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			“Precisamos mudar os cuidados em saúde para que os prestadores e os pacientes compreendam as causas profundas das doenças. Em  primeiro lugar é necessário discutir como cuidar do bem-estar e da saúde, para que procedimentos e medicamentos sejam a última medida de profilaxia. O Dr. Fábio César dos Santos reconheceu isso, e coletou várias informações, formando um texto definitivo, a fim de orientar profissionais e pacientes por meio dos fundamentos em Medicina do Estilo de Vida. Este texto tem como base evidências e práticas, que se usadas de forma correta, irá auxiliar na reversão da epidemia de doenças crônicas no Brasil e no mundo. A dedicação do Dr. dos Santos à abordagem da Medicina do Estilo de Vida é altruísta e completa. Ele é um verdadeiro líder internacional nesse campo.”

			


Wayne S. Dysinger, MD, MPH

			Chair do Board Americano e do Board Internacional de  Medicina do Estilo de Vida (ABLM e IBLM)

			Ex-Presidente do Colégio Americano de Medicina do Estilo de Vida (ACLM)

			Diretor médico do programa completo de melhora em Saúde (CHIP)

			Presidente e CEO da Lifestyle Medicine Solutions

			

			


“O livro é uma ‘nova’ Medicina para o século XXI. A qual é baseada em sistemas, individualizada e ancorada na Medicina do Estilo de Vida. Você perceberá que a solução para seus maiores problemas de saúde está conectada com o que você come e como leva a vida. O Dr. Fábio dos Santos está aqui para mostrar um novo caminho para mudar as nossas vidas. Prepare-se para se nutrir em vez de se privar, entender a ‘verdade’ do que vai lhe trazer a cura, saber como seus genes e a epigenética se encaixarão em sua saúde no futuro que já chegou.”   
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Apresentação

			Conheci o doutor Fábio Cesar dos Santos em 2009, como paciente. Ele foi indicado por uma amiga em comum e, apesar de atender em outro município, a sugestão do seu nome foi algo tão convincente que topei a viagem para a consulta. Desde o primeiro dia, houve uma identificação que nos levou a feitura deste livro. É importante contextualizar essa convergência de universos – ele no campo científico e eu na área da comunicação – para que nossa parceria na escrita faça sentido.

			Apesar de nossas formações distintas, temos uma crença em comum.

			Ele estudou, se especializou e se aprofundou nas minúcias do corpo humano em seus órgãos, balanços químicos e biológicos, a fim de chegar à prática de levar a medicina preventiva como missão.

			Vivencio a importância da saúde ancorada à prevenção desde sempre. E acredito com convicção de que o que nos aflige ou beneficia é mais do que a predestinação, ou uma simples balança de vida autônoma, que é formada de equilíbrio químico para nos sentenciar sãos ou não.

			Isto é, um olhar um tanto mais estratégico capaz de permitir que as duas filosofias se encontrassem em tudo o que ele apresenta cientificamente, em conjunto com a minha ajuda ferramental na comunicação, que segue nas páginas deste primeiro volume de Medicina de Estilo de Vida.

			Digo primeiro volume por se tratar de um conhecimento ainda em constante evolução, já que toma como exemplo as rotinas de vida, tempo e espaço onde é aplicada.

			Chegamos a esse entendimento nos anos que se seguiram, ambos motivados por inúmeras conversas e explicações com embasamento em nossos questionamentos, foi natural que um livro sobre a forma, ouso dizer, artística, com que ele conduz a medicina se materializasse.

			Ele me provocou primeiro. Respondi positivamente e não o deixei em paz até que finalizássemos esta obra.

			Resumindo, nela você encontrará o significado dos quatro P(s) que sustentam a prática. Trata-se de uma medicina Preventiva, Preditiva, Participativa e Personalizada.

			Agora, segundo a minha forma de compreensão e leitura deste manual: é a medicina que pensa na aquisição e manutenção da saúde, e não somente no tratamento da doença.

			E que, obviamente, é válida para todo tipo de paciente, desde os dotados de saúde plena e até aqueles que possuem alguma doença crônica.

			O termo é válido para um gancho, pois o índice que mais me impressionou, desde o começo, foi o fato científico que em torno de 80% das doenças chamadas crônicas poderiam ser evitadas – ou apresentar uma intercorrência bem mais branda – se existisse a consciência da prevenção naqueles que são acometidos por elas.

			Por consciência, não me refiro apenas ao entendimento teórico, mas à disposição prática da medicina preventiva. Que ao recorrer aos outros três P(s), é preditiva em perceber isso; participativa em demandar ações e personalizada ao analisar cada ser humano como ele é, em essência, único.

			Este é um aspecto primordial na equação, pois, na escola da vida, sua matéria mais importante – saúde –, ninguém passa de ano sem fazer lição de casa.

			Podemos até conhecer algum exemplo de alguém que viveu mais de 100 anos, apesar do hábito de beber e fumar até o fim da vida. Só que, mais uma vez, estamos enxergando apenas um traço do hábito (estilo de vida) do personagem ou, o que é mais provável, uma exceção. E barganhar dados com sua saúde, como se fosse uma aposta, não parece ser a ideia mais inteligente que você possa ter. 

			Enfim, se você não pretende transformar seu futuro em uma roleta-russa, saiba que precisará, literalmente, se mover. Todavia saiba que tudo o que influi positivamente na construção de um futuro promissor e saudável, não é necessariamente penoso, pelo contrário, diria.

			A Medicina que ganhou a alcunha de Estilo de Vida contempla o que pesquisamos, amplamente, de maneira fragmentada no Google: dicas para sair do estado de sedentarismo, para dormir melhor, ter relacionamentos mais positivos, tratar o inevitável estresse contemporâneo com eficiência e usar a sabedoria com aquilo que você leva à boca (não apenas alimentos, mas o tabaco, o álcool e outros líquidos e drogas, e até mesmo medicamentos).

			Falando assim, até parece fácil, certo?

			Sim, mas depende,obviamente da sua disposição.

			Posso garantir que tudo é muito simples. Não posso garantir que seja fácil, pois, já fui tabagista e sei como é complicado se livrar de um vício.

			Mais uma vez recorro à prática e experiência pessoais para testemunhar que mesmo não sendo fácil, uma vez que você atinja entendimento pleno e deseje com convicção uma melhor qualidade de vida, mais da metade do caminho estará completo.

			Na caminhada pela sua saúde você encontrará diversos caminhos nessa prática médica, como a inclusão de técnicas de meditação e outras que fogem à ortodoxia científica.

			E, exatamente neste aspecto que quero chegar com essa introdução.

			Na feitura deste livro, tanto o doutor Fábio Cesar quanto eu encaramos o desafio de passar a mensagem completa da forma mais acessível e com o cuidado de não ser superficial, já que se trata de um material precioso e, ao mesmo tempo, delicado.

			Espero ter atuado à altura do conhecimento que ele gostaria de passar a vocês.

			O resultado, garanto, você verá no espelho, na balança, no seu humor, nos relacionamentos ou em qualquer outra régua que utiliza para medir aquilo que todos nós almejamos: a nossa felicidade.

			Desejo de coração que você tenha uma boa leitura e uma boa vida pela frente!

			Luiz Pimentel, coautor deste livro

		


		
		

		
			


PREFÁCIO

			Normalmente, os prefácios são escritos por grandes autores e professores que tenham autoridade no assunto tratado pelo livro. Eu não sou nenhuma das duas coisas: nem autora nem professora, mas conheço o Fábio como a palma da minha mão e com ele já divido 27 dos meus 45 anos de vida.  Maior conhecimento sobre ele ninguém tem, por isso este prefácio ser redigido por mim faz tanto sentido.

			Nós nos conhecemos enquanto ele cursava o último ano da faculdade de medicina, muito novo, com a cabeça cheia de ideias e convicções. Em nenhum momento da vida se distanciou de viver aquilo que acreditava. Sempre foi verdadeiro e transparente em tudo o que realizou.

			Sua busca por estilo de vida começou a nascer em seu fellowship na Duke University, onde pôde vivenciar o impacto dessas mudanças no adoecimento e cura de pacientes. Daí em diante, todo seu universo conspirou para que essa premissa virasse seu lema, e assim é. 

			Incansável e dono de uma obstinação surpreendente, foi buscar por  todo o mundo orientações, cursos e especializações que o pudessem auxiliar nessa caminhada. Deste modo, se tornou o pioneiro na Medicina do Estilo de Vida no Brasil e um dos líderes mundiais sobre o assunto.

			Consigo ouvi-lo falando e, o mais importante, praticando, cada um destes 30 capítulos, pois, é o que vivenciamos enquanto família diariamente  em nossa casa. 

			Mudamos e continuamos a mudar para nos adaptarmos a um mundo cada vez mais tóxico, cheio de poluentes, agrotóxicos, industrializados, estresse, celulares, eletrônicos e por aí vai. Não podemos viver em uma bolha, por isso temos que aprender, estudar e compreender como faremos para nos blindar de tantas interferências. Aprendemos com ele que, embora no mundo exista uma pílula para cada doença, nós podemos mudar alguns hábitos simples para evitar que a dor ou a doença se manifeste e se instale.

			Cabe a nós o poder de mudar e, para isso, precisamos de informação. É disso que este livro trata: informação para viver mais e melhor, em uma linguagem simples e acessível. Tenho certeza de que será um guia para a vida de todos vocês!

			Isabela Amaral dos Santos, esposa do Dr. Fábio

		


		
			 

		

		
			INTRODUÇÃO


			O Caminho dos 4P(s)

Que os tradicionalistas não me escutem, mas Platão (sabiamente, para variar) já dizia que o grande erro médico era separar o corpo do espírito durante o tratamento.

			Reforço isso apenas para colocar que a Medicina do Estilo de Vida não é uma nova medicina nem um conceito novo.

			É simplesmente o reforço dos estudos que bem conhecemos (e, neste momento, quero que os tradicionalistas me escutem) de que estudos apontam que 80% das doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) podem ter seu caminho mudado – e melhores resultados no tratamento – se os hábitos do paciente forem alterados.

			Estamos falando de condutas preventivas tomadas ativamente. Pois a palavra-chave que me guiou à Medicina do Estilo de Vida foi a prevenção. Neste ponto vale contar minha história, pois, a trajetória que me trouxe a este livro, ilustra bem o conteúdo desta obra.

			Meu objetivo enquanto profissional de saúde, desde a época da faculdade, era trabalhar com prevenção, pois entendia e entendo que focando nesta área a chance de as pessoas desenvolverem doenças em fases mais tardias – ou padecerem de menos problemas – seria muito maior.

			O meu “romantismo” é muito mais corriqueiro do que se imagina no início da Faculdade de Medicina. Lá discutimos com mais ênfase a medicina preventiva, e os alunos são bem mais responsivos ao tema. Só que no duro andar da faculdade os profissionais de saúde em formação começam a se direcionar para doenças e tratamentos, ou seja, para especificidades da profissão médica. Aprendi que quanto mais você caminha para um ponto específico, mais focada fica sua visão. Logo, menos periférica, que é o princípio 360º da Medicina do Estilo de Vida.

			Quer um exemplo prático? Não saberei precisar quantas, mas são muito poucas as horas dedicadas à nutrição no curso de medicina. Visto que, em 2013, ter uma dieta inadequada ultrapassou o uso do tabaco como maior fator de risco de mortalidade da população. Isso mostra como é dada pouca importância a um potencial assassino.

			Mantive meus princípios durante a faculdade e, no momento da especialização, optei por cardiologia. Pois, meu objetivo principal era a prevenção, fui para as doenças cardiovasculares, porque são as que mais matam homens e mulheres.

			No entanto, a realidade do mercado de trabalho em que o cardiologista que está trabalhando em hospitais, prontos-socorros e UTIs, ficam quase que exclusivamente com os quadros graves ou intermediários. Por quadro grave entenda que é um paciente que sofreu infarto ou embolia pulmonar, por exemplo. Entre os intermediários estão aqueles pacientes obesos, hipertensos, diabéticos, que se não tratados rapidamente tendem a caminhar para um quadro mais grave.

			Porém, o que estava sendo feito de prevenção para eles? Foi o que comecei a me perguntar e a ficar frustrado com a negativa da resposta. Nada ou quase nada, na verdade, muitos de nós, médicos, estávamos nos alimentando de forma errada, sendo sedentários e/ou obesos. Você já observou o que muitos profissionais de saúde comem nas cafeterias de um hospital? Ficaria surpreso. A única opção era buscar novos caminhos.

			Comecei a procurar dentro e fora do Brasil o que vinha sendo feito em relação a prevenção.

			No fim dos anos 1990, fui fazer uma pós-graduação em Cardiologia na Duke University, na Carolina do Norte, nos Estados Unidos. E foi lá, para minha plena satisfação, que começou a ser formado um dos primeiros centros de Medicina Integrativa da América do Norte.

			A palavra Integrativa no caso do ramo da Medicina é muitíssimo importante, pois, integrar, demanda uma composição multidisciplinar. Você é obrigado, assim, a olhar além da sua especialidade.

			No meu caso, não podia e não conseguia mais ser o cardiologista que só olhava o coração do meu paciente. Pois, não é segredo para ninguém, que na imensa quantidade dos casos de pessoas que sofreram infarto, nas últimas 72 ou 96 horas prévias ao acontecido elas passaram por alguma adversidade na vida. Pode ter sido a perda de um parente, problema no relacionamento afetivo, profissional. O que realmente importa é que não dá para dissociar esse componente no processo de tratamento. E esse componente se encontra, “praticamente”, fora do campo científico.

			Tudo isso começou a fazer muito sentido. Anos mais tarde fui em busca de uma segunda constatação disso. Dessa vez em Harvard, na também norte-americanaCambridge, em Massachusetts. Entrei para o grupo de Medicina Mente e Corpo (vizinha da Medicina do Estilo de Vida) coordenada pelo também cardiologista Dr. Herbert Benson.

			O que me chamou muito a atenção foi constatar que uma instituição como Harvard, uma das mais científicas e conceituadas, estava discutindo acaloradamente medicina e espiritualidade, por exemplo. Até mesmo eu ainda era incrédulo quanto a isso. Eles discutiam meditação e como um caminhar meditativo no meio do dia poderia ser favorável à sua saúde, dentro do espectro mens sana in corpore sano, ou seja, uma mente sã ajuda um corpo a se manter são. Estou falando de discussões no início deste novo século. Já estava mais do que na hora de entender essas correlações.

			Desde então coloco em prática a teoria em que acredito, de não tentar simplesmente entender se um coração é saudável ou doente, mas as inter-relações dele com os outros órgãos, com todo o sistema e também as interferências externas ao corpo. 

			Resumindo, seria enxergar o ser humano não apenas como um órgão, mas compreender a funcionalidade do organismo e todas as suas interações. Nesse momento, segui as etapas e passei a me relacionar com os líderes da chamada Medicina Funcional, junto ao Institute for Functional Medicine, que hoje está presente em grandes centros médicos, como a Cleveland Clinic, e que traz esse entendimento da medicina como seu fundamento básico. 

			Lembro-me de uma paciente que um dia disse: “Você não é apenas um cardiologista, você é um médico com coração”. Isso me tocou profundamente e me fez entender que apesar da minha especialidade de base, deveria entender e olhar o meu paciente como um todo. 

			Conforme veremos mais a diante neste livro, existem relações fantásticas e diretas como a que há entre intestino e cérebro, por exemplo, e que tem extrema importância para todo o organismo. Na faculdade nunca me ensinaram isso. Simplesmente não existia essa visão 360º, ou seja, uma visão mais ampla da prática médica. Agora, realmente, começava a entender meu caminho como médico e de que forma seria meu futuro na relação com meus colegas e com cada um de meus pacientes. 

			Voltando ao Brasil decidi fazer uma pós-graduação em Nutrologia e foi como se estivesse voltando a estudar desde o princípio no intuito de me tornar médico. Comecei a refazer conexões ao perceber que não tivera esse pilar tão importante na minha convicção da importância da prevenção.

			A prevenção é a melhor forma de tratar o paciente. É nisso que acredito e é o que está exposto nas páginas que virão.

			Contudo, a prevenção não é um jogo de uma carta só. Durante os anos fui somando cartas e construindo esse baralho que caracteriza a Medicina do Estilo de Vida. Ela é funcional, pois não evidencia apenas em órgãos e sistemas, mas, também na interação entre eles. É integrativa porque junta essas cartas para montar a melhor prevenção possível e é personalizada ao buscar entender a necessidade de cada indivíduo.

			Com o passar dos anos percebi que muitos profissionais de saúde tinham a mesma visão. Coloco o termo profissionais de saúde em vez de médicos porque a visão dessa medicina abrange profissionais que vão de educadores físicos a especialistas médicos.

			Deixou de ser uma ideia do meu bairro, do meu consultório e a amplitude do assunto se tornou global. Em 2009, presenciei a criação de uma definição bem clara do conjunto de práticas em prevenção e tratamento para o bem do paciente, que ocorreu no Colégio Americano de Medicina do Estilo de Vida.

			Claro que existem barreiras, isso acontece com todas as novidades. Grandes hospitais possuem ou possuíam certa resistência em enxergar um plano médico que não é focado em apenas uma especialidade. Só que não são os obstáculos que interessam, mas as estradas que vimos conseguindo pavimentar.

			Há dois anos, a partir da data em que este livro começou a ser escrito, fundamos a associação brasileira sob a filosofia da Medicina do Estilo de Vida. O objetivo, como conforme evidenciado anteriormente, é promover uma nova visão em saúde, focada em dieta, nutrientes, movimentos, exercício, controle do estresse, sono adequado e relações pessoais, além de também entender o macroambiente com poluentes e seus fatores diversos e o microambiente que existe dentro de você. Colocar em devida perspectiva de saúde a importância dos neurotransmissores, por exemplo, na conexão dos seus neurônios, seja em momentos de alegria ou tristeza com os gatilhos causadores dessas sensações.

			Vamos analisar a Doença de Alzheimer, que é a causa mais frequente de demência, para ilustrar a explicação. São apontados no Brasil cerca de 1,2 milhão de pessoas com Alzheimer e 100 mil casos novos a cada ano.

			É extremamente complicado conseguir a reversão do Alzheimer, uma vez que a doença está estabelecida. Porém a taxa de sucesso em evitar o aparecimento desse problema pode ser amplamente superior seobtivermos uma atuação mais precoce tanto em diagnosticar, (hoje já podemos, inclusive, fazer rastreamento genético para saber as probabilidades), como em prevenção e sugerindo aos pacientes mudanças no estilo de vida como, por exemplo: uma dieta, consumo de mais nutrientes, realização frequente de atividades físicas, controle do estresse e sono adequado.

			Tudo isso nos leva a importantes deduções. Um dos principais males contemporâneos, o estresse, tem um eixo muito bem definido. Cientificamente explicando, existe uma comunicação de dois setores do cérebro, o hipotálamo e a hipófise com uma glândula localizada acima dos rins, a adrenal ou suprarrenal. Em um momento de alarme, teremos o disparo de um gatilho, que com rápida conexão entre mente-cérebro-corpo, segue o eixo hipotálamo-hipófise-adrenal, levando à liberação de substâncias que farão seu coração bater mais rápido, entre outros sintomas. O problema não está nas respostas agudas, mas nos estímulos crônicos desse mundo moderno em que vivemos. Uma pessoa constantemente estressada liberará substâncias como o Cortisol de forma desequilibrada, podendo destruir regiões importantes do seu cérebro relacionadas à memória. Com o tempo, principalmente se houver uma predisposição genética, essa pessoa desenvolverá déficits cognitivos, como os encontrados no Alzheimer, por exemplo. Entenderam a conexão? É sobre isso que falaremos durante o livro.

			Assim como, no momento em que este livro foi escrito, está sendo fundada a Associação Latino-Americana de Medicina do Estilo de Vida, que hierarquicamente responde a uma liga e a um board mundial. Somos os representantes latino-americanos dentro dessa Liga Mundial (um colega peruano e eu), posto que acumulo ao de presidente fundador da Associação Brasileira de Saúde Funcional e do Estilo de Vida.

			Como coloquei anteriormente, o grupo foi fundado não apenas para tratar e discutir medicina, mas saúde de maneira mais ampla. Quando abrimos o espectro dessa maneira, a promoção e o intercâmbio de conhecimento não se restringem a um universo só de médicos. Temos, nos debates, o enfermeiro, o psicólogo, o dentista, o nutricionista, o farmacêutico, o bioquímico, o educador físico e outras variedades de equipe multidisciplinar para atuarmos integralmente no indivíduo e no meio em que ele vive. Imaginem a importância de um ambientalista em tudo isso, por exemplo.

			Atualmente, cada vez mais batem à porta do meu consultório pacientes em busca de saúde e não somente para tratamento de alguma doença. “Quero me manter saudável”, é uma frase que, felizmente, ouço mais frequentemente nos últimos tempos.

			Novamente devo acrescentar que existem visões diferentes, das quais considero mais reducionistas (atente, por favor, que não faço uso de termo depreciativo nem que determine erro). Entretanto, o curso da consulta em que dou um nome para um problema e ministro um remédio específico para ele já não faz tanto sentido para mim. 

			Preciso entender como e porque aquilo está acontecendo e, como diziam antigamente, “tentar cortar o mal pela raiz”. Na verdade, tentar entender a origem desse problema fazendo uma analogia com uma árvore (faço muito isso com pacientes): de que adianta só olharmos e substituirmos folhas que estão fracas e caindo? Temos que olhar para os galhos, para o tronco, para a raiz e também para o solo onde vive essa árvore. Mais um bom exemplo para entenderem essa funcionalidade, integração e personalização de que tanto falo.   

			Existe um termo bem interessante que já foi publicado em revistas de respeito nos Estados Unidos e é conhecido como “one pill for an ill” (um comprimido para cada doença, em tradução livre). Ou seja, uma pílula para cada doença.

			Isso leva a outro imenso problema contemporâneo que é a síndrome de falsa autossuficiência do paciente, quando nem mais consultam profissionais de saúde, pois dizem saber o próprio diagnóstico. Obviamente algo que é muito facilitado pelos mecanismos de ferramentas de busca da Internet. Esses pacientes/indivíduos têm duas falsas crenças. A primeira é que existe uma pílula mágica que irá curá-lo de seus problemas e a segunda é que podem livremente fazer uso dela. Cito aqui até mesmo vitaminas que compram em uma drogaria ou supermercado e acham que estão fazendo certo em usar por conta própria por acreditar que são suplementos inocentes. 

			Só que recorrendo mais uma vez ao que me trouxe ao estilo de Medicina em que acredito e faço uso, o nosso sistema orgânico é demasiadamente complexo para tamanho simplismo. O efeito colateral dessa atitude pode ser a morte. Não estou exagerando. Tanto que um artigo médico dos anos 2000 escrito no JAMA pela Dra. Barbara Starfield (“Is US Healthy really the best in the world?”; “Seria a saúde norte-americana realmente a melhor do mundo?”) aponta que o excesso de medicamentos já seria a terceira causa de mortalidade nos Estados Unidos, tendo à frente apenas as doenças cardíacas e o câncer.

			Mas devemos lembrar que o uso de medicamentos é absolutamente necessário em inúmeras condições. Não existe tratamento de infecções severas sem o uso concomitante de medicamentos, só para dar um exemplo simples.

			Abramos novamente para uma equação mais abrangente. Vou sugerir aqui 4 fatores para estimular o sucesso na qualidade de vida de todos nós:

			1.	Pensar em prevenção e não só em tratamento;

			2.	Tempo para atuar e entender cada indivíduo;

			3.	Realizar um trabalho multidisciplinar com foco 360 graus no paciente e seu ambiente;

			4.	Trazer o paciente para participar ativamente desse processo.

			Estamos falando de um mundo ideal. E não é utopia, pois, no tocante à sua saúde, o que você deve buscar sempre é o mundo ideal. Se quer mais uma lista ilustrativa de princípios dessa visão moderna em Saúde e que rege a Medicina do Estilo de Vida, fique com o caminho dos 4 P(s). Ela é Preventiva, Preditiva, Participativa e Personalizada. Espero que sigam esse caminho e tenham uma excelente leitura!




			

			Dr. Fábio Cesar dos Santos, médico cardiologista

		


		
		

		
			Capítulo 1


			O ambiente que nos mata

			Quando ficamos doentes logo pensamos em como podemos nos curar e nem sequer buscamos entender quais foram as causas que desencadearam tal doença. 

			Afinal, por que adoecemos? 

			É óbvio que existem fatores concretos que justificam o aparecimento da doença, como a infecção por vírus e bactérias. Porém, coforme já destacado na introdução deste livro, muitas das doenças não transmissíveis como as cardiovasculares, cânceres e AVCs, estão relacionadas ao ambiente em que vivemos. 

			Estamos a todo o momento do nosso dia a dia em contato com o ambiente externo, e essas interações afetam diretamente a nossa qualidade de vida. O conceito de saúde ambiental, que será discutido neste capítulo, consiste em prevenir ou controlar doenças e deficiências relacionadas aos impasses que surgem dessa interação. 

			A Organização Mundial de Saúde (OMS) define a questão ambiental, no que se refere à saúde, como os fatores físicos, químicos e biológicos externos às pessoas e que determinam a saúde e qualidade de vida dos seres humanos e todos os comportamentos relacionados. Se tivermos a consciência de manter o ambiente saudável, isso será fundamental para vivermos melhor e aumentarmos a nossa longevidade. A ideia, no fim das contas, é viver mais, porém com mais qualidade. 

			O ambiente externo é a causa da nossa destruição, que está para acontecer. E o homem é o responsável por isso. Foi o que pude recentemente constatar em uma visita ao Museu de História Natural, em Washington D.C, cinco vezes no passado, a diversidade de espécies no planeta colapsou em uma extinção em massa. Muitos especialistas acreditam que estamos exatamente no meio da sexta extinção.

			Em março de 2016, a OMS soltou um relatório dizendo que uma a cada quatro mortes no planeta é, atualmente, consequência desse descompasso ambiental. O que mudou na nossa história enquanto civilização humana não foram os nossos genes, mas sim o ambiente em que vivemos. O nosso organismo não se adaptou a essa alteração. 

			O mundo externo agiu acima da nossa genética que deu origem a caminhos que nos levaram à inflamação e ao adoecimento. 

			Presentemente, vemos surgir um número desenfreado de problemas cada vez mais graves e mais precoces. No passado, ouviam-se pouquíssimos relatos do que poderia ser uma morte causada por ataque cardíaco. Hoje, ele é o maior assassino. 

			O câncer, por exemplo, acreditava-se ser um tipo de doença degenerativa, que agredia os organismos mais desgastados. Agora vemos esses dois vilões matando cada vez mais pessoas jovens.

			Por que essas doenças começaram a surgir? E por que de forma tão precoce?

			A resposta é simples. Porque os nossos hábitos foram mudando, e com eles nós percebemos todas as curvas de industrialização, a chegada de novos produtos que não estávamos acostumados, os alimentos que passamos a comer em “latinhas e pacotinhos”, os novos produtos que usamos no corpo e rosto, em ambiente de cozinha, e que, muitas vezes, quase não têm vigilância pelos sistemas de controle. 

			Lembro-me com carinho e saudade da minha avó, Dona Iolanda, que é uma referência muito forte em minha vida. Ela adorava cozinhar e ver a mesa farta, mas, para isso, tentava sempre usar ingredientes naturais, comida de verdade que comprava aos sábados na feira que tínhamos em frente à nossa casa. Era uma tarefa semanal dela, além de grande orgulho, percorrer a rua com seu carrinho de feira e ser reconhecida pelos amigos feirantes que a conheciam pelo nome. Para mim era uma diversão e, mal sabia, também um grande aprendizado. Talvez tenha sido lá que aprendi a gostar tanto dos vegetais, mesmo criança. Confesso que adorava a barraca do pastel sem questionar muito o tipo de óleo que usavam ali. Isso talvez tenha, anos mais tarde, me ajudado a enxergar sobre o equilíbrio que precisamos ter em nossa alimentação.

			Esse relatório da OMS, que foi citado acima, chegou à conclusão de que um total de 12,6 milhões de mortes por ano são atribuídas a ambientes insalubres, e desse número, 8,2 milhões foram relacionadas às doenças crônicas não transmissíveis, das quais a Medicina do Estilo de Vida pretende reduzir ou até mesmo abolir.

			Os fatores de riscos ambientais, como a poluição do ar, da água, do solo, as exposições químicas, os riscos ocupacionais, a urbanização das cidades e as mudanças climáticas, contribuem para centenas de doenças e lesões. 

			Disenteria, dengue, asma (está me lembrando aquela música do Titãs, “O Pulso”), perda de concentração e memória, depressão, câncer... e por aí vai. Estudos chegaram à conclusão que, anualmente, a morte de 1,7 milhão de crianças com menos de 5 anos e de 4,9 milhões de adultos entre 50 a 75 anos são relacionadas ao ambiente e poderiam ser evitadas por meio de uma melhoria na gestão ambiental. 

			Mas é preciso entender e compreender quais fatores externos estão interagindo conosco a todo o momento e, que em longo prazo, podem nos adoecer. A exposição às substâncias perigosas ocorre pelo ar que respiramos, pela água que bebemos, pelos alimentos que comemos e também através do solo. E a urbanização que vivenciamos no mundo moderno é a causa de todos esses fatores. 

			O ar que respiramos

			A questão do ar talvez seja a mais importante, pois vem ranqueada em alguns países como o maior fator de risco à saúde, como na China e na Índia, por exemplo. 

			Vocês se lembram dos Jogos Olímpicos que aconteceram na China em 2008? Com a qualidade do ar que eles tinham seria impossível a realização do evento. Mas, as medidas tomadas antes e durante os jogos, possibilitaram que Pequim registrasse a melhor qualidade do ar na década. Isso poderia ser um sinal de mudança e esperança, mas as medidas tomadas custaram caro e não seriam repetidas com facilidade em outros lugares. A pergunta que fica é: caro para quem? 

			Essa má qualidade é a causa de milhares de internações e mortes a cada ano. A influência desse ar sujo no corpo começa quando o ser humano ainda está em fase de formação. Um simples contato da mãe com a poluição do ar pode trazer sérios danos ao bebê, e está associada à morte prematura, câncer e danos de curto e longo prazo no sistema respiratório e cardiovascular. 

			A OMS aponta que mais de 25% das mortes de crianças menores de 5 anos estão ligadas à poluição ambiental. A estatística diz que a cada ano 570 mil crianças morrem antes de completar 5 anos devido às infecções respiratórias decorrentes da poluição do ar e da fumaça que vem do cigarro – assunto que irei me aprofundar nos próximos capítulos. Dá para acreditar que existem grávidas que fumam?

			Um pesquisador da Universidade de São Paulo (USP), Dr. Paulo Saldiva, que é membro do Comitê de Qualidade do Ar da Organização Mundial de Saúde, mostra que nos meses do ano com maior incidência de gases poluentes o número de mortes por doenças cardíacas e cardiopulmonares aumenta significativamente. 

			Alguns progressos têm sido feitos para a redução dessas emissões atmosféricas insalubres de uma forma geral. Mas o Brasil ainda é o oitavo maior emissor mundial de gases com efeito estufa.

			Dióxido de Carbono (CO2) proveniente de fontes como combustão de caldeiras, fornos, sistemas de ar condicionado e refrigeração presentes em empresas por todo território nacional. Outros como o CFC (Clorofluorcarbono) e o HCFC (Hidroclorofluorcarbono) presente em aerossóis. Essas partículas atmosféricas ainda estão entre as maiores causadoras de morte e doenças ao redor do mundo.

			O Brasil tem um Plano Nacional de Mudança no Clima que tem como objetivo estimular a energia renovável, aumentar a participação de biocombustíveis no transporte nacional e diminuir a taxa de desmatamento ilegal. Basta que realmente essas ações sejam praticadas e sustentadas.

			A água que bebemos

			A água é indispensável àexistênciada vida na Terra e deve ter caráter absolutamente renovável. Usamos a água tanto na satisfação de nossas necessidades biológicas, como a sede, por exemplo, e também nas atividades recreacionais. A poluição da água consiste em qualquer alteraçãofísica,química ou biológica de sua qualidade que a torna imprópria para o consumo. 

			Existem parâmetros que servem para avaliar a qualidade da água, sendo um dos principais a carência de oxigênio. Quanto menor for a quantidade de oxigênio dissolvido maior será o nível de poluição da água. É como se a matássemos sufocada. 

			Ainda persistem no ambiente urbano problemas de saúde relacionados à falta de tratamento da água consumida pela população. Os principais contaminantes da água são os fertilizantes, pesticidas e herbicidas, detergentes e óleos químicos diversos, detritos industriais, metais pesados, matérias orgânicas, bactérias, vírus e parasitas.

			A contaminação da água por agentes infecciosos ou produtos químicos pode causar diversas doenças, desde uma simples diarreia, até algum problema mais grave que leve à morte. Proteger essas fontes de água minimizando a exposição aos agentes tóxicos é parte fundamental da saúde ambiental.

			A cloração da água potável é considerada por muitos uma das maiores conquistas da saúde púbica, algo histórico. Porém, como tantos outros, esse é um dos temas polêmicos na medicina. Muitos estudiosos duvidam dessa segurança proposta. Nesse processo de cloração criam-se elementos químicos chamados trihalometanos (TMHs) que aumentam a formação de radicais livres, compostos que podem provocar inúmeros processos à saúde humana, incluindo diversas formas de câncer. Qual seria a solução ideal? Existem países usando ozônio nesse processo, por exemplo, como uma opção teoricamente mais saudável. 

			Se a cloração gera dúvidas, a fluoretação é uma grande controvérsia. Pois, é usada em algumas regiões do mundo para prevenção de cáries, essa técnica de adição de flúor na água, também enfrenta muita oposição de cientistas diversos que são conhecedores do outro lado, o mal que um “possível e desnecessário excesso” possa estar causando.

			Publicado em 2015, na The Cochrane Library, o artigo “Water fluoridation for prevention of dental caries” (“Fluoretação da água para prevenção de cáries dentais”), diz não haver clara comprovação na prevenção de cáries em crianças com tal processo, e ainda questiona o risco de fluorose dental que aparece, normalmente, com manchas esbranquiçadas nos dentes denotando excesso de flúor. 

			Se eu for além, o dedo irá tocar muito fundo nessa ferida. O importante aqui é lembrar que cárie é um artigo de “lixo” – e não de luxo –, e que veio de brinde com o surgimento de um novo mundo refinado (vamos falar disso lá mais adiante) recheado de açúcar. Que tal usarmos medidas preventivas e não apenas ficarmos literalmente tapando buracos?

			Substância tóxicas 

			O efeito das substâncias tóxicas na saúde, muitas vezes, não é esclarecido como fator importante nos caminhos metabólicos do adoecimento. 

			Na semana em que este capítulo foi escrito, palestrei para uma plateia de endocrinologistas em Santos, litoral paulista. Conversando com dois deles, um dos assuntos discutidos foi o motivo pelo qual muitas pessoas que seguem adequadamente nossas orientações, ainda assim, caminham inexoravelmente para doenças metabólicas como a obesidade e o diabetes.

			Sabemos, e não podemos discordar mais, que poluição e toxinas diversas não são saudáveis para ninguém, ambas atuam sobre nossos sistemas como disruptores do organismo e do metabolismo. 

			Atualmente temos uma classe de agentes chamada de “disruptores endócrinos”. Infelizmente, como conversamos os três naquela noite, grande parte dos profissionais de saúde ainda desconhece a importância que as substâncias tóxicas têm em nosso dia a dia, ao agirem de forma invisível e inconsciente provocando uma destruição a longo prazo em nossas vidas. 

			São colocados centenas de produtos químicos todos os anos no mercado. A vigilância, que é feita por órgãos específicos,designados para lidar com alimentos e medicamentos, não existe nesses produtos. Essas substâncias são tratadas como se fossem algo normal para entrar em contato conosco, mas não são tão inocentes assim. Nós estamos em grande contato com esses produtos através da nossa respiração, com a pele, e até ingerindo-os muitas vezes. 
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