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    Elogios a Cura 
sem Esforço




    “Cura sem Esforço vai promover uma revolução singela na sua saúde.”




    — Dr. Daniel G. Amen, autor de Change Your Brain, 
Change Your Life e coautor de The Daniel Plan




     




    “O dr. Mercola tem sido um dos mais destacados professores de saúde por um quarto de século. Neste trabalho admirável, ele resumiu, de forma sucinta, décadas de conhecimento acumulado. Quem tiver a sorte de ler este livro será recompensado com muitos anos a mais de vida com saúde.”




    — Dr. Ron Rosedale, 
fundador do DrRosedale.com




     




    “Se quiser ter mais saúde, siga as recomendações simples, porém excelentes, do dr. Mercola. Ele sempre esteve à frente de seus colegas, e sua abordagem é sólida e baseada nas últimas evidências científicas.”




    — Dr. Richard Johnson, professor de medicina da 
Universidade do Colorado e autor de The Fat Switch




     




    Cura sem Esforço é voltado não apenas ao público em geral, mas também aos profissionais de saúde, que precisam fazer com que seus pacientes entendam a importância dos conselhos apresentados neste livro. Estas páginas contêm verdades fundamentais baseadas em pesquisas e cuja eficácia foi comprovada pelo dr. Mercola, por mim e por outros médicos. Se as pessoas, sobretudo nos Estados Unidos, seguissem essas recomendações simples, acredito que a incidência de obesidade e da maior parte das doenças crônicas teria uma queda expressiva. Leia Cura sem Esforço e aplique esses conhecimentos à sua vida, a fim de desfrutar de vitalidade e longevidade.”




    — Dr. W. Lee Cowden, presidente do Scientific Advisory Board, 
da Academy of Comprehensive Integrative Medicine




     




    “O dr. Mercola é uma autoridade internacional em saúde natural e movimentos orgânicos. Seu novo livro, Cura sem Esforço, é leitura obrigatória para todos aqueles que se preocupam com a própria saúde, pois fornece não apenas as informações, mas também a inspiração de que precisamos para nos curar e revitalizar a saúde pública.”




    — Ronnie Cummins, fundador e diretor da Organic Consumers Association




     




    “O dr. Mercola é um verdadeiro visionário que defende a liberdade de pensamento. Com seus conselhos sensatos, ele capacitou milhões de pessoas em todo o mundo a assumir o controle da própria saúde simplesmente fazendo escolhas mais conscientes.”




    — Barbara Loe Fisher, cofundadora e presidente do 
National Vaccine Information Center




     




    “O último livro do dr. Mercola, Cura sem Esforço, vai aumentar muito a conscientização do público em geral sobre alguns dos mais novos conceitos e desafios relacionados com as nossas opções alimentares e a nossa saúde. O autor fornece uma valiosa informação médica após a outra, discorre sobre cada uma delas e analisa qual é a melhor maneira de adotar essas sugestões para melhorar a saúde das pessoas.”




    — Dra. Doris J. Rapp, alergista pediátrica e especialista em medicina ambiental




     




    “Em seu último livro, Cura sem Esforço, o pai da nutrição moderna oferece um guia prático e fácil para superar a doença e assumir o controle da própria saúde. Não importa se você quer perder peso rápido, voltar no tempo ou simplesmente comer mais hortaliças, este livro apresenta um arsenal abrangente de instrumentos, a fim de que você possa alcançar seus objetivos, conservar a saúde e ficar em forma.”




    — Dra. J. J. Virgin, autora de The Virgin Diet e de Sugar Impact Diet, 
que figuraram na lista de best-sellers do New York Times
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    Dedico este livro aos meus colegas da Liberty Health. 
Tenho a sorte de conhecer pessoas tão brilhantes e atenciosas. 
Obrigado Barbara Loe Fisher, Ronnie Cummins, Paul Connett e Charlie Brown.




    Vocês se sacrificaram muito para evitar a dor e o sofrimento desnecessários neste mundo e nos deram esperança de aumentar a conscientização sobre as questões de saúde em todo o mundo.


  




  

    PREFÁCIO




    Você recebeu um presente praticamente impecável que está em curso há mais de 2 milhões de anos. O seu DNA, seu código da vida, foi apurado e aprimorado ao longo de incontáveis gerações, a fim de lhe proporcionar boa saúde, capacidade funcional e longevidade.




    No entanto, na última metade de 1% do nosso tempo como ser humano, a nossa espécie está tendo grande dificuldade de evitar doenças.




    O aumento exponencial na prevalência de diabetes, obesidade, hipertensão, mal de Alzheimer e outras doenças degenerativas não é uma manifestação de alguma mudança repentina na nossa genética. Na verdade, os geneticistas não conseguem identificar nenhuma mudança significativa no genoma humano em relação ao dos seres humanos que viveram há vinte mil anos.




    Então, o que foi que mudou? Se as informações genéticas sobre saúde e longevidade permaneceram constantes, que fatores foram introduzidos e corromperam a mensagem desse código aparentemente imutável?




    Acontece que a noção de que o nosso DNA representa um código fixo e imutável é considerada, hoje em dia, ultrapassada. Nós compreendemos que a expressão do código genético é, na verdade, agressivamente dinâmica. Percebemos que os mesmos genes que, antes, acreditávamos estar trancafiados em uma redoma de vidro reagem a todo momento a diversas influências ambientais.




    A ciência da epigenética apresenta não apenas uma nova maneira de conceituar o comportamento de nossos genes, mas também, o que é mais importante, abre uma nova perspectiva para a compreensão dos grandes problemas de saúde que caracterizam o moderno mundo ocidental.




    As pesquisas da epigenética revelam que os nossos hábitos — os alimentos que ingerimos, os suplementos que tomamos, os exercícios que fazemos e até mesmo a carga emocional das nossas experiências cotidianas — ajudam a orquestrar as reações químicas que ativam ou desativam as partes do nosso genoma que irão codificar os desfechos que ameaçam a saúde e preparam o terreno para a doença ou criar um ambiente interno que conduz à longevidade e à resistência à doença.




    Essa é a dádiva da nova compreensão dos genes e da sua expressão. O lado altamente positivo desse novo paradigma é que ele revela que todos nós podemos modificar a nossa própria expressão gênica e mudar o destino de nossa saúde.




    Nas próximas páginas, o dr. Mercola lhe ensinará a reescrever a sua história em relação à sua saúde futura. Se você prestar bastante atenção nas informações que ele fornece, aprenderá que pode influenciar de maneira positiva a expressão do seu próprio DNA, a fim de melhorar e preservar a sua saúde e aumentar a sua expectativa de vida.




    Seja mudando a sua alimentação de modo a trazer a gordura de volta à mesa, fazendo com que você tome mais sol, durma mais ou até que ande descalço de vez em quando, o objetivo de cada uma das valiosas recomendações de Cura sem Esforço é restabelecer a comunicação com o seu bem mais precioso, seu código da vida.




     




    Dr. David Perlmutter


  




  

    INTRODUÇÃO




    Talvez você ache que eu sempre fui muito preocupado com a saúde, mas isso está longe de ser verdade. Fui criado com sobremesa depois de quase todas as refeições, com rosquinhas, bolinhos recheados, batata frita e sorvete. Em outras palavras, a típica alimentação americana. Meus pais faziam o melhor que podiam para nos proporcionar refeições caseiras. Mas naquela época eles não sabiam o que sabemos agora sobre nutrição. Consequentemente, quando eu estava no ensino médio já havia tido cárie em quase metade dos meus dentes e estava com o rosto e as costas cheios de espinhas. Assim como muitas pessoas atualmente, eu estava trabalhando contra o meu corpo, e não a favor dele.




    Esse é um começo engraçado para alguém que acabaria se tornando um dos maiores defensores mundiais do uso de alimentos como medicação. Porém, minhas experiências me incentivaram a ajudar o cidadão comum — habituado a comer tudo de que gosta e sofrer de doenças crônicas, mas que nunca ligou uma coisa à outra.




    Nas últimas três décadas tratei de mais de 25 mil pacientes, revisei atentamente um grande número de abordagens de nutrição, escrevi dois livros que figuraram na lista dos mais vendidos do New York Times e criei o Mercola.com, site de saúde natural mais acessado do mundo, que ensina aos visitantes maneiras comprovadas de melhorar a saúde. Hoje, meu site é visitado por 50 milhões de pessoas por mês.




    O fator que mais contribuiu para que eu me tornasse um paladino da alimentação saudável foi minha paixão pela leitura. Um artigo publicado na revista Parade, em 1968, me levou a trilhar esse caminho. O artigo era sobre o dr. Ken Cooper e seu novo livro, Aerobics. Naquela época, quase ninguém fazia exercícios com regularidade. (Quando eu corria na região sul de Chicago, as pessoas me atiravam pedras e latas, pois achavam que eu era um bandido fugindo da cena de um crime.) Desde que li o livro do dr. Cooper, há quase cinquenta anos, eu me comprometi com o bom condicionamento físico. Obviamente minhas convicções mudaram com o tempo. Não sou mais um devoto ardoroso do que chamamos hoje de treinamento cardiovascular, os exercícios aeróbicos — na verdade, sou exatamente o oposto. Falarei sobre isso mais adiante no livro.




    Naquela época, eu nem pensava em ser médico. Entrei para a faculdade pensando em cursar engenharia e só depois decidi mudar para medicina. No início, minha abordagem era bastante tradicional: trabalhei seis anos como auxiliar de farmácia antes de começar o curso de medicina. Eu gostava do trabalho e achava que os medicamentos que ajudava a administrar eram a solução para os problemas de saúde dos pacientes.




    Essa doutrina me acompanhou durante todo o curso de medicina, embora a diferença entre a comunidade médica tradicional e eu já estava começando a aflorar: meus colegas me apelidaram de dr. Fibra, por meu grande interesse por fibras e por sua relação com a saúde intestinal. (A minha compreensão dos fatores que de fato promovem a saúde intestinal foi mudando ao longo de muitos anos de estudo e pesquisas — falarei mais sobre isso no Princípio de Cura 6.)




    Eu era clínico geral, e os laboratórios farmacêuticos me pagavam para viajar pelo país e falar sobre os benefícios da terapia de reposição estrogênica.




    Nos primeiros anos, eu me especializei no tratamento da depressão, pois essa era uma doença subdiagnosticada. Sem dúvida as pessoas sofriam, mas o único tratamento que eu conhecia era o medicamentoso. Milhares de pacientes receberam esperança de cura na forma de uma receita médica. Esse era o meu conhecimento na época.




    Então, como é que eu fiz a transição para a medicina natural?




    Em meados da década de 1980, li um livro intitulado The Yeast Connection, do dr. William Crook, em que ele relata casos de recuperação milagrosa no tratamento de candidíase. Reconheci os sintomas descritos por ele em muitos dos meus pacientes. Naquela ocasião, ignorei as recomendações de Crook sobre alimentação e usei apenas os medicamentos antifúngicos que ele sugeria para o tratamento. É claro que não deu certo. Porém, no início da década de 1990, reli o livro e, daquela vez, segui suas recomendações ao pé da letra. Além de funcionar maravilhosamente bem, elas abriram os meus olhos para o poder dos alimentos — e não dos medicamentos. Quando comecei a participar de congressos médicos, percebi que um grande número de médicos tratava seus pacientes com terapias naturais.




    Quando coloquei em prática esse novo conhecimento, fiquei entusiasmado ao ver que as pessoas melhoravam muito ao promover mudanças nos hábitos alimentares e no estilo de vida. Fiquei tão convencido com esses resultados que decidi abraçar a medicina natural. Eu me recusava a atender os pacientes que não estavam dispostos a embarcar em uma jornada de ataque à base de sua doença.




    Isso diminuiu muito meus rendimentos, pois acabei perdendo 75% dos pacientes. Mas, assim como muitas decisões tomadas por uma razão justa, essa funcionou muito bem, e logo meu consultório estava cheio de pessoas encaminhadas por pacientes que haviam sido curados. No final comecei a atender pacientes do mundo todo.




    Passei a me ver de maneira completamente diferente — de um médico que receitava remédios com o objetivo de tratar os pacientes para um tipo de educador que ensinava as pessoas a cultivar o poder de cura. O corpo humano foi projetado para ser sadio, sem necessidade de medicamentos. Dê a ele aquilo de que ele precisa para ser saudável e, em geral, ele vai se regenerar sem nenhuma intervenção externa. É essa tendência restaurativa inata que chamo de “cura sem esforço”.




    Essa mudança — fazer com que as próprias pessoas consigam se curar — tornou-se a minha mola-mestra no exercício da medicina. Esse desejo, somado à minha paixão por fazer pesquisas e identificar o que é verdade e o que é mentira, levou-me a ser um dos primeiros a defender mudanças em muitas áreas da saúde: o debate sobre a indicação da presença de qualquer organismo geneticamente modificado (OGM) no rótulo dos produtos alimentícios, a eliminação gradual, em todo o mundo, das “obturações de prata”, ou seja, das restaurações dentárias com amálgama de prata, o qual contém mercúrio; o fim da fluoretação da água nos sistemas públicos de abastecimento; a importância da vitamina D para a saúde e a prevenção de câncer; e a importância das gorduras ômega-3, como o óleo de krill.




    Sempre fui apaixonado por tecnologia — tive minha primeira aula de computação em 1969. Clínico geral, ficava frustrado quando os pacientes me pediam para receitar algum medicamento ou tratamento que tinham visto na televisão. Como eu trabalhava oitenta horas ou mais por semana, raramente tinha tempo para assistir à televisão, nem mesmo vontade. Eu passava todos os momentos livres analisando a literatura que não estava disponível na internet.




    Em 1997, criei o Mercola.com, um lugar em que eu podia relatar a minha evolução como médico, ao mesmo tempo que aprendia cada vez mais a medicina natural e a empregava. Decidi compartilhar tudo o que aprendia nas dezenas de cursos de fim de semana que fazia. Compartilhava tudo com os leitores como se eles fossem pacientes em meu consultório. Todos os conselhos eram gratuitos.




    Meu objetivo com o Mercola.com sempre foi dar minha opinião genuína e divulgar o trabalho dos melhores pesquisadores para um público maior. Nunca aceitei anúncios ou patrocinadores, no intuito de evitar possíveis conflitos de interesse. Além disso, durante os quatro primeiros anos do site, não vendi produtos. A única razão pela qual comecei a vendê-los foi que, naquela época, eu tinha gastado 500 mil dólares no desenvolvimento e na manutenção do site, e as contas só faziam aumentar.




    Estava claro que esse modelo não iria funcionar. Por esse motivo, agora vendemos produtos de excelente qualidade que eu ou minha família usamos. Assim, posso levar adiante minha missão: transmitir aos leitores as melhores informações disponíveis a fim de que eles possam ter mais saúde.




    De quatro anos para cá, o meu objetivo não é mais apenas educar o público, mas sim promover uma mudança global nas políticas de saúde e nas práticas industriais. Criei a Health Liberty Initiative, no intuito de poder assumir um papel de liderança e trabalhar diretamente como catalisador de mudanças nos setores de alimentos e medicamentos.




    Esse passo foi necessário para reunir diferentes grupos cujos objetivos estavam alinhados, mas não suas estratégias. A minha esperança com a Health Liberty Initiative era aumentar o nível coletivo de conscientização sobre alimentação, saúde e meio ambiente. Muitos norte-americanos não percebem que o Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA), criado com o objetivo de garantir a segurança e a qualidade dos alimentos, define as políticas agrícolas e também os padrões alimentares do país — um exemplo clássico da raposa que toma conta do galinheiro.




    Uma das coisas que contribuíram para a grande popularidade do Mercola.com é que, graças à minha experiência no tratamento de tantos pacientes, consigo traduzir o complexo jargão médico em uma linguagem cotidiana fácil de entender e transformar estudos complexos em conselhos viáveis. Neste livro, tento compilar as informações mais importantes surgidas nas últimas duas décadas e transformá-las em um guia inspirador que o ajudará a evitar muitas das armadilhas da abordagem tradicional à saúde. Em vez de me basear em medicamentos caros e potencialmente perigosos, eu o ajudarei a entender como você pode mudar sua alimentação sem se estressar a fim de atingir seus objetivos de saúde.




    Ao longo do livro, eu o guiarei pelos nove princípios de cura, os quais o ajudarão a escolher melhor o que comer e quando comer, o que beber, como e quando ser fisicamente ativo e como ficar mais em contato com a natureza, ao mesmo tempo que se protege das toxinas cada vez mais presentes no ambiente. Você também aprenderá a atingir as novas metas de saúde que estabelecerá ao ler este livro.




    A minha missão aqui é a mesma que me levou a criar o site e a administrar a Health Liberty Initiative e nunca mudará: revelar os detalhes que costumam ser omitidos nas matérias sobre saúde, muitas vezes manipuladas, que você ouve ou lê na mídia; e ajudá-lo a remover os obstáculos ao bem-estar — como alimentos de má qualidade e as bebidas contaminadas — no intuito de que o seu corpo possa fazer o que ele foi projetado para fazer sem esforço: ficar bem.




    O livro também preserva a sua liberdade de escolha nos cuidados com a sua saúde. Não importa se o assunto é medicação, os alimentos que você ingere, a água que bebe ou as plantas que cultiva, acho que você tem o direito de escolher o que entra no seu corpo. E você merece saber a verdade sobre as consequências que as suas decisões têm sobre a sua saúde.




    O poder de ser sadio está em suas mãos, e tenho a honra de fazer parte da sua jornada para reivindicar e exercer esse poder.
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Capítulo 1




    O que é Cura sem Esforço




    Se você abriu este livro porque está enfrentando um problema de saúde crônico, excesso de peso ou mal-estar geral, isso não me surpreende. Do ponto de vista estatístico, é mais provável que você esteja se sentindo um tanto doente do que esteja bem.




    Você deve estar se perguntando como é que ainda podemos estar tão longe de compreender a saúde e curar doenças. Afinal, os quarenta anos que já passamos na luta contra o câncer, a um custo de US$ 500 bilhões, pouco mudaram os índices de mortalidade.[ 01 ] A ciência médica em geral pode estar implicada: o pesquisador de câncer Glenn Begley tentou replicar 53 “estudos de referência” — realizados por laboratórios de ponta e publicados em importantes revistas médicas — e conseguiu reproduzir apenas seis.[ 02 ] Isso representa uma taxa de fracasso de 89%.




    As taxas de obesidade estão mais altas do que nunca e continuam subindo — a pesquisa Gallup-Healthways Well-Being, que vem monitorando o índice de massa corporal (IMC) desde 2008, constatou que, em 2013, o número de norte-americanos obesos subiu um ponto percentual, depois de ter ficado praticamente estável durante cinco anos.[ 03 ] Pela primeira vez na história humana, esta geração viverá menos do que a de seus pais[ 04 ] — e isso apesar dos US$ 2,9 trilhões gastos com assistência médica só nos Estados Unidos.[ 05 ] O que isso representa em termos de progresso?




    O Centro de Controle e Prevenção de Doenças dos Estados Unidos (CDC) estima que em 2050 um em cada três adultos norte-americanos terá diabetes.[ 06 ] Atualmente, uma em cada oito pessoas a partir de 65 anos tem Alzheimer,[ 07 ] e acredita-se que nos próximos vinte anos esse número subirá para uma em cada quatro pessoas.




    Em seu Relatório Mundial sobre Câncer de 2014, a Organização Mundial da Saúde anunciou uma iminente “catástrofe humana” nas taxas de câncer — de 14 milhões de novos casos diagnosticados em 2012 para 22 milhões por ano nos próximos vinte anos[ 08 ] — um aumento de 57%; ou seja, dentro de duas décadas, 13 milhões de pessoas morrerão de câncer por ano.




    Os casos de asma, febre do feno (rinite alérgica sazonal), eczema, alergias alimentares, lúpus, esclerose múltipla e outras doenças autoimunes estão aumentando. De acordo com algumas estimativas, os casos de alergias e doenças do sistema imunológico dobraram, triplicaram ou até mesmo quadruplicaram nas últimas décadas, e alguns estudos indicam que mais da metade da população dos Estados Unidos tem ao menos uma alergia que pode ser diagnosticada clinicamente.[ 09 ] A uma taxa assustadora, o sistema imunológico de algumas pessoas tem reagido de modo desproporcional a substâncias que deveriam ser inócuas, levando a alergias; em outras pessoas, o sistema imunológico funciona mal e ataca partes do próprio organismo — exatamente a definição de doença autoimune.




    Se você consultar um médico em busca de alívio para qualquer uma dessas doenças, é bem possível que saia do consultório com, no mínimo, uma receita — é mais provável que diversas — de medicamentos. Você pode ficar chocado ao saber que praticamente 70% de todos os norte-americanos estão tomando pelo menos um remédio para uma doença crônica ou outro problema de saúde; os antibióticos, antidepressivos e opioides ocupam o topo da lista.[ 10 ]




    Um em cada quatro idosos toma de dez a dezenove comprimidos por dia.[ 11 ] Mas, no curso de um ano, o adulto médio de 18 a 65 anos de idade, nos Estados Unidos, avia cerca de doze receitas médicas — a menos que tenha mais de 65 anos, pois, nesse caso, o número sobe para mais de trinta por ano.[ 12 ] Na população infantil, uma em cada cinco crianças toma, no mínimo, um medicamento receitado por mês, cerca de 10% tomam dois ou mais, e 1%, cinco ou mais medicamentos por mês.[ 13 ]




    Essas estatísticas, que apesar de serem as mais recentes datam de cinco a dez anos atrás, são bastante perturbadoras. Mas o mais chocante é que, em média, um cidadão idoso diagnosticado como portador de apenas cinco doenças crônicas (osteoporose, osteoartrite, diabetes tipo 2, hipertensão e doença pulmonar obstrutiva crônica) toma no mínimo doze remédios diferentes todos os dias, só para “tratar” esses problemas de saúde.[ 14 ]




    Se você considerar que quem toma medicamentos anti-hipertensivos muito provavelmente também toma uma estatina a fim de baixar o colesterol, isso significa que essa pessoa toma treze medicamentos todos os dias. Mas, se acrescentar os medicamentos prescritos para outras doenças crônicas em geral associadas com a idade avançada, como doença do refluxo gastroesofágico (DRGE), angina, depressão/doença mental, insônia, apneia do sono, fogachos, doença renal, artrite reumatoide e insuficiência cardíaca congestiva,[ 15 ] é bem possível que essa pessoa esteja tomando duas dezenas ou mais de remédios por dia! Uma vez que as estatísticas mostram que três de cada quatro norte-americanos idosos têm diversos problemas crônicos de saúde,[ 16 ] esses números não são irreais.




    Mas essas “curas” têm um alto preço — os seus efeitos colaterais e até mesmo as reações adversas potencialmente fatais têm um impacto bastante prejudicial sobre a saúde. Afinal de contas, as reações adversas a medicamentos prescritos foram responsáveis por mais de 2,3 milhões de atendimentos em prontos-socorros nos Estados Unidos em 2011, 84% a mais do que o 1,3 milhão de atendimentos em 2005.[ 17 ] No entanto, o FDA (Food and Drug Administration), órgão que não protege os cidadãos norte-americanos como deveria, afirma que, em 2011, mais de 98 mil pessoas morreram em decorrência de reações adversas a medicamentos — a sexta causa mais comum de morte em 2011, de acordo com o CDC.[ 18 ] Houve mais de 573 mil incidentes de reações adversas com consequências “sérias” — como hospitalização, complicações que acarretam risco de morte, invalidez ou outros desfechos perniciosos.[ 19 ]




    Se você for hospitalizado, fique atento. Em 1999, estudos realizados pelo Instituto de Medicina norte-americano mostraram que pelo menos 44 mil pessoas — e talvez até 98 mil — morrem todo ano em decorrência de erros médicos cometidos em hospitais.[ 20 ] Dez anos mais tarde, a Inspetoria Geral (Office of the Inspector General) do Departamento de Saúde e Serviços Humanos aumentou esse número para 180 mil por ano, apenas entre pacientes do Medicare, seguro de saúde do governo norte-americano para pessoas acima de 65 anos de idade.[ 21 ] Em 2013, um estudo publicado no Journal of Patient Safety indicou que esse número, na realidade, poderia chegar a 440 mil.[ 22 ] Com tanta gente morrendo, todos os anos, em decorrência dos medicamentos usados no intuito de “curar”, é bem provável que você conheça alguém que tenha passado por essa experiência infeliz e desnecessária.




    Essas tendências e esses dados deixam evidente que mais vale prevenir do que remediar. Minha intenção ao compartilhar as estratégias simples contidas neste livro é manter você e sua família longe do perigo, a fim de que vocês nunca sejam vítimas desses erros.




    Você está em desvantagem




    É difícil fazer com que um homem entenda alguma coisa 
quando seu salário depende de quem não a entende! 




    — Upton Sinclair




     




    Por que se tornou tão perigoso buscar ajuda na medicina?




    É melhor começar pela cifra de quase US$ 3 trilhões que mencionei antes. Os laboratórios farmacêuticos olham para os seus sintomas e enxergam dólares. Eles gastam bilhões todos os anos em propagandas na TV e em revistas a fim de fazer com que seus produtos cheguem até você.




    E, é claro, gastam US$ 5 bilhões em marketing direto. Você já deve ter visto os comerciais que mostram homens grisalhos agarrando a esposa com um olhar malicioso; ou a mulher com uma nuvenzinha negra pairando sobre sua cabeça (símbolo de depressão), que, em um passe de mágica, se transforma em arco-íris depois de ela tomar um comprimido. Essas apresentações excessivamente simplistas — acrescidas de longas listas de efeitos colaterais — fazem as pessoas pensarem que já sabem tudo o que é preciso saber sobre um medicamento, e elas entram no consultório médico esperando obter uma receita. Mesmo com a ameaça de diversos efeitos colaterais, a esperança de um simples comprimido fazer “desaparecer”, como por encanto, um sintoma incômodo é atraente demais para muitas pessoas resistirem.




    Mas se você não acredita nos comerciais dos laboratórios farmacêuticos, saiba que eles investem mais US$ 16 bilhões todos os anos com a divulgação de seus produtos aos médicos, no intuito de que eles prescrevam os medicamentos como a solução básica para a maior parte dos problemas de saúde dos pacientes. Muitas pessoas não fazem a mínima ideia das diversas formas de manipulação usadas a fim de convencê-las a tomar medicamentos perigosos e muitas vezes totalmente desnecessários.




    Hora de levantar o véu...




    Expor os perigos dos medicamentos pode ser muito perigoso, pois documentos divulgados em uma ação coletiva iniciada contra a Merck revelaram planos perturbadores para neutralizar, destruir e desacreditar médicos que alertavam sobre os perigos do medicamento Vioxx.




    O site CBSNews.com divulgou o seguinte e-mail de um executivo da Merck, sobre um médico que não gostava de prescrever Vioxx: “Talvez tenhamos que procurá-los e destruí-los seja lá onde estiverem...”.




    É evidente que tanto os médicos como o público em geral estão sendo manipulados a fim de garantir os lucros dos laboratórios. O setor farmacêutico não tem como objetivo promover a saúde; pelo contrário, ele lucra com a doença. E, quando um mercado começa a diminuir, ele simplesmente cria um novo, inventando mais uma doença, em geral “promovendo” um sintoma comum ao status de doença. Você não acredita? Continue lendo. Como noticiou a CNN, a fim de divulgar seu antidepressivo Paxil, a GlaxoSmithKline contratou uma empresa de relações públicas para criar uma “campanha de conscientização” sobre uma doença “subdiagnosticada”.




    Que doença era essa? Transtorno de ansiedade social, ou fobia social... antes conhecida como timidez.




    Talvez você tenha visto essa campanha; comerciais que diziam “Imagine ser alérgico a gente” foram amplamente distribuídos, celebridades deram entrevistas à imprensa, e psiquiatras fizeram palestras sobre essa nova doença nos 25 principais mercados de mídia. Como resultado, as menções à ansiedade social na imprensa passaram de cerca de cinquenta para mais de um bilhão em apenas dois anos. O transtorno de ansiedade social tornou-se a “terceira doença mental mais comum” nos Estados Unidos, e o Paxil entrou com rapidez para o rol de medicamentos mais lucrativos e mais receitados do país. Esse é apenas um exemplo, entre tantos outros, caso dos incentivos para vender medicamentos a fim de baixar o colesterol (estatinas como Lipitor e Crestor) e refluxo ácido —, duas doenças que são tratadas de modo muito mais eficaz com simples mudanças na dieta.




    Os médicos, às vezes de maneira involuntária, também têm um papel importante nos subterfúgios empregados pela indústria farmacêutica para enganar o público, mas suas manipulações, em geral, são mais difíceis de detectar. Os representantes de venda muitas vezes oferecem “presentes” com o objetivo de persuadir os médicos a prescrever os medicamentos do laboratório que eles representam. Em geral, esses representantes não têm formação médica ou científica. Em vez disso, usam técnicas potentíssimas de persuasão.




    Embora o setor médico tenha estabelecido regras para limitar as interações cara a cara entre os representantes de vendas e os médicos, os laboratórios farmacêuticos influenciam as escolhas dos médicos de diversas outras formas, inclusive patrocinando sua participação em congressos e sites de terceiros destinados a fornecer informações “não denominacionais” sobre novos fármacos.[ 23 ] O método de doutrinação mais difícil de detectar é o de “informações” que os médicos transmitem a outros médicos. O laboratório farmacêutico paga grandes quantias a alguns médicos a fim de que eles “instruam” seus colegas sobre os benefícios de determinado medicamento. Desse modo, é muito fácil o médico que está recebendo o material esquecer que seu colega está agindo em nome do laboratório farmacêutico, e não como uma fonte independente de informações objetivas.




    Como mencionei na introdução, em meados da década de 1980 fui um desses chamarizes e, por isso, sei por experiência própria como o sistema funciona. O laboratório pagava minhas despesas de viagem e até US$ 5.000 por palestra. Pode não parecer muito nos dias de hoje, mas há trinta anos, para alguém que acabara de se formar e tinha muitas dívidas a pagar, era um valor considerável. É um sistema magnificente também, pois você acha que está fazendo o bem e ainda sendo remunerado para compartilhar o conhecimento adquirido a duras penas, quando, na verdade, está apenas alimentando os estudos de pesquisadores que os laboratórios farmacêuticos compraram e pagaram para poder vender mais medicamentos.




    E existe ainda o “aprendizado” insidioso patrocinado pela indústria farmacêutica, que acontece nas faculdades de medicina dos Estados Unidos. Por exemplo, dos 8.900 professores e palestrantes de Harvard, 1.600 admitem que eles ou um membro de sua família têm conexões com laboratórios farmacêuticos, os quais poderiam influenciar seu ensinamento ou suas pesquisas.[ 24 ] Em um ano apenas, a indústria farmacêutica contribuiu com mais de US$ 11,5 milhões para Harvard, destinados a “pesquisas e aulas de educação continuada”.[ 25 ]




    Isso acontece em praticamente todas as instituições médicas nos Estados Unidos e é um modo efetivo de doutrinar médicos recém-formados. Ao influenciar líderes reconhecidos da área médica, os laboratórios farmacêuticos também podem influenciar de maneira significativa a profissão como um todo — isso, combinado com os esforços de marketing apresentados acima e o lobby político para mudar as leis em seu proveito. Como paciente, você não precisa ser uma vítima dessas táticas. Você pode aprender a enxergar o que existe por trás da propaganda e deixar de ser ludibriado pelas mentiras e farsas dos laboratórios farmacêuticos.




    É possível que seu médico, mesmo com as melhores das intenções para curá-lo, e não prejudicá-lo, tenha caído na armadilha dessas estratégias de marketing de medicamentos. A maioria dos médicos simplesmente não tem tempo para pesquisar cada medicamento e confia bastante nas informações dadas pelos representantes de vendas e outros “especialistas”, isto é, os médicos que recebem quantias consideráveis para falar sobre os tratamentos medicamentosos.




    Um dos meus principais objetivos ao partilhar essas informações é manter você longe do consultório médico, a não ser para fazer exames preventivos, e fora do hospital para qualquer outra coisa que não seja um traumatismo agudo (o nosso sistema médico costuma ser excepcionalmente eficiente para esses casos).




    Você pode assumir o controle da sua saúde. Ela não precisa estar nas mãos de ninguém, só nas suas.




    Por que adoecemos tanto?




    O século XXI trouxe consigo um tremendo progresso tecnológico, transformando a cultura, a forma como nos comunicamos e até mesmo o nosso modo de pensar. É uma época empolgante e de mudanças de paradigma na história. Mas é também uma época cheia de perigos à espreita.




    Os desenvolvimentos tecnológicos tiveram impacto na nossa alimentação, com a introdução de culturas geneticamente modificadas, alimentos processados com pouco ou nenhum valor nutritivo, frutas e hortaliças carregadas de pesticidas e excesso de dependência em um punhado de culturas em decorrência de políticas agrícolas governamentais. Além desses fatores, hoje em dia os nossos alimentos, em grande parte, são pasteurizados, tratados por radiação ionizante, fumigados e esterilizados a um ponto em que as bactérias — até mesmo as benéficas, das quais dependemos para nossa própria sobrevivência (leia mais sobre isso no Princípio de Cura 6 — não conseguem mais sobreviver.




    De forma irônica, esses mesmos avanços que representam tudo o que há de mais moderno no mundo — higienizadores de mãos, água tratada, criação intensiva de animais — criaram suas próprias doenças. Por exemplo: demonstrou-se que a triclosana — substância química antibacteriana usada em muitos sabonetes e higienizadores de mãos — destrói células humanas,[ 26 ] e até o FDA admite que a substância age como um desestabilizador endócrino em animais.[ 27 ] Combinada com água clorada, produz clorofórmio[ 28 ] — um agente possivelmente carcinogênico, de acordo com a Agência de Proteção Ambiental dos Estados Unidos (EPA).[ 29 ]




    Atualmente, os cientistas estão fazendo a conexão entre o aumento repentino de doenças neurológicas e doenças autoimunes, bem como as taxas cada vez maiores de obesidade, com essas mudanças nos alimentos que comemos e as grandes alterações no nosso meio ambiente. Embora existam muitas pesquisas em andamento no intuito de encontrar “curas”, uma força perniciosa está trabalhando com o mesmo empenho para perpetuar as próprias condições que estão fazendo tantas pessoas adoecerem: a ganância.




    Se fosse veneno, não estaria
nas prateleiras do supermercado




    Eu gosto de revelar o quanto as indústrias farmacêuticas, químicas e de fast-food gastam para manipular e distorcer nossas percepções. Enquanto os laboratórios farmacêuticos gastam mais de US$ 21 bilhões por ano, o setor de alimentação gasta duas vezes mais para persuadir você e seus filhos a escolherem alimentos bastante processados, os quais promoverão um grande declínio da sua saúde (aumentando a necessidade de usar medicamentos a fim de controlar os sintomas).




    Noventa por cento dos alimentos que os norte-americanos compram todos os anos são processados. Recentemente, em um só ano, 2.800 novos tipos de doces, sobremesas, sorvetes e salgadinhos foram lançados no mercado, em comparação com apenas 230 novos produtos à base de frutas ou hortaliças.




    Os profissionais de marketing fazem um excelente trabalho na tarefa de fazer parecer que lanches e guloseimas são uma escolha inteligente: em geral são baratos, gostosos e permitem preparar o jantar em um instante. Você não precisa mais perder tempo lavando ou picando verduras e legumes. Basta colocar as caixas com o alimento já preparado no micro-ondas. (As hortaliças congeladas representam uma exceção, pois podem ser uma opção saudável quando não existem na sua região por causa do clima ou da geografia.)




    O que a indústria de alimentos omite é que você paga um alto preço para comer mal. O consumo excessivo desses alimentos falsificados e superprocessados é uma das principais causas do enorme número de doenças crônicas nos Estados Unidos.




    Por que esses alimentos são produzidos se são tão terríveis?




    Um evento em particular ocorrido em 1999 pode responder a essa pergunta. Segundo um artigo publicado no New York Times,[ 30 ] em 8 de abril de 1999, em Mineápolis, os diretores-executivos de onze das principais empresas de alimentação, entre elas Nestlé, Kraft, Nabisco, General Mills, Coca-Cola, Mars e Procter & Gamble, reuniram-se na sede da Pillsbury a fim de discutir a epidemia de obesidade. Muitos dos presentes não estavam lá para falar sobre como acabar com a epidemia de obesidade; pelo contrário, eles estavam lá com o objetivo de discutir como se defender de acusações de que eram em grande parte responsáveis por criá-la. Na época, a Kraft era subsidiária da Philip Morris, e a conscientização do papel que a empresa desempenhava foi minuciosa e criteriosamente discutida no trabalho de Michael Moss, Salt, Sugar, Fat [Sal, Açúcar, Gordura]: “Quando a Philip Morris começou a ser pressionada sobre os malefícios da nicotina/do cigarro, diante da emergente crise de obesidade ela começou a prestar atenção nas divisões de alimentos. Houve momentos nesses documentos internos em que os diretores da Philip Morris diziam para a divisão de alimentos: ‘Vocês vão enfrentar problemas com sal, açúcar e gordura, em termos de obesidade, da mesma magnitude, ou ainda maiores, do que estamos enfrentando em relação à nicotina. Precisam começar a pensar no assunto e em como lidar com ele.’”[ 31 ]




    No entanto, a maior parte dos alimentos processados continua cheia de açúcar, o qual comprovadamente tem efeitos devastadores na saúde como um todo, no que diz respeito à resistência à insulina (um precursor de praticamente todas as doenças crônicas; para ler mais sobre isso, veja o Princípio de Cura 3); ao aumento dos marcadores de doença cardíaca, como os triglicérides e a forma perniciosa de colesterol; e ao desenvolvimento de gordura dentro e ao redor dos órgãos abdominais, importante prognóstico de doenças crônicas.[ 32 ]




    Níveis altos de consumo de açúcar também estão associados à obesidade,[ 33 ] ao diabetes[ 34 ] e ao câncer.[ 35 ] Pior ainda, esses alimentos prejudiciais são produzidos para serem tão saborosos a ponto de escamotear suas sensações normais de saciedade, fazendo com que você queira comer mais e mais. Na realidade, foi demonstrado que os alimentos açucarados processados têm o poder de ativar no cérebro as mesmas vias associadas ao vício de drogas.[ 36 ] Um estudo constatou que os ratos, diante da possibilidade de escolher entre uma solução açucarada e cocaína, preferiam a solução açucarada — até mesmo ratos com histórico de uso de drogas.[ 37 ] Por praticidade ou bom sabor, você abre mão de seu bem mais precioso: a sua saúde.




    Se você lê a mídia convencional, talvez esteja convencido de que só precisa mudar de um alimento processado para outro — de biscoitos comuns para biscoitos com baixa caloria, ou de pão branco para pão integral. Sinto muito jogar um balde de água fria em suas convicções, pois sei como isso é atraente. Mas a cura não vem em caixas, latas ou sacos. As empresas que fabricam os alimentos fornecidos nessas embalagens só estão interessadas em uma coisa: vender mais dos produtos que fabricam, e elas farão tudo o que puderem para manter as finanças saudáveis. Em algum ponto do futuro, a indústria de guloseimas provavelmente ficará em uma posição parecida com a da indústria do cigarro, reconhecendo seu papel nas consequências de longo prazo para a saúde de milhões de pessoas.




    A saída: Cura sem Esforço




    Você tem o poder não apenas de deter a doença, mas também de usar a tecnologia para o seu benefício e o da sua família. Você só precisa de informações, muitas das quais estão contidas aqui nestas páginas. O seu organismo tem poderosos mecanismos de cura que conseguem corrigir a maioria dos problemas de saúde, desde que você lhe forneça os nutrientes de que ele precisa para desempenhar suas funções. É isso que eu quero dizer com Cura sem Esforço: não interferir no funcionamento do seu corpo e deixar que ele faça, de maneira natural, aquilo para o que foi criado.




    O seu corpo foi projetado para ser saudável. Se você acreditar na mídia, vai achar que está à beira de um desastre e que precisa de uma receita médica milagrosa. Porém, isso está longe de ser verdade. Se você fornecer ao seu corpo a alimentação ideal e evitar expô-lo à ameaça cada vez maior das toxinas, ele ficará saudável e longe de doenças sem qualquer esforço consciente.




    O seu corpo costuma ficar no piloto automático para a autocura. Por exemplo: quando você cai e se machuca, não precisa fazer mais nada além de limpar as lesões a fim de evitar infecções. O seu corpo tem sistemas próprios de reparo que cuidarão dos ferimentos.




    Neste livro, meu objetivo é ajudá-lo a adaptar as melhores e mais recentes informações sobre saúde a você e às suas circunstâncias. Eu o ensinarei a acompanhar seus barômetros fisiológicos de saúde e o lembrarei o tempo todo de verificar como se sente a cada mudança que fizer, assim como os resultados obtidos. Pois, quando se trata de criar saúde regenerativa, simplesmente não existe uma solução que sirva para todos.




    É difícil seguir as recomendações deste livro?




    Algumas das recomendações que faço aqui não exigem muito — como deixar que a sua pele tome sol ou tirar os sapatos quando estiver ao ar livre. Outras requerem um pouco mais de esforço ou disciplina no início — por exemplo, eliminar gradualmente o açúcar.




    Mas passar de mal-estar, dor, enfermidade e morte para saúde, vitalidade, condicionamento físico e felicidade, tanto do corpo como da mente, é uma decisão que vale a pena. Assim que seu corpo obtiver os benefícios dessas escolhas, você se sentirá tão mais revigorado que não terá nenhuma dificuldade de seguir em frente.




    Cura sem Esforço não significa privação




    Muitas pessoas sentem uma sensação de privação quando não podem comer suas guloseimas prediletas. Na realidade, quanto mais cedo você mudar seus hábitos alimentares, mais cedo começará a ter mais energia, normalizar seu peso e melhorar seu humor e sua saúde de modo geral. Decididamente, você estará fazendo uma troca vantajosa — a única coisa que não estará se permitindo é se sentir péssimo.




    Continuar comendo “porcarias” é um modo infalível de acelerar o processo de envelhecimento e comprometer a saúde. Não tem como escapar — se quiser ter uma vida saudável, você, seu cônjuge, outra pessoa da família ou um empregado terá de dedicar algum tempo à cozinha e talvez à horta para preparar as refeições. Você não apenas vai desfrutar dos benefícios para sua saúde, mas a satisfação de plantar, preparar refeições e ter o controle sobre o que come pode ser muito gratificante.




    Seguir os princípios de cura deste livro pode exigir um pouco mais de tempo e energia do que pegar de modo automático uma refeição processada; porém ser saudável não é tão difícil como muitos pensam, sobretudo quando você dá ao seu corpo aquilo de que ele precisa para se manter saudável. De posse do conhecimento que eu acumulei durante décadas e agora estou compartilhando, você poderá:




     




    

      	Acrescentar anos à sua vida




      	Ter energia para dar e vender


    




     




    Além disso, poderá ajudar a evitar:




     




    

      	Câncer




      	Doenças cardíacas.




      	Diabetes




      	Artrite




      	Alzheimer


    




     




    Assumir o controle daquilo que você come é uma poderosa maneira de ativar a Cura sem Esforço. Existem outras que você também aprenderá.




    O seu corpo tem um desejo inato de se sentir melhor, de ser capaz de fazer mais e desfrutar mais. Se você satisfizer esse desejo preparando suas próprias refeições, reunindo informações e fazendo escolhas de fato saudáveis para o seu corpo, ele o recompensará com o apoio de que você precisa para seguir em frente. Deixe que esse desejo interno de saúde o ajude a vencer qualquer resistência mental que o impede de fazer mudanças em suas rotinas diárias. Deixe que isso o ajude a empreender uma jornada transformadora que o fará se sentir muito bem.


  




  

    Capítulo 2




    Antes de Começar




    Como você comprou este livro, imagino que esteja se sentindo mais do que pronto para iniciar sua jornada para a Cura sem Esforço. Mas, antes disso, há algumas coisas que precisa saber e outras que precisa fazer.




    Em primeiro lugar, os princípios de cura são apresentados em ordem de importância. Cada princípio se baseia no anterior; portanto, comece pelo Princípio de Cura 1: “Beba água pura”. Após ter aumentado seu nível de hidratação, passe para o Princípio de Cura 2. Você não está apostando uma corrida — está adotando um estilo de vida que tentará manter para o resto da vida e que fará com que seu corpo desempenhe suas funções com o menor esforço possível — tanto da parte dele como da sua parte. Quando sua alimentação se tornar mais saudável, você se sentirá melhor, terá mais energia e ficará cada vez mais motivado a seguir cada novo princípio.




    É imprescindível manter o foco




    Como você sabe, o caminho convencional para a saúde e para uma alimentação saudável está associado com altos custos, tanto para a saúde como para o bolso. Embora a adoção desses princípios de cura seja vital para a sua saúde, você precisa ter uma postura serena.




    A maneira de incorporar os princípios à sua vida vai determinar até que ponto eles serão eficazes. O estado mental é um componente vital da saúde, e a sensação de opressão e de estresse não promove saúde — muito pelo contrário, mesmo que o que esteja fazendo você se sentir assim sejam as mudanças positivas no seu estilo de vida.




    Portanto, encare as mudanças que proponho neste livro com um espírito de aventura, curiosidade e experimentação. Concentre-se nas mudanças positivas que quer fazer, e não nos resultados negativos que está tentando evitar. Nos momentos de incerteza, pergunte a si mesmo se gostaria de regenerar-se ou degenerar-se.




    Avalie com honestidade 
a sua condição atual




    Na minha opinião, um dos aspectos mais importantes é ouvir o próprio corpo e ajustar o programa com base nas informações que ele fornece. Mas também é muito bom ter parâmetros externos objetivos. Os parâmetros abaixo foram bem estabelecidos ao longo de muitos anos de estudo; foram consagrados pelo tempo e estão altamente correlacionados com um menor risco de doenças.




    Os sete fatores a seguir serão seus indicadores de bem-estar ao longo do caminho. Se obtiver os valores desses marcadores comprovados de saúde agora, conseguirá acompanhar seu progresso e saber se a sua saúde está melhorando com os métodos e princípios deste livro.




    Os sete parâmetros clinicamente comprovados que o aconselho a avaliar agora e a monitorar mais ou menos a cada seis meses são:




     




    1. Insulina em jejum




    2. Vitamina D




    3. Relação cintura-quadril




    4. Porcentagem de gordura corporal




    5. Razão colesterol total/colesterol HDL




    6. Pressão arterial




    7. Ácido úrico




    Embora eu não vá pedir para você ir ao médico, é importante que faça exames de sangue para dosagem de insulina, vitamina D, ácido úrico e colesterol, pois essa é a única maneira de saber quais são seus níveis.[ 38 ]




    Quando constatar que esses parâmetros começam a mudar, se sentirá satisfeito, confiante e psicologicamente pronto para cuidar cada vez melhor de si mesmo. Essa é a melhor parte: você sente uma agradável sensação de bem-estar físico e emocional, pois sabe que vai atingir seus objetivos e que poderá continuar a promover mudanças a fim de melhorar a sua saúde.




    Fator de saúde 1: nível de insulina




    Insulina é um hormônio produzido pelo pâncreas que regula a quantidade de açúcar no sangue. É absolutamente essencial para a vida. Porém, a maioria das pessoas que estão lendo este livro tem níveis altos de insulina e desenvolveu resistência a ela. Esse quadro predispõe a doenças crônico-degenerativas e acelera o envelhecimento.




    De modo geral, um adulto tem cerca de quatro litros de sangue. As pessoas costumam ficar surpresas ao saber que nesses quatro litros há apenas uma colher de chá de açúcar. Se a sua quantidade total de açúcar no sangue subisse para uma colher de sopa, você entraria em coma hiperglicêmico com rapidez e morreria.




    O seu corpo se esforça para evitar isso produzindo insulina a fim de impedir que seus níveis de açúcar no sangue subam de maneira perigosa. Qualquer refeição ou lanche rico em carboidratos provenientes de doces e amidos produz aumento da glicose sanguínea. A fim de compensar, o pâncreas libera insulina na corrente sanguínea, que reduz os níveis de açúcar no sangue.




    Se a sua alimentação for sistematicamente rica em doces e cereais, com o tempo os receptores de insulina do seu corpo ficarão “sensibilizados” a ela e precisarão de uma quantidade cada vez maior de insulina a fim de desempenhar suas funções. No final, você se tornará resistente à insulina. Se não mudar a sua alimentação, é provável que fique diabético e corra um risco muito maior de ter doença cardíaca, acidente vascular cerebral (AVC), câncer e mal de Alzheimer.




    E, o que é ainda pior, níveis elevados de insulina suprimem dois outros importantes hormônios — o glucagon e o hormônio do crescimento —, responsáveis pela queima de gordura e açúcar e pelo desenvolvimento dos músculos, respectivamente. Desse modo, a insulina produzida pelo excesso de carboidratos promove o acúmulo de gordura e reduz a sua capacidade de queimar essa gordura.




    Para saber quais são seus níveis de insulina você precisa fazer uma dosagem de insulina em jejum. Todos os laboratórios clínicos fazem esse exame, que costuma ser barato.




    Pode ignorar os valores de referência do laboratório, pois em geral eles se baseiam nos “valores normais” de uma população que tem níveis de insulina bastante alterados. O nível sanguíneo normal de insulina em jejum é abaixo de 5, mas o ideal seria abaixo de 3. Lembre-se de que o exame tem de ser feito em jejum, caso contrário será de pouco valor.




    Fator de saúde 2: nível de vitamina D




    Embora possa parecer incômodo ir ao laboratório fazer um exame de sangue para dosar os níveis de vitamina D, posso garantir que essa é uma das coisas mais importantes que você pode fazer para a sua saúde (falarei mais sobre isso no Princípio de Cura 5). Não se esqueça de pedir o exame certo para o médico, ou seja, 25-hidroxivitamina D (25[OH]D). Em alguns estados norte-americanos é possível solicitar o exame sem pedido médico em <http://www.grassrootshealth.net/>, um site sem fins lucrativos.




    O nível ideal de vitamina D é de 50 a 70 ng/ml. Se a sua dosagem não estiver nessa faixa, faça com que essa seja uma prioridade, seguindo as orientações do Princípio de Cura 5.




    Fator de saúde 3: relação cintura-quadril 




    Um valor elevado de circunferência da cintura é um forte preditor de problemas de saúde, pois é sinal de excesso de gordura abdominal, ou visceral, ao redor do fígado, dos rins, do intestino e de outros órgãos. Essa camada de gordura impede que os órgãos desempenhem bem suas funções e aumenta de maneira extraordinária o risco de diabetes, AVC e infarto.




    A apresentação clássica de gordura visceral excessiva é o formato de maçã, a pessoa “barriguda”, em geral acima da linha do umbigo. Compare com o clássico formato de pera, ou seja, a pessoa com cintura fina e nádegas e coxas maiores, que tem menos tendência a ter acúmulo de gordura visceral. Essas aproximações são típicas, mas nem sempre verdadeiras — é possível ter cintura fina e, ainda assim, excesso de gordura visceral.




    A fim de determinar com precisão a sua relação cintura-quadril (RCQ), a razão entre a circunferência da cintura e a do quadril, passe a fita métrica ao redor da parte mais estreita do tronco — em geral, logo acima do umbigo. Essa é a medida da sua cintura. Em seguida, meça a parte mais larga das nádegas para obter a medida do quadril. Por fim, divida a medida da cintura pela medida do quadril. Esse valor é a sua relação cintura-quadril.




     




    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            Relação cintura-quadril


          



          	

            Homens


          



          	

            Mulheres


          

        




        

          	

            Ideal


          



          	

            0,8


          



          	

            0,7


          

        




        

          	

            Baixo risco


          



          	

            <0,95


          



          	

            <0,8


          

        




        

          	

            Risco moderado


          



          	

            0,96-0,99


          



          	

            0,81-0,84


          

        




        

          	

            Alto risco


          



          	

            >1,0


          



          	

            >0,85


          

        


      

    




     




    Se não gostar do valor obtido, saiba que esse é um dos primeiros fatores de risco que vão mudar se você seguir os princípios de cura deste livro.




    Fator de saúde 4: porcentagem de gordura corporal




    Muitos especialistas acreditam que a porcentagem de gordura corporal é a medida mais precisa de obesidade. Assim como o nome indica, trata-se da porcentagem de gordura que o corpo contém e pode ser um forte indicador do estado de saúde. Não importa o formato do seu corpo ou o seu peso, a gordura corporal excessiva foi fortemente associada com problemas de saúde crônicos, como doença cardíaca, diabetes, Alzheimer e câncer. Uma quantidade muito baixa de gordura corporal também representa um problema e pode fazer com que o organismo entre em estado catabólico, no qual a proteína muscular é usada como combustível. Seguem as diretrizes gerais do Conselho Americano de Exercícios [American Council on Exercise] de porcentagens sadias de gordura corporal:




     




    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            Classificação


          



          	

            Mulheres (% de gordura)


          



          	

            Homens (% de gordura)


          

        




        

          	

            Gordura essencial


          



          	

            10-13%


          



          	

            2-5%


          

        




        

          	

            Atletas


          



          	

            14-20%


          



          	

            6-13%


          

        




        

          	

            Condicionamento físico


          



          	

            21-24%


          



          	

            14-17%


          

        




        

          	

            Aceitável


          



          	

            25-31%


          



          	

            18-24%


          

        




        

          	

            Obesidade


          



          	

            32% ou mais


          



          	

            25% ou mais


          

        


      

    




     




    Uma das formas mais precisas e confiáveis de medir o índice de gordura corporal é com um adipômetro. Adipômetro, ou plicômetro, é um equipamento leve e portátil que mede com rapidez a espessura da dobra cutânea com a camada de gordura subjacente. A Amazon tem uma boa seleção desses instrumentos, desde os mais baratos até as versões profissionais mais caras. Esses valores, obtidos de partes específicas do corpo, podem ajudar a estimar a porcentagem total de gordura corporal.




    Também existem balanças digitais que medem a gordura corporal, como a que eu uso, a EatSmart Precision GetFit Body Fat Scale. Esse tipo de balança é um pouquinho mais fácil e mais rápida de usar: basta programá-la, subir nela descalço e, em menos de um minuto, é exibida a porcentagem de gordura corporal.




    Embora a porcentagem absoluta fornecida por essa balança possa não ser exata, ela revela de modo relativamente preciso se a gordura corporal está aumentando ou diminuindo. Essa é uma medida utilíssima do estado de saúde. Vale ressaltar que você não precisa de uma balança e de um adipômetro — qualquer um desses dois instrumentos lhe revelará a sua composição de gordura corporal.




    Z




    Uma maneira fácil — e gratuita — de medir
a porcentagem de gordura corporal




    Você pode obter uma boa aproximação da sua porcentagem de gordura corporal comparando a si mesmo com fotos extraídas da internet ao digitar “imagens de percentual de gordura corporal”, sem aspas, no Google. Em poucos segundos você conseguirá ter uma ideia aproximada.




     




    Seja qual for o método escolhido, lembre-se de que é muito melhor monitorar a sua porcentagem de gordura corporal do que o seu peso, pois é a porcentagem de gordura corporal — e não o peso — que revela a existência ou não de disfunção metabólica.




    Fator de saúde 5: razão colesterol total/colesterol HDL




    A maioria das pessoas fica muito confusa em relação aos seus níveis de colesterol. Isso ocorre por causa da ênfase excessiva na importância da redução do colesterol total. Essa substância mole e cerosa é encontrada não apenas na corrente sanguínea, mas também em todas as células do corpo, nas quais ajuda a produzir membranas celulares, hormônios, vitamina D e ácidos biliares, que auxiliam na digestão de gorduras. O colesterol também ajuda na formação das memórias e é vital para a função neurológica.




    O fígado produz cerca de 75% de todo o colesterol do organismo. Existem dois tipos principais de colesterol:




     




    

      	
Lipoproteína de alta densidade, ou HDL: esse é o colesterol “bom”, que ajuda a manter o colesterol longe das artérias, além de recolher e remover o LDL, transportando-o de volta para o fígado, onde pode ser processado. O HDL também ajuda a reparar as paredes internas dos vasos sanguíneos, os quais podem ser obstruídos por placas. Tudo isso ajuda a evitar o desenvolvimento de doença cardíaca.




      	
Lipoproteína de baixa densidade, ou LDL: esse é o colesterol “ruim”, que circula na corrente sanguínea. Acredita-se que a LDL possa se acumular no interior das artérias e formar placas que as tornam estreitas e menos flexíveis (um quadro chamado de aterosclerose). Se ocorrer a formação de coágulo em uma dessas artérias estreitadas que levam ao coração ou ao cérebro, podem ocorrer infarto ou AVC. Hoje eu acredito que a LDL não é “ruim”, mas um componente necessário das paredes celulares. Na verdade, existem dois tipos de LDL — pequenas e densas e grandes e leves. Desses dois tipos, apenas as versões menores de LDL parecem ser prejudiciais. A LDL compacta consegue penetrar nas paredes arteriais lesadas e contribuir para a formação de placa ateromatosa e para o endurecimento das artérias — duas características da doença cardiovascular. Dois fatores que contribuem para a compactação da LDL são as gorduras trans (dos óleos parcialmente hidrogenados tão prevalentes nos alimentos processados) e a insulina.


    




     




    O colesterol total também é composto por:




     




    

      	
Triglicérides: níveis elevados dessa gordura perigosa foram associados com doença cardíaca e diabetes. Sabe-se que os níveis de triglicérides sobem com uma alimentação muito rica em cereais e açúcar, com sedentarismo, tabagismo, ingestão excessiva de álcool e sobrepeso ou obesidade.




      	
Lipoproteína (a), ou Lp(a): Lp(a) é uma substância composta por uma parte de “colesterol ruim” (LDL), mais uma proteína (apoproteína a). Níveis elevados de Lp(a) são um forte fator de risco de doença cardíaca. Esse ponto está bem estabelecido, porém pouquíssimos médicos verificam os níveis de Lp(a) de seus pacientes.


    




     




    Na verdade, um preditor de risco cardiovascular muito mais importante que o nível de colesterol total é a razão entre colesterol bom (HDL) e colesterol total, com a razão entre triglicérides e HDL. Para saber seus níveis, você precisa fazer exames de sangue. Note que todos esses exames são realizados em jejum, caso contrário os resultados não serão precisos ou preditivos.




    Saiba que o valor do colesterol total por si só não revela quase nada sobre o risco de doença cardíaca, a menos que seja de 330 ou mais. As duas porcentagens a seguir são indicadores muito mais precisos do risco de doença cardíaca:




     




    

      	
Razão colesterol total/colesterol HDL: deve ser acima de 24%; o ideal é 30% ou mais. Raramente fica acima de 50%, mas, pelo que sei, quanto maior o valor, melhor. Níveis abaixo de 10% são bastante perigosos e costumam indicar evento cardiovascular iminente, como AVC ou infarto.


    




    

      	É importante observar que alguns médicos, na verdade, obtêm essa razão dividindo o colesterol total pelo HDL (Colesterol total/HDL). Nesse caso, o valor deve ser mais baixo. O ponto de corte de uma razão ruim seria qualquer valor acima de 4, e acima de 10 representa um problema grave. Raramente esse valor fica abaixo de 2.


    




    

      	
Razão triglicérides/HDL: deve ser abaixo de 2. Quanto maior o valor, pior será o controle de insulina.


    




    Fator de saúde 6: pressão arterial




    A hipertensão, termo médico que significa pressão alta, é um problema muito comum — cerca de uma em cada três pessoas é hipertensa. A pressão é considerada alta quando está acima de 120/80. Você pode medir a sua pressão arterial no consultório médico ou em casa, com um aparelho de pressão (esfigmomanômetro).




    Basicamente, uma de quatro leituras da pressão arterial feitas no consultório médico é imprecisa, em parte por causa do chamado “efeito do avental branco” —, ou seja, o nervosismo pelo fato de estar no consultório médico provoca uma elevação artificial da pressão.[ 39 ] Consequentemente, muitas pessoas recebem prescrição de medicamentos sem necessidade.




    O tratamento convencional para o controle da pressão arterial quase sempre é medicamentoso. Essa abordagem é ótima para os laboratórios farmacêuticos, mas apenas combate os sintomas da doença, e não a sua causa, e mantém o paciente como um consumidor vitalício. Seria muito melhor abordar as causas subjacentes, que em geral é resistência à insulina e obesidade.
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