Os níveis elevados dos anticorpos haviam sumido; os anticorpos tinham voltado para a faixa normal.


  Minhas observações não foram totalmente validadas até 2001, quando meu amigo David Perlmutter, doutor em medicina, fez uma palestra. Ele apresentou um estudo sobre dez homens cujas enxaquecas eram tão desgastantes que eles estavam recebendo indenizações trabalhistas havia oito anos, em média. Durante a palestra, comecei a pensar nas crianças daquelas famílias, e como deveria ser estressante o ambiente de suas casas, ouvindo constantemente: “Fique quieto, shhh, shh, o papai está com dor de cabeça”. Aquelas famílias recorreriam às economias de uma vida e a suas aposentadorias apenas tentando sobreviver. O que aconteceu é que todos os dez homens com enxaquecas implacáveis tinham sensibilidade ao glúten, e não tinham doença celíaca. Quando o autor do estudo colocou-os em uma dieta livre de glúten, sete dos dez nunca mais tiveram dor de cabeça, dois conseguiram um alívio parcial e o décimo recusou a dieta. A ressonância magnética de todos os dez pacientes mostrou lesões em seus cérebros, causadas por uma inflamação que teve início com a sensibilidade ao glúten.


  As peças da história da autoimunidade estavam começando a se encaixar. Percebi, então, que milhões de pessoas sofriam de problemas autoimunes não diagnosticados ou, pior, mal diagnosticados, causando danos ao tecido (como lesões no cérebro), que começariam a produzir sintomas culminando com um diagnóstico de doença. Decidi focar minha atenção na educação nutricional e no novo mundo da medicina funcional, termo cunhado pela primeira vez na década de 1980 por um dos meus mentores, Jeffrey Bland, PhD. Eu queria espalhar minhas descobertas para uma plateia mais ampla, ou seja, que a sensibilidade ao glúten era, por si só, um tremendo problema, independentemente da confirmação de um diagnóstico de doença celíaca. Meu trabalho e o de outros na medicina funcional também confirmavam que se a pessoa tem uma sensibilidade ao glúten ou a outro alimento ou a aspectos ambientais, ela pode se manifestar como uma inflamação que pode ocorrer em qualquer tecido do corpo. Tínhamos encontrado o gatilho – a “gasolina no fogo” – que iniciava a cascata de sintomas que levavam às doenças autoimunes. A essa altura, eu vivia completamente livre de glúten, laticínios e açúcar. Aos 52 anos, sentia-me ótimo, e meu rendimento como triatleta era competitivo com a faixa dos trinta anos.


  Fiz a minha primeira grande palestra em 2004 para a International and American Academy of Clinical Nutritionists (Academia Internacional e Americana de Nutricionistas Clínicos) e desde então não parei de falar. Minhas palestras continuam sendo recebidas como um momento de espanto para a maioria dos presentes. Não importa em que lugar do mundo eu esteja falando, o bem- intencionado médico comum ou qualquer outro profissional da saúde, simplesmente não entende a extensão e a severidade com que as escolhas de nosso estilo de vida, incluindo os alimentos que comemos e o ambiente que criamos, podem afetar nossa saúde.


  Essa mensagem bateu à nossa porta mais uma vez, quando minha mãe de oitenta anos foi encontrada por amigos, sentada em uma cadeira em sua casa, consciente, mas completamente incoerente. No pronto-socorro, os médicos diagnosticaram-na com encefalopatia metabólica tóxica, palavras complexas que se referem a um transtorno neurológico que inclui alucinações e conversas irracionais, causadas por uma toxicidade na corrente sanguínea chamada sepsis (a que me refiro como porcaria no sangue). Quando cheguei lá, o médico responsável disse que não havia nada que eu pudesse fazer, além de deixar minha mãe confortável e vê-la partir; sua própria mãe sofria do mesmo mal. Mas eu não estava disposto a aceitar aquele diagnóstico. Naquela época fazia vinte anos que eu praticava medicina funcional, e sabia que os sintomas como os de minha mãe raramente eram o problema, e sim um sinal do organismo de alguma outra questão subjacente. Percebi que, mesmo sabendo tanto a respeito da sensibilidade ao glúten, nunca tinha testado minha mãe. Quando pedi os exames, soubemos que minha mãe tinha doença celíaca jamais diagnosticada. A reação autoimune do seu corpo – exacerbada pela má absorção, má nutrição, e desidratação que geralmente acompanham a celíaca em pacientes idosos – estava causando os sintomas de encefalopatia metabólica tóxica. Levei-a do hospital para casa e coloquei-a em uma dieta sem glúten, laticínios e açúcar, aumentando sua ingestão de água para três litros por dia. Em semanas, ela não apenas se sentia melhor como pedia para voltar a dirigir seu carro.


  Em um lado do espectro autoimune estava a minha mãe, que aos oitenta foi diagnosticada com doença celíaca apenas por ter tido um dia realmente péssimo. No decorrer da sua vida, nunca me lembrei de ouvi-la reclamando sobre sua saúde, mas agora tenho certeza de ter havido inúmeros dias em que ela deve ter se sentido desconfortável. A celíaca, assim como qualquer outra doença autoimune, não acontece da noite para o dia. Enquanto isso, estou sentado na outra ponta do espectro. Ainda que eu fosse muito mais novo e parecesse saudável, também tinha uma enfermidade que poderia ter causado uma doença devastadora, se não tivesse sido tratada. Para nós dois, as mudanças no estilo de vida foram o primeiro passo para a cura.


  
o que você ganha com isto?


  Agora é minha vez de ajudar você. Se você tem cólicas estomacais, estômago estufado, prisão de ventre, dores de cabeça ocasionais ou acne; ou ainda se você se sente cansado mesmo tomando café o dia todo, estou aqui para lhe dizer que isto não é normal. Você não precisa viver assim. Esses sintomas irritantes, sem falar nos mais paralisantes, são uma mensagem do seu corpo de que “tem alguma coisa errada aqui”. Neste livro, você aprenderá como escutar as mensagens enviadas pelo seu corpo e conseguirá percebê-las porque compreenderá, em sua totalidade, o mecanismo mais negligenciado que esteja afetando sua saúde diretamente.


  A boa notícia é que não é difícil fazer mudanças no seu estilo de vida que determinarão a maneira de transformar a sua vida e a sua saúde em apenas três semanas. O objetivo é diminuir a inflamação, motivo pelo qual você se sente esquecido, doente, gordo ou cansado. Cuidar apenas desses sintomas não funciona, o que o deixa frustrado. Em vez disso, descobriremos o que está causando a inflamação que provoca esses sintomas.


  O glúten (a família das proteínas no trigo), os laticínios e o açúcar são os gatilhos mais comuns no desencadeamento de todo o mecanismo da inflamação e da autoimunidade. Existem outros, mas o mundo clínico da medicina funcional considera esses três os mais importantes. Os produtos químicos tóxicos, e os metais pesados encontrados no meio ambiente – como o chumbo que eu portava – também são promotores famosos do mecanismo autoimune. Quando você deixa de “jogar gasolina no fogo”, livrando-se desses principais grupos de alimentos que causam inflamação e disparam a autoimunidade, o seu corpo começa a se acalmar e reduz a inflamação. O melhor de tudo, a ciência é clara: você pode, então, conter e por fim reverter o dano de muitas das doenças autoimunes.


  Não estou prometendo uma panaceia que curará todas as doenças possíveis em três semanas, mas meu programa o colocará no caminho certo. A execução deste plano criará uma diferença inegável na qualidade de como você se sente. Seu sono ficará melhor, sua energia aumentará e você, finalmente, conseguirá se livrar do peso extra que vem carregando, sem precisar morrer de fome.


  Na verdade, alguns dos sintomas que frequentemente o vêm retendo há anos começarão a desaparecer. O tratamento da inflamação é o principal motivo que leva cientistas, pesquisadores, e médicos a compartilharem tantos estudos de casos de sucesso nas publicações médicas, e de você poder ter ouvido testemunhos aparentemente inacreditáveis sobre a reversão da síndrome do déficit de atenção/hiperatividade, da acne em adolescentes, da depressão em adultos, da artrite severa incapacitante, dos tumores oculares (é, é isso mesmo), da artrite reumatoide, da psoríase, do lúpus… e a lista segue. Uma vez que o “breque de emergência” da inflamação, que vem retendo seus corpos, é solto, ao se abordar os alimentos que contribuem para a reação do sistema imunológico, as pessoas sentem-se melhor. É por isso que me sinto seguro ao dizer que, não importa o que a sua saúde atual anuncie, você passará a ter uma boa saúde ao seguir o programa.


  Este livro fornece tudo o que você precisa para entender o mecanismo autoimune, verificar como ele se manifesta no seu corpo, reconhecer onde ele começa, e abordar o problema de maneira a poder seguir em frente e viver com ótima saúde. A autoimunidade é um labirinto. Eu lhe mostrarei a saída. E o que é melhor, você ficará tão entusiasmado por recuperar a sua saúde e a sua vitalidade, que permanecer no programa passará a ser uma segunda natureza.


  pare de aceitar uma saúde medíocre


  Sempre que eu falo sobre a reversão da autoimunidade, começo a perguntar para a plateia: “Quantos de vocês aqui nesta sala são saudáveis?” Geralmente, quase todos levantam a mão. Então, pergunto: “Quantos de vocês acreditam que têm ótimo bem-estar físico, mental e social, e não apenas ausência de doença ou enfermidade?” Este enunciado é a definição da palavra saúde no Dorland’s Illustrated Medical Dictionary. A essa altura, as mãos abaixam-se, com exceção de uma pessoa, em meio às trezentas. Sorrio e digo a ela: “É isso aí. Meus parabéns”. A verdade é que pensamos ser saudáveis, mas não somos. Aceitamos uma saúde e uma vida medíocres.


  Neste livro, estou incitando uma revolução, uma revolução contra a mediocridade. Existem duas estatísticas que colocam minha missão em perspectiva. Primeiro, o sistema americano de assistência à saúde é o mais caro do mundo, mas os relatos indicam, com consistência, que seu desempenho é flagrantemente inferior em relação a outros países altamente industrializados. Pior, de acordo com o New England Journal of Medicine, finalmente cruzamos a linha onde, pela primeira vez na história da espécie humana, nossos descendentes terão uma projeção de período de vida mais curto do que seus pais. Nossos filhos adoecerão mais cedo, serão diagnosticados mais cedo com doenças e morrerão mais cedo do que os pais de doenças totalmente evitáveis como a diabetes, a obesidade, as doenças cardiovasculares e o mal de Alzheimer. Mais do que nunca, crianças serão diagnosticadas com diabetes, déficit de atenção/hiperatividade, autismo, e artrite idiopática pediátrica juvenil. Isto é simplesmente inaceitável.


  A medíocre assistência à saúde que aceitamos está produzindo um mundo onde nossos filhos morrerão numa idade mais nova do que nós. Eis um exemplo: quando estudei medicina, aprendemos que a diabetes tipo 2 do adulto se tornaria uma iminente epidemia. Agora, não dizemos que é uma diabetes de adulto porque inúmeras crianças apresentam o mesmo problema. É apenas diabetes tipo 2, uma das maiores ameaças à saúde no mundo industrializado. E as previsões estavam corretas: a “iminente epidemia” está aqui, agora.


  A perspectiva para os adultos não é muito melhor. Compramos coletivamente a ideia maluca de que as dores, os desconfortos e o cansaço que nos limita são consequência do “fato” de estarmos envelhecendo ou sermos submetidos a um excesso de estresse. Escutamos comerciais ridículos na televisão sobre drogas que podem nos devolver a felicidade, desde que ignoremos os avisos de que possam causar câncer, cegueira, deterioração mental ou mesmo a morte. Bloqueamos os alertas e aceitamos os visuais felizes. Mas a sua vida, especialmente ao envelhecer, não precisa ser uma espiral descendente de depressão e saúde debilitada. Em vez disso, você aprenderá a ciência que explica por que não tem vivido com uma saúde ideal, e descobrirá o que pode fazer de imediato. Aprenderá, também, por que seus sintomas irritantes ocorrem em determinado ponto.


  Imagine que o corpo humano seja uma cadeia de órgãos e sistemas interconectados. Sempre que você puxa uma cadeia, ela se romperá no elo mais fraco. Onde quer que seu elo fraco esteja em seu corpo, é ali que a inflamação impactará, causando os sintomas. Esse elo fraco poderia ser o motivo de você ter uma vaga sensação de não se sentir bem. Talvez seja o peso. Talvez seja a memória. Talvez seja a sua tireoide. Talvez sejam as juntas ou seus hormônios. O elo fraco na sua cadeia é onde, ou como, você se sentirá enfermo. Pode ser que você associe esses sintomas ao fato de estar envelhecendo, mas a verdade é que a idade tem muito pouco a ver com sua sensação de bem-estar.


  A identificação desse elo fraco fornece-nos uma janela de oportunidade para abordar o mais cedo possível o problema associado. Essa investigação é o terreno do pesquisador da autoimunidade previsível; a medicina funcional é o terreno do clínico sobre o que fazer a respeito. Talvez, o conhecimento do que possa estar reservado a você seja a motivação que precisa para dar uma boa olhada no seu histórico familiar, bem como no seu estilo de vida atual, a fim de verificar o que está desequilibrado. Então, poderemos trabalhar juntos para que você volte a se sentir bem.


  Temos que parar de seguir em frente às cegas, pensando que estamos “bem”. Precisamos acordar sabendo como cuidar do nosso corpo. À medida que você começa a descobrir a história da autoimunidade, aprenderá mais sobre si mesmo do que jamais pensou ser possível. Então, poderá levar esta informação para o seu médico e em vez de tratar ou estabilizar seus sintomas – ou pior, de ouvir mais uma vez que não há nada de errado – poderá, finalmente, tratar da sua saúde como um todo, de maneira mais sustentável. Atualmente, a maioria dos nossos pesquisadores procura maneiras de suprimir a reação imunológica. Acredito que o primeiro passo seja, mais uma vez, parar de atiçar o fogo com gasolina. Então, você terá mais chance de apagar o fogo.


  Podemos ter um status quo totalmente diferente em termos de nossa saúde coletiva. No entanto, a não ser que possamos lidar com os mecanismos que colocam nosso sistema imunológico no modo de ataque, continuaremos a envelhecer prematuramente e desenvolver doenças mais cedo no decorrer da vida. Não fazer nada para controlar a reação autoimune significa que, mesmo que você tenha os genes para ser vibrante e dinâmico aos noventa, não é provável que chegue lá.


  Não confie no que eu digo, a prova está na pesquisa. Nos últimos 25 anos, o sistema imunológico é uma das áreas que têm motivado a maioria das pesquisas e novas descobertas da medicina. De fato, segundo Yehuda Shoenfeld, doutor em medicina (padrinho da autoimunidade previsível, e sobre quem você ouvirá neste livro), se você percorrer os Prêmios Nobel de medicina dos últimos 20, 25 anos, a maioria deles foi dada como reconhecimento de revelações sobre o sistema imunológico.


  No entanto, é preciso uma média de 17 anos para que as descobertas das pesquisas cheguem aos médicos que você consulta. O problema é que você não tem 17 anos para desperdiçar. A não ser que seus médicos estejam completamente atualizados com a pesquisa médica, eles podem não estar totalmente a par do que a ciência de ponta sabe a respeito do sistema imunológico. E é muito provável que, a menos que tenham frequentado a faculdade nos últimos dez anos, esta informação não tenha sido abordada durante seus estudos médicos. É por isso que este livro é tão fundamental para a sua saúde: porque seu médico, mesmo com as melhores intenções, pode não o estar tratando baseado na ciência mais atual.


  Este livro apresentará a você alguns dos milhares de estudos feitos nas melhores instituições e publicados nos periódicos mais prestigiados. A ciência demonstra, claramente, que a modificação dos seus hábitos alimentares, evitando os alimentos que provocam uma reação imunológica, não significa que você esteja seguindo uma dieta da moda. É a única maneira de tratar da inflamação no seu corpo para que você possa se curar.
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O1 
o espectro 
da autoimunidade


  Neste capítulo, vamos falar sobre a origem da doença. Aqui está uma pergunta para você: você acha que acorda uma certa manhã com uma doença como a diabetes ou o mal de Alzheimer, ou com vinte quilos a mais? Não. Os cientistas nos contam que elas são resultado de processos de décadas, desenvolvidos numa sequência passo a passo. Mas se você tiver a visão geral da sequência da doença, fica claro que existe uma maneira de “cortar o mal pela raiz” – ou, como dizem os cientistas, impedir o desenvolvimento da doença autoimune – e permanecer saudável por mais tempo, com um período mais curto de deficiência no final da vida.


  Meu trabalho no mundo da doença celíaca e da sensibilidade ao trigo fez de mim um dos maiores especialistas nesta área. Como a doença celíaca é a única doença autoimune claramente mapeada – o que o faz vulnerável (genética), qual é o desencadeador (glúten no trigo, centeio, cevada), e qual é a “última gota” antes que ela comece (permeabilidade intestinal) –, ela se torna um bom modelo a ser estudado. Vou me referir a ela ao longo deste capítulo, bem como no restante do livro, como um exemplo clássico do espectro autoimune.


  Um espectro é usado para classificar uma ideia ou objeto em termos da sua posição em uma escala entre dois pontos extremos ou opostos. O espectro da autoimunidade é um estado progressivo da doença, que vai da saúde intensa, em uma extremidade, à doença degenerativa, na outra. Entre esses dois pontos existe uma ampla gama de estágios variados, mas relacionados, que se somam uns aos outros, geralmente movendo-se na direção de um agravamento da doença. É assim que sofremos dos malefícios autoimunes bem antes de sermos diagnosticados com uma doença autoimune, e bem antes que os primeiros sintomas ocorram. Repetindo: em uma ponta do espectro não existem sintomas óbvios, a que nos referimos como autoimunidade benigna. Na outra ponta há um problema de saúde bem definido: doença, ou enfermidade clínica. O espaço intermediário do espectro contém o processo da doença (a acumulação de malefícios), a que nos referimos como autoimunidade patogênica. O benefício no entendimento de tal espectro é tal que podemos conscientemente mudar nossa direção para longe da doença, de volta a uma saúde vibrante. É este o propósito deste livro.


  A deterioração da saúde pode ser dimensionada em termos da sua intensidade pelo nível dos anticorpos. Quando existe uma ligeira elevação de anticorpos, algumas pessoas podem apresentar sintomas relevantes, enquanto outras com níveis imensamente altos de anticorpos podem não sofrer de qualquer sintoma. No entanto, ambos os tipos de pessoas estão no espectro e progredirão ao longo dele até serem diagnosticadas com uma doença crônica ou mortal. É por esse motivo que não importa se você nota sintomas ou não. Se tiver anticorpos elevados, eles estão abastecendo a degeneração tecidual.


  Sempre que somos expostos a qualquer estopim ambiental (como glúten, amendoins, mofo…), nosso sistema imunológico é ativado para nos proteger. Isto acontece vinte e quatro horas por dia, sete dias por semana, e está projetado para trabalhar nos bastidores, de maneira que não notemos. É o que se chama de autoimunidade normal. Você não sente nada. Se o nível de agressão (a quantidade de exposição) aumenta, você poderá experimentar algum tipo de irritação leve como nariz escorrendo, músculos doloridos ou ainda nevoeiro cerebral. Se o nível de exposição continua a aumentar, o sistema imunológico precisará reagir de maneira mais agressiva, o que dá início à inflamação em cascata. O excesso de inflamações além da variação normal causará dano celular. O dano celular contínuo causará dano ao tecido. O dano tecidual contínuo provocará inflamação no órgão. A inflamação contínua no órgão aumentará a intensidade dos sintomas, e você desenvolverá um nível elevado de anticorpos para aquele órgão. A presença contínua destes anticorpos em um órgão leva à lesão desse órgão. Agora você tem sintomas que podem ser identificados como doença autoimune.


  Este mecanismo é o percurso básico no desenvolvimento da doença autoimune.


  Em 2003, Melissa Arbuckle, doutora em medicina, e seus colegas publicaram um estudo pioneiro no New England Journal of Medicine em que descreveu o espectro da doença autoimune.
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  Seu estudo mostrou que todos os veteranos de guerra com um diagnóstico positivo para lúpus apresentavam indicadores elevados para sete diferentes anticorpos que causavam lúpus, nos anos em que tiveram o sangue analisado e quando não apresentavam qualquer sintoma. O nível de anticorpos aumentou a cada ano até alcançar um patamar em cujo ponto o dano ao órgão era suficientemente severo para ocorrerem os sintomas. Esse estágio é chamado de autoimunidade patogênica precoce. Ao atingir esse platô, os pacientes estavam doentes o bastante para procurar um médico.


  Com o passar do tempo, mais células foram atacadas, a inflamação aumentou, e os sintomas pioraram. Por fim, quando eles se tornaram intoleráveis, os militares, homens e mulheres, foram ao médico e receberam o diagnóstico de lúpus. No entanto, o estudo mostrou que cada um deles estava no espectro autoimune para lúpus pelo menos cinco anos antes. Nos primeiros estágios, não conseguimos sentir quando os anticorpos estão exterminando nossas células, portanto não existe nada para nos alertar em relação ao dano tecidual até que seu progresso atinja o ponto em que a doença clínica fique aparente.


  Se fosse este o seu caso, quando você gostaria de saber que estava no espectro da autoimunidade? Você esperaria até ter o órgão suficientemente danificado para que os sintomas fossem perceptíveis ou tentaria descobrir a doença antes que o prejuízo fosse tal que os sintomas exigissem cuidados médicos?


  Veja nos gráficos a seguir os sete diferentes anticorpos que podem causar lúpus. Quando os participantes do estudo notaram os sintomas da doença pela primeira vez, vemos que apenas pouco mais de 18% dos que foram finalmente diagnosticados com lúpus, tecnicamente citado como lúpus eritematoso sistêmico (LES), tinham elevados anticorpos anti-Sm cinco anos antes; 28% tinham elevados anticorpos anti-dsDNA; 48% tinham elevados anticorpos ANA; 56% tinham elevados anticorpos anti-LA; 59% tinham elevados anticorpos anti-Ro; e 64% tinham elevados anticorpos aPL.


  De modo semelhante, quando os pacientes recebiam o diagnóstico de LES, vemos no gráfico de baixo que todos os sete anticorpos estavam em níveis elevados havia mais de cinco anos. Este é um conceito crítico a ser entendido: os anticorpos estão em níveis elevados, prejudicando assim o tecido-alvo; anos antes existem sintomas relevantes ou é feito um diagnóstico.


  A severidade dos sintomas depende do tempo em que a pessoa tem estado no espectro da doença autoimune e da quantidade de dano acumulado no tecido. A “dádiva” de ter sintomas é que eles o obrigarão a tomar consciência e fazer algo para resolver o problema. É a oportunidade para se fazer alguma coisa em relação a esses sintomas, em geral aparentemente desconectados, antes que o dano tecidual seja de tal monta que a pessoa adoece. Seus sintomas recorrentes como cansaço, distensão abdominal, falta de energia e lapsos de memória, ou sintomas aparentemente dissociados que aparecem do nada, podem ser mensageiros do seu sistema imunológico avisando que algo está desequilibrado.
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  Contudo, sejamos claros: os sintomas não são a primeira manifestação de um problema, são a última gota quando seu corpo já não consegue compensar. Enquanto seu organismo se esforça para compensar seu dano tecidual, tentando manter o equilíbrio, suas habilidades de “adaptação”, compensando para manter o equilíbrio (processo conhecido como alostase), se exaurem. Agora, o dano acumulado começa a produzir sintomas. Depois que essa bola começa a rolar, a não ser que você a pare, o problema só tende a crescer.


  Curiosamente, as condições crônicas de saúde são quase aceitas como partes normais da vida: fadiga, dor, depressão, obesidade, insônia, ansiedade, dores de cabeça e muitas mais. Esses sintomas podem ser comuns, mas não são normais. A diferença é enorme: comum significa que muitas pessoas têm; normal significa que “é assim que tem que ser”. Os sintomas “comuns” (estar doente, gordo, cansado e distraído) não deveriam ser aceitos como “normais”; saber disso deveria ser suficientemente fortalecedor para que todos nós disséssemos a nossos médicos: “Espere um pouco, o que eu estou passando é comum ou normal?” A verdade é que ninguém deveria ter que viver com sintomas, ninguém deveria aceitá-los e ninguém deveria ignorá-los.


  As piores coisas que você pode fazer é desconsiderar os seus sintomas ou tomar habitualmente analgésicos para lidar com eles. Embora não haja nada de errado em tomar uma aspirina de vez em quando, um ibuprofeno ou outro anti-inflamatório não esteroide (conhecidos como AINEs), ou até mesmo, ocasionalmente, analgésicos sob prescrição médica, quando você os toma regularmente está se expondo a um novo problema. 65% das pessoas que tomam AINEs durante seis meses ou mais desenvolvem inflamação nos intestinos que podem levar a artrite em qualquer junta do corpo. Os AINEs podem provocar uma reação autoimune secundária que eu chamo de dano colateral, sobre o qual você saberá mais à frente.


  O segundo problema em confiar em analgésicos é que você nunca aborda o problema subjacente que está causando a dor. Imagine que você esteja dirigindo um carro e apareça uma luz no seu painel. Você encostaria o veículo e procuraria debaixo do painel o fio ligado à luz de alerta, cortaria o fio, voltaria para a estrada e continuaria dirigindo? Acho que não. Somos mais espertos do que isso. Nossos carros não vão durar para sempre e poderiam nos levar a correr riscos, caso ignoremos a luz de alerta. Você acha que seu corpo é diferente? No entanto, fazemos algo semelhante com o nosso corpo, quando tomamos analgésicos sem procurar o que esteja provocando a dor.


  Negligenciar ou suprimir sintomas faz com que o desequilíbrio subjacente continue causando mais danos ao tecido. Embora seja perfeitamente normal e esperado que queiramos nos sentir bem de imediato, precisamos abordar o mecanismo que esteja causando desconforto ou a degeneração continuará a ponto de os medicamentos não mais tratarem os sintomas. Por exemplo, enquanto os antibióticos podem realmente tratar a acne, eles trazem apenas um alívio a curto prazo, o que não atinge a raiz do problema. Além disso, ingeri-los traz muitas consequências a longo prazo como prejuízos aos ossos, cicatrizes e hepatite autoimune.


  
    olhe atentamente o exame de sangue


    Quando seu médico analisa com você seu exame de sangue, e algum indicador vem mais alto ou mais baixo do que a faixa de normalidade, e ele diz que seus resultados “estão normais”, faça a ele a seguinte pergunta: “Doutor, é comum ou é normal?” Esta pergunta provavelmente estabelecerá uma comunicação quanto ao motivo daquele número estar alto ou baixo porque, com certeza, não é normal.

  


  Se você quiser ter ótima saúde, precisa decifrar o que o seu corpo está tentando lhe dizer. A verdade é que a linguagem corporal nunca mente, só temos que entender o que o corpo está dizendo. Este é o objetivo deste livro: ensinar a você como escutar seu corpo e lhe fazer as perguntas certas. Depois que você entender o básico de como seu sistema imunológico é ativado para protegê-lo de ameaças detectadas e aprender sua linguagem, poderá descobrir a origem ou raiz de seus sintomas e identificar que invasor agressivo coloca-o no espectro autoimune. Em seguida, poderá identificar onde você se situa no espectro que abre uma janela de oportunidade para abordar os anos de mecanismo subjacente, antes que haja um excesso de danos acumulados, comecem os sintomas, e por fim aconteça uma doença diagnosticável. Então, você poderá reverter a dinâmica e rolar a bola de volta para uma saúde ideal através de simples mudanças de hábito.


  conheça seu sistema imunológico



  Na grande maioria, estamos caminhando para a extremidade perigosa do espectro autoimune como consequência do nosso sistema imunológico estar tentando nos proteger das elevadas exposições a um ambiente tóxico. O objetivo é levar-nos para a outra ponta do espectro, de volta à imunidade normal. O primeiro passo é ter um panorama amplo de como funciona o sistema imunológico.


  Seu sistema imunológico funciona como as forças armadas; ele está lá para protegê-lo e se compõe de diferentes setores que funcionam em conjunto: os metafóricos exército, marinha, aeronáutica, fuzileiros e guarda-costeiros (a que os médicos se referem como anticorpos IgA, IgG, IgE, IgM, e IgD, mas voltaremos a isso mais à frente), cada um dos quais tem uma função distinta que nos protege e nos permite sobreviver e desenvolver no planeta.


  Existem, na verdade, quatro diferentes sistemas imunológicos no corpo e cada um deles produz os cinco tipos de reações autoimunes citadas acima. A maior delas é encontrada no trato gastrointestinal (o intestino), onde se encontra de 70 a 85% da nossa imunidade. Há outro sistema imunológico no fígado, formado pelas chamadas células de Kupffer. O terceiro sistema compreende os glóbulos brancos, encontrados na corrente sanguínea. Por fim, temos um sistema no cérebro, constituído de células gliais.


  Cada um desses sistemas opera separadamente, mas todos seguem o mesmo manual de instruções e se comunicam entre si. Cada sistema imunológico constitui-se de pelo menos dois braços: o celular, ou sistema imunológico inato, que age como armas de proteção, disparando balas químicas, e o humoral, ou sistema imunológico adaptável, a artilharia pesada requisitada quando você precisa de reforço.


  Quando se depara com um invasor, seja ele feito de células cancerígenas, bactéria, vírus, parasitas, proteínas dietéticas ofensivas e peptídeos, seja de elementos químicos como os remédios, os braços celulares inatos produzem citocinas, as balas bioquímicas a que me referi como as primeiras reações. Essas citocinas reconhecem o que quer que considerem ameaçador, e depois o destroem. É produzida uma quantidade de diferentes tipos de citocinas, e o sistema imunológico determina qual delas lançar, dependendo da ameaça. Por exemplo, reforçamos o sistema imunológico com as vacinações e recebemos imunizações distintas para sarampo e caxumba; a cada vez, estamos focando em uma citocina diferente. Se a estratégia defensiva do braço celular não conseguir realizar o trabalho, o sistema imunológico convoca a “artilharia pesada”. É aí que entra o sistema imunológico humoral adaptável, com seus soldados que lançam os mísseis direcionados, os chamados anticorpos.


  Este complexo sistema biológico funciona ininterruptamente, e seu arsenal limitado é tudo o que temos para proteger nossa saúde interna do mundo externo. O sistema imunológico precisa trabalhar muito no mundo atual e pode ficar sobrecarregado facilmente. Às vezes, invasores agressivos passam despercebidos e provocam (1) infecções ou (2) os sintomas irritantes que você pode estar sofrendo, que não evoluem para uma infecção diagnosticável. Cada uma dessas reações pode progredir para doenças mais sérias. Isto é particularmente verdade, quando se trata de crianças e idosos, uma vez que o sistema imunológico demora a amadurecer completamente e geralmente se desgasta à medida que envelhecemos.


  Um segundo problema é que, atualmente, nossos corpos são exatamente iguais aos dos nossos antepassados que viveram milhares de anos atrás, mas as ameaças a que estamos expostos são completamente diferentes agora. Como diz meu amigo Mark Houston, doutor em medicina e biólogo vascular (especialista em vasos sanguíneos): “O corpo humano tem um número limitado de sistemas de reação disponíveis para reagir a um número ilimitado de agressões”. Nossos ancestrais precisavam de proteção imunológica apenas contra alguns vírus e um punhado de micro-organismos: parasitas, vermes e bactérias. Seu sistema imunológico era projetado para identificá-los e destruí-los. Atualmente, nosso sistema imunológico é exatamente o mesmo; contudo, as ameaças à nossa saúde agora incluem o mesmo punhado de parasitas, vermes, micróbios e bactérias, bem como “um número ilimitado de agressores”, incluindo supermicróbios (bactérias que se tornaram resistentes a antibióticos), alimentos hibridizados e geneticamente modificados, dezenas de milhares de produtos químicos tóxicos, incluindo herbicidas e pesticidas, além de metais pesados como chumbo, mercúrio e cádmio. Tudo isso é um resultado da modernização da sociedade. Dizem, por exemplo, que a civilização romana terminou com a construção de aquedutos venenosos revestidos de chumbo, porque os sistemas imunológicos humanos não foram feitos para combater o chumbo. O caso é que nossos corpos continuam a reagir contra todos esses e muitos outros agentes agressivos (que, juntos, são chamados de antígenos), como se estivéssemos combatendo um micróbio, um parasita, uma bactéria ou um vírus. Simples assim. Isso é tudo que temos como nosso sistema de reação protetora.


  
os anticorpos em níveis elevados são a estratégia de bazuca do sistema imunológico



  Quando o sistema imunológico inato não consegue se livrar do invasor ofensivo criando uma inflamação, o sistema imunológico adaptável é convocado para entrar na briga com anticorpos, os assassinos treinados que vão atrás de um alvo específico. Sempre que os anticorpos encontram um invasor, disparam seus mísseis. Se alguma vez você tiver recebido os resultados do seu exame de sangue com as palavras “elevados níveis de anticorpos”, ou o anticorpo vier com uma indicação acima do padrão tido como de normalidade, isto se refere ao fato de que a artilharia pesada está fazendo hora extra para conter uma ameaça detectada, e quer você tenha ou não sintomas, o dano tecidual desses anticorpos está se acumulando.


  Cada uma das grandes armas solta seu próprio tipo de anticorpos: IgA, IgG, IgE, IgM, e IgD. O IgM é o primeiro anticorpo produzido, quando há suspeita de uma ameaça e a artilharia pesada é convocada. Se ela não conseguir neutralizar a ameaça completamente, produzem-se os outros anticorpos e eles assumem a tarefa. Se você comer alguma coisa que os seus sensores registram com uma ameaça, o IgA é a reação complementar, disparada das superfícies epiteliais (o revestimento dos seus intestinos, pulmões e vasos sanguíneos). O IgG é uma reação sistêmica, ativada quando um agente ofensivo entra no sangue. Sabemos que o IgD existe, mas sua função ainda nos é obscura.


  Se uma reação IgE for ativada, o IgE estimula a liberação de moléculas de histamina que podem trazer risco de morte, quando lançadas em excesso, tal como acontece nas alergias a alimentos, como os amendoins, ou na exposição a certos venenos, como as picadas de abelhas. Se você, ou alguém na sua família foi diagnosticado com alergias, pode já estar familiarizado com o teste que imita uma reação do IgE. Trata-se do teste cutâneo que confirma se você tem uma alergia. No entanto, esse não é o único teste que confirma uma sensibilidade a um alimento prejudicial.


  Se você disser ao seu médico que todas as vezes que seu filho come muito queijo ele acaba com o nariz cheio de muco, ele o encaminhará a um alergista que realizará um teste IgE para alergia a laticínios. Se o teste der negativo, seu filho deverá continuar comendo queijo? Um alergista poderia dizer que é seguro comer queijo por não constar uma reação alérgica IgE. Mas existem outros segmentos das forças armadas no seu corpo a serem checados. Os testes de anticorpos (IgA, IgG, IgM) poderiam provar que embora seu filho não tenha uma alergia IgE a laticínios, poderia haver uma reação de uma força militar diferente. Pode não ser a força aérea (IgE), mas poderia ser o exército (IgG) ou a marinha (IgA).
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