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“No atendimento aos meus pacientes, fui entendendo que a medicina curativa que aprendi na faculdade pedia mais ferramentas, e encontrei no Ayurveda um olhar para compreender que a doença é apenas um estágio, construída ao longo do tempo, e de maneira individual, levando em conta as experiências emocionais e o ambiente. Sendo assim, acredito na medicina de soma.”


DRA. ALESSANDRA RASCOVSKI,


MÉDICA ENDOCRINOLOGISTA


“O Ayurveda me transformou como pessoa e como médica. E não foi ditando regras. Foi ensinando o autoconhecimento e a auto-observação que me permitiram fazer escolhas mais conscientes. Conhecimento é liberdade. Hoje consigo transformar milhares de vidas com essa medicina milenar. E Matheus, através do Vida Veda, faz parte dessa minha formação e olhar diferenciado dentro da medicina.”


DRA. GÉSSICA ANDRADE,


MÉDICA ENDOCRINOLOGISTA


“A medicina moderna vem estudando e comprovando a importância do estilo de vida na saúde humana, um conhecimento que o Ayurveda já propaga há milhares de anos. O Ayurveda complementou o meu conhecimento sobre a medicina moderna, trazendo muitos benefícios para a minha vida e para a dos meus pacientes.”


DR. RICARDO BALSIMELLI,


ESPECIALISTA EM MEDICINA CHINESA, ORTOMOLECULAR E AYURVEDA


“O Ayurveda chegou em mim devagar, reequilibrando minha saúde física e mental. Esse processo foi muito transformador e refletiu de forma tão intensa na minha vida que fiz dele a minha profissão.”


FÁBIA TARNAVARO,


FARMACÊUTICA E TERAPEUTA AYURVÉDICA


“O Ayurveda sempre me despertou curiosidade, mas ao mesmo tempo parecia distante da minha realidade. Quando decidi estudar, vi que a inclusão de simples práticas era capaz de transformar vidas e eliminar sintomas que a nutrição convencional não solucionava sozinha. Hoje, é indispensável para mim conciliar a nutrição moderna com os preceitos ayurvédicos.”


SAMARA DIAS,


NUTRICIONISTA CLÍNICA, ESPORTIVA E AYURVÉDICA




A Marília Chaves,


sem a qual este livro não teria existido.




INTRODUÇÃO


Como eu vim parar aqui?


Responda com sinceridade: você já teve um daqueles momentos de se sentar no chão, olhar em volta e se perguntar: Meu Deus do céu, o que eu fiz da minha vida? Eu acredito que todos nós temos pelo menos um momento assim ao longo da existência – e eu não sou diferente, mas o meu momento tem muito a ver com a existência deste livro.


Eu havia acabado de sair de uma jornada de voos de quase quarenta horas para chegar a Jamnagar, uma cidade na costa oeste da Índia, que quase faz fronteira com o Paquistão. Três meses antes disso, eu nem sabia onde ficava Jamnagar… Na verdade, eu já tinha viajado muito, mas nunca para a Índia. Agora, eu olhava em volta e só via um quarto sujo, com o perdão da palavra, nojento para os padrões brasileiros, com uma cama pequena, uma cadeira de plástico e uma mesa.


O que eu fiz da minha vida?


Eu olhava em volta e continuava me perguntando. Em meio àquela crise de ansiedade, fecho os olhos, respiro fundo e repasso os últimos meses. Eu tinha uma empresa, uma namorada e morava em Ipanema, no Rio de Janeiro, que era o lugar dos meus sonhos. Fazia kung fu na Lagoa Rodrigo de Freitas, ganhava dinheiro, ia à praia, tinha amigos. Abro os olhos e estou em Jamnagar, prestes a completar 30 anos, e no dia seguinte começaria a faculdade de medicina naquele buraco no fim do mundo. Será que eu enlouqueci? Por que eu fiz isso mesmo?


No fundo, eu sabia exatamente por que tinha feito aquilo. Aos 28 anos, quase oito anos depois de ter morado na China, tive uma crise. Sabe quando você começa a se perguntar por que faz aquilo que faz? Eu sempre tive uma inclinação por ser médico, mas, na época do vestibular, não estava certo dessa opção e prestei para cursos diferentes em universidades diferentes. Acabei não passando para medicina na Universidade Estadual de Campinas (Unicamp), mas passei para direito na Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ), na qual me formei advogado – essa história vou contar daqui a pouco –, e acabei trabalhando com comércio internacional.


Como acreditava que não dava para realizar todos os meus sonhos, como trabalhar na ONG Médicos Sem Fronteiras, pensei de forma pragmática: então tudo bem, vou ganhar dinheiro e viajar pelo mundo. E quem nunca pensou assim? Morando no Rio de Janeiro, com a empresa funcionando, eu tinha realizado o objetivo inicial… mas não estava feliz. O pragmatismo não funcionou do jeito que eu pensava.


Atravessei um ano com essa sensação de desconforto até os 29 anos, quando finalmente saí da negação e parei para reavaliar a minha vida. Comecei a olhar para tanta coisa, para quem eu tinha tentado ser, para quem era naquele momento, e percebi que seria impossível continuar mais dez anos apenas acordando todos os dias e trabalhando por dinheiro (nada de errado nisso, mas, na minha experiência, isso acabou me deixando com uma sensação constante de vazio). A verdade é que eu não ia aguentar nem mais um ano sequer, muito menos dez anos. Eu vivia sem propósito, de “refresco em refresco”: uma perspectiva de um grande contrato, uma viagem, um dia na praia, um treino. Mas eu não sabia mais quem eu era nem o que me motivava a sair da cama pela manhã. E sucesso sem realização é o maior fracasso do mundo. Parece aquele brinquedo que eu queria muito quando criança e pedia o ano inteiro de presente de Natal, mas, quando o ganhava, enjoava completamente de brincar em menos de meia hora.


Parei para pensar em mim, em quem eu tinha sido, naquela criança, naquele adolescente, no jovem prestando vestibular. E o sonho da medicina voltou. Eu tinha me esquecido do quanto já havia sonhado com aquilo. Do quanto era apaixonado pelo tema da saúde, pela possibilidade de ajudar as pessoas. Parece que uma lâmpada acendeu na minha cabeça e eu sabia exatamente o que tinha que fazer. Entrei na minha caixa de entrada do Hotmail, buscando um e-mail que eu tinha recebido em 2005 da Gujarat Ayurved University, uma universidade que ficava na Índia (país que eu, até então, só tinha visto em filmes). Nessa época, eu tinha 21 anos e morava em um monastério no Nepal, um país ao norte da Índia, tirando um ano sabático da faculdade de direito que tinha passado a detestar. Nesse monastério, ouvi falar sobre a possibilidade de me formar em Ayurveda, um sistema milenar de medicina. No mesmo momento, enviei um e-mail para essa universidade pedindo mais informações e recebi da secretaria os detalhes, incluindo o custo de milhares de dólares que eu não conseguiria pagar de jeito nenhum. Por não ter condições de avançar com o projeto de estudar na Índia, engavetei o plano e a vida seguiu. Oito anos depois, no dia 13 de outubro de 2013, respondi a esse mesmo e-mail da secretaria, mandando aquele “Oi, sumida” para a faculdade dos meus sonhos, perguntando sobre o BAMS, o bacharelado em medicina e cirurgia ayurvédicas. A maior surpresa foi receber uma pronta resposta. Dois dias depois, recebi: “Olha, ainda tem uma vaga para o curso deste ano, mas você tem uma semana para pagar tudo, mandar todos os documentos e as aulas começam em trinta dias”.


Corri para mandar tudo, mas aquela semana aparentemente caótica era só o começo. Fechei minha empresa, vendi tudo que eu tinha, entreguei meu apartamento, conversei com minha namorada, contei para a minha família – e todos reagiram muito bem. Parece que todo mundo me respondia com um “até que enfim você vai fazer o que sempre devia ter feito”. Fiz a mochila e depois de exatamente um mês daquele e-mail, estava sentado no dormitório estudantil mais sujo que já tinha visto na vida. Eu nunca tinha feito nenhum curso de Ayurveda, tampouco lido algum livro inteiro sobre o tema. Aquele era o início do sonho, mas na hora – e nos primeiros três meses – estava mais para pesadelo. Ao fim de sete anos, eu me tornaria o que sou hoje, um vaidya, o título que os médicos ayurvédicos carregam.


Mas, por mais que a gente queira se enganar, não existe mudança de vida suave. Naquele momento, olhando para o quarto, enchendo baldes e mais baldes de água para tentar limpar aquele lugar, eu só conseguia pensar: Meu Deus, o que foi que eu fiz? Será que eu enlouqueci?


TALVEZ A SUA JAMNAGAR ESTEJA ACONTECENDO AGORA


Se você chegou até este livro, provavelmente sentiu algum tipo de chamado. Talvez tenha começado a questionar seus hábitos, sua saúde e entendeu que era o momento de buscar um jeito de curar as suas dores para viver melhor. O Ayurveda se apresenta assim para muita gente: a promessa de alívio para dores que a medicina moderna já aceita como normais, prescrevendo remédios para o resto da vida. Ou talvez este seja o momento em que você está sentado ou sentada, olhando em volta e pensando: Meu Deus, o que foi que eu fiz? O que fiz com meu corpo? O que fiz com a minha mente? Com o meu emocional? Com meus relacionamentos? Como foi que cheguei até aqui? Eu entendo exatamente essa sensação, pode acreditar.


E talvez você goste desses temas e não tenha nenhum problema específico, mas está escutando o chamado da mudança, como um dia eu escutei. E é por isso que me senti tão inspirado a escrever este livro: para dividir com você a minha história, os ensinamentos básicos para você começar a estudar Ayurveda e, quem sabe, para que eu possa participar de alguma forma dessa transformação na sua vida.


Ayurveda é saúde, aquela coisa que todo mundo deseja, mas, inexplicavelmente, só valoriza quando perde. Todos nós sabemos que saúde é importante, afinal, sem ela não se faz nada, literalmente não levantamos da cama. Ao mesmo tempo que sabemos dessa importância, sentimos muita dificuldade de cuidar da nossa saúde. Marcar aqueles exames, acordar cedo e fazer exercícios todos os dias, comer mais alimentos frescos, cuidar dos nossos hábitos.


A saúde vai se tornando menos prioritária em relação ao trabalho, às obrigações sociais e ao conforto. Mas, ainda assim, desejamos saúde, porque sabemos que é importante. Quando uma criança vem ao mundo, tudo que os pais pedem é que venha com saúde. Inclusive, quando se trata de crianças, temos muita clareza de que a saúde é prioridade. Nada de comer “porcaria”, precisa dormir, precisa ter rotina, precisa ter lazer, precisa ir ao banheiro regularmente, precisa de passeio e relaxamento. É incrível como colocamos a saúde das crianças como prioridade absoluta, enquanto a dos adultos não passa de… um desejo.


Agora deixa eu te perguntar umas coisas: como é que você está hoje? Você já tirou um momento para prestar atenção às suas necessidades? Acordou bem ou estava cansado? Quando termina de comer, se sente bem ou fica pesado, precisando dormir? Você consegue se concentrar no seu trabalho ou fica “sonhando”? Isso é saúde também. Hoje pode ser o dia perfeito para começar a prestar atenção nisso.


Aliás, já que estamos questionando, você deixaria uma criança que estivesse sob os seus cuidados viver a vida que você vive? Ou acharia que aquele menininho ou menininha está sendo negligenciado(a)? Sem lazer, sem sono, comendo “besteira”? Trago esse questionamento porque ao longo da vida vamos deixando de nos ver como as crianças que fomos um dia. Com o potencial, o cuidado e o carinho que merecemos.


O meu caminho para o Ayurveda foi um pouco diferente, porque eu não precisei ficar doente. E, seja por destino, seja por coincidência, o Ayurveda apareceu na minha vida. Se você pegou este livro para folhear, provavelmente já sabe o que é Ayurveda. Mas vale a explicação para quem caiu aqui de paraquedas: Ayurveda é um sistema de saúde milenar. Em sânscrito Ayu significa vida, e Veda, ciência ou conhecimento. A ciência ou o conhecimento a respeito da vida é Ayurveda.


O Ayurveda surgiu na Índia há mais de 4 mil anos, e eu estudo o chamado Ayurveda baseado nos Samhitas, que são os textos mais antigos da ciência ayurvédica, as fontes originais. Esses textos não são a única maneira de aprender Ayurveda, mas são a maneira que aprendi na faculdade na Índia e com meus gurus – mas disso ainda vamos falar bastante, não é hora de dar spoiler.


Como sempre vivi em busca de hábitos de saúde, foi natural ter começado a me aproximar do Ayurveda. Depois de passar por esse momento de choque no primeiro dia em Jamnagar, morei na Índia por quase sete anos. Fiz as pazes com o meu dormitório e fui o primeiro brasileiro a concluir o BAMS (Bacharelado em Ayurveda, Medicina e Cirurgia). Faço parte da Ayurveda Academy de Bangalore e sou do corpo clínico do hospital Vaidyagrama, em Coimbatore. Pude fazer estágios clínicos em diversas universidades na Índia, como a SDM Hassan, assim como nos Estados Unidos, na TrueNorth Health Center em Santa Rosa, Califórnia.


Desde que entrei na faculdade de medicina, nunca mais enxerguei outro caminho que não fosse devolver para as pessoas todos os privilégios que tive na vida com o conhecimento, a atenção médica e a cura. Hoje, viajo pelo mundo e busco trazer o conhecimento do Ayurveda baseado nos textos clássicos milenares para todos que eu puder alcançar, tanto em sessões individuais quanto em grupo, por meio da minha plataforma, o Vida Veda. Já são milhares de pessoas atendidas pelas consultas e pelos nossos cursos, além das centenas de milhares que estudam conosco nas nossas redes sociais. Aprendi a buscar a causa das dores dos pacientes e vivenciei como o Ayurveda pode atuar de forma integrada a outros sistemas de medicina e de nutrição para benefício das pessoas.


Este livro existe como parte da busca por facilitar o Ayurveda para o grande público. Ao longo da minha formação médica e da minha prática clínica, entendi que a forma mais fácil de apresentá-lo é ensinando os 4 Pilares da Saúde, os quais vamos tratar aqui com objetividade, mas também com muita história. Vou compartilhar com você não só o meu caminho, mas também o de outras pessoas que hoje formam a Comunidade do Vida Veda, chamada de Nilaya, mas também presente nas redes sociais, como YouTube e Instagram.


Se venho aqui hoje me expor nestas páginas, assim como faço todos os dias na internet, é porque vivenciei com meus pacientes e alunos o tamanho da mudança que o Ayurveda pode proporcionar e quero convidar você a fazer uma opção por uma vida mais plena. Chega de só desejar a saúde. É mais fácil do que parece se abrir para um novo jeito de enxergar seu corpo e a sua mente, assim como o contexto do qual você faz parte. Enxergar que é possível viver a tranquilidade de um sono restaurador, ter um corpo cheio de energia e atenção plena para realmente estar presente na vida que sempre esteve aí. Sem agressividade, sem dietas malucas, sem regras ou dogmas e sem restrições.


Daqui, sentado no chão do dormitório estudantil, eu o convido a seguir. Que a minha história encontre a sua e que os 4 Pilares da Saúde sejam o ponto de virada para você como foram para mim e para milhares de outras pessoas.








PARTE 1


OS QUATRO PILARES










CAPÍTULO 1


Radicalismo


“Eu sou o mestre do meu destino. 
Eu sou o capitão de minha alma.”


William E. Henley


Quero começar este capítulo contando sobre o fluxo da semana da Ana, uma mulher de 38 anos que trabalha com marketing em uma grande empresa, cuja carreira vai bem, mas não sem muito sacrifício, claro. Todos os dias ela acorda cedo, com o despertador gritando às 6h, e aperta o modo soneca uma, duas, no máximo três vezes, ou vai perder a hora. É aquele acordar no susto, ainda com muito sono, o clássico “acordei, mas a alma ainda não voltou para o corpo”. Ela olha o celular, dá uma passada rápida pelas redes sociais… de mais ou menos meia hora, vê as mensagens que recebeu e responde as que consegue. Entra no banho, se arruma, escolhe uma roupa e toma um café preto – quando finalmente acorda – com um pão na chapa, antes de sair para o trabalho. Das 9h às 19h, pode esquecer a Ana. O trabalho é um incêndio atrás do outro, com uma pausa para tomar mais um café no meio da manhã e comer um iogurte que ela já leva para o trabalho, para, como ela mesma diz, “evitar comer besteira”.


A pausa para o almoço muitas vezes não acontece, afinal, em época de planejamento, é comum pedir alguma coisa e comer na mesa mesmo. Mas, na maioria dos dias, ela desce com os colegas para um dos restaurantes lotados do entorno do escritório. Ela faz o melhor para montar um prato balanceado em um restaurante por quilo, afinal não é inconsequente, sabe que salada é importante e que precisa comer legumes todos os dias. Para não exagerar no açúcar, ainda pede um refrigerante “zero” para acompanhar o almoço, mas não resiste a um docinho em seguida. De volta ao escritório, ela sempre está morrendo de sono, o corpo quer descansar, mas é justo nesse momento em que acontecem a maioria das reuniões. Ana toma um café forte e continua, até bater aquela fominha da tarde, que ela mata com uma barra de cereal e duas bolachinhas. Quando sai do trabalho, ela está exausta, e demora ainda uma hora para chegar em casa, perto das 20h. Ela toma um banho, tira uma torta integral de frango do freezer e coloca para esquentar no micro-ondas. Às 21h, ela janta, fala com o namorado, passa um tempo olhando o celular, respondendo a mensagens, e-mails e tantas demandas. Ela tenta marcar as coisas que precisa para o dia seguinte, recolhe os documentos do imposto de renda, foge da reunião de condomínio do prédio, liga a televisão para assistir a um episódio de série e vai dormir por volta da meia-noite, não sem antes olhar um pouco as redes sociais na cama, para pegar no sono e recomeçar tudo de novo às 6h do dia seguinte.


Todos os dias, Ana se cobra por não estar fazendo uma atividade física, e durante algumas épocas até conseguiu. Ela ia para a academia na hora do almoço no trabalho ou assim que saía da empresa, mas aí o cansaço triplicava e parecia que o dia não rendia mais, fora ter que carregar a bolsa de ginástica para todo lado. Não tinha como dar conta de tudo, e o exercício ficou para quando viesse um momento mais calmo da vida. Sábado e domingo ela está exausta, claro, precisando dormir. Ainda mais porque na sexta sempre tem o happy hour com o namorado e os amigos, e, com a bebida, vem a ressaca do sábado. No domingo, ela almoça com os pais e, como sempre sobra comida, leva para casa, assim já não precisa cozinhar nos dias seguintes. Na noite de domingo, sem sentir aquela culpa de estar sendo produtiva, ela ainda passa mais tempo no celular, vendo as redes sociais, e assiste a outros seriados com o namorado. Alguns dias, esse é o momento mais gostoso da semana, outras vezes já dá para sentir um pouco da pressão de ter que recomeçar no dia seguinte. E assim o tempo vai passando.


Não podemos dizer que Ana não se preocupa com a saúde, mas ela tem tantas demandas mais urgentes que isso acaba se tornando um pano de fundo. Ela olha para o que pode, para o prato da comida, para quanto açúcar está consumindo, para o iogurte e a barrinha de cereal no escritório porque sabe que não pode viver de coxinha de frango com catupiry e barra de chocolate. Mas ela sempre está cansada, se sente indisposta e não consegue se lembrar da última vez em que alongou o corpo inteiro ou que passou um dia sem tomar café (existe vida sem café?). Ana vive uma vida normal, comum, se considera saudável, se não fossem as crises de sinusite e rinite típicas de quem vive na cidade grande. Mas, nessa toada, um dia, ao fazer exames de rotina, ela descobre que seus níveis de colesterol estão altos e recebe uma indicação do médico para cortar o leite da dieta, que, segundo ele, poderia estar ligado às crises de sinusite. Quando ela avisa que prefere evitar remédios, o médico então lhe sugere três mudanças de estilo de vida: 1) realizar atividade física diariamente; 2) fazer a própria comida fresquinha todos os dias e eliminar os congelados; e 3) cortar todos os laticínios. Diante dessas recomendações, ela só consegue pensar: Que radicalismo! Desse jeito eu vou viver para cuidar da minha saúde, não dá tempo para mais nada.


Muitas vezes entramos no fluxo da vida e esquecemos que temos um corpo, não priorizamos essa casa que nos acolhe em todos os momentos. Viver para esse corpo, que é justamente quem sustenta a nossa vida, parece algo sem sentido. Tudo parece mais importante do que cuidar dessa casa, principalmente nossas obrigações profissionais e sociais. A verdade é que vivemos vidas comuns que não são exatamente normais, porque não é normal você acordar sempre sem energia, ter crises de sinusite, comer congelados todo dia e beber líquidos que na verdade pioram a saúde, como os refrigerantes. Existem hábitos que nós normalizamos como sociedade, mas que geram sofrimento para o corpo e para a mente. E, se existe sofrimento, para o Ayurveda você está doente. Essa é a definição ayurvédica de doença.


O QUE NÓS QUEREMOS DE FATO?


Ana é uma junção de pessoas que atendi e que sigo atendendo. Ela representa centenas ou milhares de alunas e alunos do Vida Veda com quem tenho conversado ao longo dos anos. Ela deseja ter saúde, mas, quando precisa fazer mudanças de vida, rejeita qualquer tipo de radicalismo. Mas o que é radicalismo? Ter um câncer antes dos 50 anos? Ou desenvolver pressão alta, colesterol, diabetes, as famosas doenças de estilo de vida, que hoje são recorde de internações? Na verdade, pessoas que vivem a vida comum de Ana não estão querendo sabotar a sua saúde. Elas estão fazendo o melhor que podem, estão fazendo tudo o que conseguem enxergar dentro das suas prioridades, dentro do conhecimento que têm. O problema é que elas acreditam que algumas concessões não podem fazer tão mal assim.


Agora eu vou lhe contar outra história, a do Matheus (eu mesmo!), de 15 anos. Em algum momento da minha vida de adolescente carioca de classe média, o Daniel, um dos meus amigos, começou a fazer caratê, e você sabe como funciona o adolescente, né? Quando um vai, a turminha toda vai junto. Então comecei a fazer caratê com meus amigos e gostei muito. Estudava com o professor Ugo Arrigoni, um nome forte do caratê shotokan na época. Acabei me envolvendo bastante e, a partir daí, a minha vida mudou para sempre. O caratê me abriu portas não só para a atividade física, mas também para tudo que vinha do Oriente. Eu comecei a ler muito, me interessar por budismo, e isso me levou a fazer ioga e tai chi chuan em grupos na rua – e no Rio de Janeiro, naquela época, as únicas pessoas que faziam isso eram eu e um grupo de senhorinhas, às seis horas da manhã. Comecei a praticar hataioga e ler incansavelmente sobre budismo, o que me trouxe uma consciência que me fez querer ser vegetariano. Mesmo sem a menor noção quanto a isso, um dia eu só me sentei para almoçar e não comi o bife, para o desespero da minha família. Comecei no vegetarianismo sendo o vegetariano mais torto possível, muitas vezes abrindo exceções para peixes e frango, em outras sem saber direito o que comer e exagerando no queijo mesmo, só pela consciência que eu tomei de que não queria mais comer animais. Sem acompanhamento profissional, não tinha ideia do que estava fazendo.


Para a minha família, eu já estava me tornando um extraterrestre, e eles se preocupavam muito com esse adolescente que passava o dia inteiro lendo, não queria mais comer carne e fazia tai chi de manhã na praia. Eu adorava! Era feliz dentro da minha confusão e lia sobre filosofia para tentar me entender, primeiro algo como O Mundo de Sofia, para em seguida encarar Assim Falou Zaratustra. Eu não queria fazer as coisas que a normalidade pregava e que meus pais esperavam. Típico adolescente mesmo. E, para você ver a força que o ideal de normalidade tem sobre as pessoas, acho que meus pais esperavam com mais tranquilidade uma primeira bebedeira do que o comportamento que eu tinha aos 15 anos. Se eu desse problema, como aqueles clássicos de ir mal na escola, ter companhias duvidosas, passar por várias namoradinhas, sair sem dar satisfação, minha mãe talvez teria dormido melhor naquela fase. Mas, em vez disso, eu era um nerd que passava o dia todo em casa lendo, ora sobre kundalini ioga, ora sobre a vida do Conde de Saint Germain. A família da minha mãe é de origem portuguesa e a do meu pai veio para o Rio de Janeiro de Maceió. Dos dois lados, saúde infantil tinha a ver com as crianças estarem bem nutridas, crescendo fortes e comendo bem. Dos dois lados, ser vegetariano era bem estranho.


Além de não estar dentro da normalidade, para a minha família eu era radical. Mas, depois que eu descobri coisas que estavam alinhadas com o que eu queria para a minha vida, não tinha mais como voltar atrás, por mais zoação que eu recebesse dos meus amigos ou reprovação dos meus pais. Aquilo era o que estava me alimentando, por que eu ia parar? Só por pressão para ser mais “normal”? E por acaso existe qualquer adolescente no mundo que se sinta normal?


Na verdade, a maioria das pessoas vive uma briga interna entre o que realmente gosta e o que acha que deveria gostar e dá um jeito de silenciar essa briga logo na adolescência porque o conflito interno dá muito trabalho. A sociedade é forte, é poderosa e exige comportamentos de nós. Passar o tempo questionando essas demandas do cotidiano pode ser exaustivo. Mas, se nós obedecemos cegamente às pressões sociais e não escutamos o nosso corpo e a nossa vontade por muito tempo, acabamos perdendo a capacidade de entender nossas necessidades verdadeiras. Com isso, perdemos contato também com os sinais de perigo que nosso corpo e nossa mente enviam para nos proteger. Não percebemos nosso adoecimento, não enxergamos o que nos causa mal-estar, o que traz ansiedade, o que deprime, o que nos deixa menos felizes do que poderíamos ser.


É como se todos nós fossemos os capitães dos nossos próprios barcos. Muitos de nós navegamos sem ter muita noção do destino em que queremos chegar ou, então, temos um destino muito abstrato, como “ser feliz” e “ter saúde”, o que torna as decisões cotidianas um pouco mais difíceis. Então vamos deixando esse barco sair de curso, mas sempre com a promessa de que daqui a pouco ele pode ser corrigido. Por exemplo, se eu estou no leme de um barco e a minha bússola está a cinco graus a mais ou a menos do sentido no qual eu deveria estar navegando, no curto prazo as coisas não mudam tanto, os detalhes não fazem muita diferença. A sensação que vai ficando é de que a qualquer momento eu posso corrigir a rota e compensar a distância perdida. E por isso que acabamos acreditando que uma noite maldormida ou uma semana inteira de comida congelada não importam tanto, considerando o contexto mais amplo da vida.


A maioria das pessoas pensa: Ok, estou a cinco graus para lá, mas depois venho cinco graus para cá, agora vamos vinte graus para lá, zero grau para cá… não faz tanta diferença. Esse raciocínio faz sentido, depois de uma semana ou duas, porque realmente você não vê grandes alterações de saúde. Mas depois de um ano, depois de cinco anos, você vai se afastando do seu destino de tal maneira que cinco graus na bússola pode ser a diferença entre sair do Brasil e chegar ao Marrocos ou a Portugal. Se você não tiver cuidado com o quão alinhada está a sua bússola, depois não pode se assustar para onde o destino o levou.


E, como seres humanos, precisamos assumir que temos muito critério na hora de colher os frutos das nossas atitudes, mas um pouco menos de rigor na hora de plantar. Na hora de colher, a pessoa chega na árvore e reclama: “Ai, meu Deus, manga de novo? Mais manga? Eu queria tanto maçã”. Mas entenda: o que determina se você vai colher manga ou maçã não é a árvore na hora que ela dá o fruto. O momento de decidir sobre a fruta que você quer comer é na hora que você planta. E isso aconteceu dez anos atrás, às vezes vinte. Assim também funciona o destino que seu barco vai chegar. A diferença, no curto prazo, do ângulo da bússola, é muito pequena, assim como pode ser do tipo da semente. Mas são duas analogias para dizer que, quanto mais tempo passa, maior fica essa distância entre o que queremos colher no futuro e o que estamos semeando agora.


A maioria das doenças que mais matam hoje são crônicas. Cronos significa tempo, ou seja, doença crônica não acontece de um dia para o outro, é algo que pode demorar décadas para se desenvolver. Vamos pensar no exemplo do colesterol, que pode ser oxidado na corrente sanguínea e gerar um processo chamado aterosclerose, que nada mais é que o depósito de placas de gordura em uma artéria, provocando seu entupimento aos poucos.


No último estudo que vi, por exemplo, de prevalência de aterosclerose, eles pegaram crianças, adolescentes, jovens e adultos nos Estados Unidos que tinham falecido por outras causas e avaliaram a presença dessa condição. O que eles perceberam foi que em 100% dos corpos das pessoas estudadas acima de 10 anos havia formação de aterosclerose. Quer dizer que, se o seu filho tem mais de 10 anos e segue uma dieta e um estilo de vida parecidos com o típico estadunidense, existe 100% de chance de ele já ter uma formação de aterosclerose.1


E a gente sabe que isso tem a ver com a dieta das pessoas, que infelizmente é a maior vilã hoje em dia. Só que a criança que apresenta aterosclerose cedo não morre de infarto aos 15 ou 25 anos. Aos 30, já começamos a ver sinais de problema. Aos 40 ou 50, a incidência de problemas cardiovasculares aumenta consideravelmente. Aos 60 anos ou mais, quase todo mundo que você conhece vai ter algum problema de saúde associado com alimentação e estilo de vida. Essas doenças não começaram depois dos 50 anos, percebe? Quando alguém tem um episódio cardiovascular, não pode pensar: O que eu comi anteontem que me gerou isso? Não foi anteontem nem uma refeição que acabaram desencadeando uma crise aguda ou súbita. Pelo contrário, a maioria das doenças que mais resultam em óbito atualmente crescem silenciosamente por décadas de acordo com o que você está semeando no seu corpo.


Isso fica muito evidente em doenças que acometem a maioria dos seres humanos, como as cardiovasculares e o câncer, dois grupos de doenças crônicas. Você começa, por exemplo, a ter uma célula cancerígena quando é bem jovem, e essa célula se multiplica até chegar a mais ou menos 10 milhões de células – que é mais ou menos o tamanho da ponta de uma caneta. Nesse momento, começa um processo chamado angiogênese, que é a criação de vasos sanguíneos: o seu corpo começa a formar vasos sanguíneos para alimentar aquela célula.


As células pedem nutrição para o corpo, e ele dá. E você continua alimentando essa célula do tamanho da ponta da caneta até que ela vira uma bolota, se parte, se espalha pelo seu corpo e faz o que a gente chama de metástase. Esse processo pode demorar décadas. A maioria das pessoas não adquire câncer no verão passado e morre da doença neste verão, não é assim que funciona na maioria dos casos. Até no caso de um câncer extremamente agressivo ele pode não ser detectável ainda, mas já pode estar aí no seu corpo. E você pode interferir no desenvolvimento dessa célula corrompida com o estilo de vida que leva. Sabemos que a doença também atinge pessoas que se preocupam com a saúde e que para muitos casos não há explicação, mas se existe uma maneira de evitar que a doença se desenvolva em muitas pessoas, vamos pensar sobre isso. E os hábitos que você nutre hoje podem gerar efeitos no seu corpo daqui a dez ou vinte anos. Tudo isso depende do critério e do cuidado que você tem com a sua bússola. Então, quanto mais claro for o seu objetivo ou destino e quanto mais precisa for sua bússola, mais proveito você pode tirar do que vamos conversar nos próximos capítulos.
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