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			UMA DIETA PARA A VIDA 


			 


			A Dieta Smartfood é sobre alimentos extraordinários. São 30 alimentos de uso comum, mas ao mesmo tempo especiais: são capazes de proteger o nosso corpo, por vezes podem dialogar com o nosso ADN e até mesmo amordaçar os genes do envelhecimento. 


			Algumas das moléculas destes alimentos travam o declínio inscrito em cada célula, porque imitam o impacto benéﬁco do jejum na longevidade. Isso mesmo: os estudos mais recentes comprovam que quanto menos calorias se ingerirem mais anos se vive e mais fácil é manter à distância as doenças da terceira idade. Contudo, é possível comer certos alimentos, porque é como se não os ingeríssemos. 


			Ao comer um quadradinho de chocolate, deixando-o derreter na boca, estamos a prolongar a nossa existência. Ao saborear um morango, estamos a adiar o nosso crepúsculo. 


			No seu todo, é tudo bem mais complexo, mas o sentido é este. Os investigadores do projecto Smartfood no IEO (Instituto Europeu de Oncologia) de Milão, sob orientação de Pier Giuseppe Pelicci e Lucilla Titta, seleccionaram 30 alimentos e categorias de alimentos que são smart — inteligentes — que nunca podem faltar à mesa. São eles: 


			 


			— Longevity Smartfood: capazes de imitar a restrição calórica e de inﬂuenciar as vias genéticas que regulam a duração da nossa vida; 


			— Protective Smartfood: espertos, e também fantásticos, porque possuem substâncias que nos defendem das doenças. 


			 


			Estes prodígios da mesa têm ainda outra vantagem: mantêm a linha. Os espinafres, por exemplo, são escudos contra o cancro da mama e promovem a saciedade. Os cereais integrais bloqueiam o apetite, reduzem a absorção das gorduras e protegem-nos do cancro do cólon. Se ingerir os alimentos certos, não há perigo de exagerar na quantidade e nas calorias. Saúde e peso são dois braços da mesma balança. 


			E, por tudo isto, surge esta dieta. Não se trata aqui de fanatismos, de vítimas da massa que se deve pesar e das privações que fortalecem o espírito. Não existe aqui um guru que acordou um dia fulgurado com uma cura de emagrecimento para o corpo perfeito. 


			Por trás da visão nutricional apresentada neste livro, esconde-se o trabalho de centenas e centenas de investigadores de todo o mundo, que dedicaram o seu tempo a experimentar no laboratório o modo como alguns grupos químicos, a partir do prato, desencadeiam mecanismos nefastos. A equipa Smartfood identiﬁcou os estudos dignos de destaque, aprofundou os resultados e decidiu cultivar o seu próprio ﬁlão original. Tudo para poder oferecer uma nova cultura alimentar. 


			 

            
			
			
A nova cultura smart 


			Hoje em dia, a relação com a mesa está dominada por ﬁlosoﬁas e ideologias. Não há nada de errado, muito pelo contrário, em ter uma Weltanschauung própria, uma concepção do mundo em que se engloba a relação com a alimentação. 



			O número de vegetarianos está a crescer. Na Índia, pátria vegetariana também por motivos religiosos, estes representam cerca de 30% da população, em Itália são 7,1% (dados do Eurispes 2014). De acordo com as estimativas da British Vegetarian Society, pelo menos dois mil ingleses, por semana, convertem-se a esta escolha. Quem não come carne, ou nem carne nem peixe, é movido por princípios éticos, pois considera que assim respeita os animais e não contribui para os desequilíbrios ecológicos causados pelo alto custo energético da criação intensiva de animais. Os veganos rejeitam inclusivamente os produtos de origem animal: não comem ovos, mel nem bebem leite. 


			Em Itália, nasceu o movimento internacional slow  food, isto é, a degustação de produtos locais, in loco, ligados à tradição. Apreciados por quem os come, acarinhados por quem os produz e amigos do ambiente, em oposição declarada à fast food, de matriz americana, contra o engolir apressadamente refeições preparadas e servidas de forma igualmente apressada. 


			Os produtos artesanais de alta qualidade começam agora a ter um mercado digno de nota, tal como pode ser testemunhado pela Eataly, a cadeia de lojas onde se vendem e se podem provar as iguarias italianas. 


			Mas, se pusermos por instantes entre parêntesis as questões económicas, a ideologia e os valores morais, mesmo quando são moralmente válidas, como no caso do vegetarianismo, resta-nos apenas uma pergunta fundamental: os alimentos previstos por um determinado património de ideias têm efeitos neutros, negativos ou positivos na saúde humana? 


			A cultura Smartfood propõe-se agir como uma bússola, como orientação central para a distinção entre bom, menos bom e mau à mesa, com base nas informações cientíﬁcas à disposição. Pode decidir-se excluir completamente os bifes, adoptando a citação de Leonardo da Vinci: «Chegará o tempo em que o Homem não terá de matar para comer, e em que o acto de matar um único animal será considerado um crime grave.» Mas não pode dizer-se que uma pequena porção de carne vermelha faça mal à saúde: o Fundo Mundial de Pesquisa do Cancro (World Cancer Research Fund) recomenda apenas limitar a sua ingestão. A Dieta Smartfood não encoraja o seu consumo, até por questões de sustentabilidade ambiental: é um facto que as explorações intensivas para a produção de carne contribuem para a poluição, o que não é certamente ideal para a saúde do planeta, e dos humanos que nele vivem. 


			Em relação aos produtos artesanais, faz todo o sentido conhecer a história de um alimento e observar o seu percurso até chegar à nossa mesa. No entanto, deve ter-se em conta que um chouriço, apesar de fazer parte da tradição, continua a ser um chouriço e, por isso, não é propriamente saudável. 


			E é preciso estar alerta diante da enorme oferta alimentar das sociedades industrializadas, às embalagens que brilham nas prateleiras dos supermercados. Demasiado açúcar, demasiado sal, demasiadas gorduras são prejudiciais. 


			A Dieta Smartfood distingue os factos dos mitos, fundamentando-se nos resultados de pesquisas cientíﬁcas credíveis, que depois cada um modelará consoante as suas próprias escolhas, vegetariana ou slow. 


			 


			É uma dieta para o bem-estar. A alimentação smart, sem descurar prazer e convivialidade, tem como objectivo proteger e melhorar o estado de saúde, evitar o excesso de peso, prolongar a juventude do corpo e prevenir patologias ligadas ao envelhecimento, como tumores, doenças cardiovasculares, metabólicas e neurodegenerativas. 


			 


			É uma dieta cientíﬁca. No sentido em que as suas bases são evidências actualmente disponíveis. Os 30 super-alimentos são um pilar de um modelo cujos resultados se fundamentam em provas sólidas documentadas. 


			 


			É uma dieta que se personaliza. Deve ser modelada tendo em conta as preferências, o estilo de vida, o estado de saúde, as predisposições familiares. A autogestão sai vencedora: uma vez adquiridos os instrumentos, cabe a cada um decidir quando, quanto e o que comer, contando com as suas próprias capacidades e com os seus conhecimentos. Isto, sem intervir com os princípios a que cada um adere. A Smartfood é consciência, não ideologia. 


			Quem está à espera de tabelas com calorias, com gramas de massa e de proibições absolutas dos habituais regimes “usar e deitar fora”, enganou-se no livro. Os programas alimentares aborrecem, por vezes podem até ser prejudiciais, a Smartfood ﬁca para sempre. 


			A palavra dieta recupera, assim, a sua etimologia, dìaita, que, de acordo com os antigos gregos, era o modo de viver melhor para manter a boa saúde. Aqui mostram-se as várias formas de compor as refeições, que cada um usará como mais lhe agradar. E a perspectiva é individual, com psique e corpo a darem início a uma viagem em conjunto. Uma viagem de liberdade, de conhecimento, de alegria. 


			 


			
			
Um hino à liberdade 


			A Dieta Smartfood é um hino à liberdade. Parece incrível que o destino inscrito no genoma, no património hereditário, se possa mudar à mesa. Mas as descobertas dos últimos tempos desvendam fronteiras impensáveis até há alguns anos, desvelando o modo como as substâncias de determinados alimentos são capazes de convencer os genes a trabalharem mais ou menos. E acordá-los ou mantê-los quietos signiﬁca desacelerar o envelhecimento, contornar doenças, achaques e excesso de peso, mesmo quando há uma predisposição para tal. 


			Assim como a mente percorre os seus caminhos autónomos, e voa entre cruzamentos de pensamentos e de novas relações neuronais, também o organismo pode tentar desembaraçar-se das cadeias genéticas. E fá-lo através dos seus meios. Quando se movimenta, o organismo recolhe os nutrientes certos, torna-se capaz de vencer os traços de ADN que talvez façam dele obeso ou com a tensão demasiado alta. A nossa unicidade é também definível através da comida. 


			Não somos deuses. Atravessamos a Terra, pelo menos por agora, com a palavra “ﬁm” no cabeçalho e a natureza madrasta, aquela que para Giacomo Leopardi era adversa, continua a pregar partidas iniludíveis. 


			Mas sobre o nosso primeiro instinto, o instinto de sobrevivência, erigimos um edifício de conhecimentos para deslocarmos as metas sempre mais além. A Organização Mundial de Saúde (OMS) dá conta de que, em Itália, se passou de uma expectativa de vida à nascença de 77 anos em 1990, para uma de 83 anos em 2013 (80 para os homens e 85 para as mulheres). A Itália é precedida apenas pelo Japão, onde se alcançam os 84 anos. 


			Abrem-se as portas a métodos de prevenção inexplorados e a programas para circunscrever os danos causados pelo envelhecimento. E a voz humana excede-se a si própria: os Sapiens, perdidos no Universo, pó de estrelas, em poucos milhares de anos estão prestes a compreender a sua essência, o ADN, a ponto de o imitarem. Os alimentos smart são um pedaço desta ciência ao serviço do livre arbítrio. 


			Somos aquilo que herdámos e que está guardado nos cromossomas, no interior de cada célula do nosso corpo, mas somos também aquilo que escolhemos ser, por exemplo, de todas as vezes que levamos o garfo à boca. O ﬁlósofo alemão Ludwig Feuerbach já o intuíra há mais de um século: «Os alimentos transformam-se em sangue, o sangue em coração e cérebro, em matéria de pensamentos e sentimentos. O alimento humano é o alicerce da cultura e do sentimento. Se quiserem que o povo progrida, em vez de declamações contra o pecado, dêem-lhe uma alimentação melhor. O Homem é a comida que come.» 


			Smartfood não poderia imaginar a liberdade dos laços do património hereditário e depois entristecer quem a segue com uma prisão de esquemas. É a dieta da liberdade, porque cada um de nós pode articulá-la de acordo com o seu próprio ritmo. 


			Por que razão é necessário impor uma ingestão de acelgas ao almoço e de amoras ao lanche? E que motivo haveria em obrigar alguém a fazer cinco refeições por dia? Não, aqui passa-se o mesmo que no jogo Scrabble: tendo sido dadas as letras, cada um organiza-as nas palavras que a fantasia e a cultura próprias lhe sugerem. A relação com uma parte fundamental da vida, a comida, não poderá ser senão pessoal. 


			 


			
			
Nada de gurus, apenas ciência 


			A comida não é apenas consumo de calorias. Será a mesma coisa comer um prato de massa, uma fatia de carne ou uma banana? Não, como é evidente. A quantidade e as propriedades dos nutrientes fazem variar a presença ou não de substâncias protectoras ou prejudiciais. E essa é a razão pela qual é necessário conhecer os princípios base da nutrição e não nos limitarmos a seguir um programa hipocalórico fácil e já pronto. Um regime que põe a saúde em primeiro lugar deve ir além do mero resultado do conteúdo energético. 


			A Dieta Smartfood faz-se em primeiro lugar na cabeça e depois à mesa: é um estilo de vida e requer ter consciência daquilo que se come. Deveria ser uma regra de ouro para toda a gente. A educação alimentar deveria ser ensinada nas escolas, tal como as outras disciplinas. 


			Compreender como somos feitos e a razão pela qual a composição de um prato pode fazer com que nos sintamos melhor ou pior é um percurso fascinante de contacto com o próprio corpo. É o pressuposto da Smartfood: saber para escolher. 


			As qualidades dos super-alimentos foram comprovadas por investigações, mas as dezenas e dezenas de pontos de interrogação que ainda subsistem nos estudos sobre a nutrição não serão omitidos, porque prestam homenagem ao próprio método cientíﬁco. 


             


			

				UM CONSELHO 


				 


				Desconfie sempre das notícias sensacionais 


				 


				Até mesmo as notícias de âmbito científico têm de ser recebidas com cautela. Aqui fica um vademecum destinado aos doentes, aos curiosos e aos amantes da boa saúde. 


				 


				— Esperar: o progresso científico precisa de tempo para alcançar resultados convincentes. Da mesma forma, uma descoberta aparentemente plausível não pode ser considerada sólida até ao momento em que é confirmada. 

				— Consultar um médico antes de tomar suplementos ou de introduzir mudanças drásticas na alimentação: (como optar por uma alimentação vegana, uma opção legítima, mas que, sem cautela, pode levar a carências vitamínicas). 

				— Procurar a versão completa das histórias sensacionais: as reportagens televisivas ou os artigos são demasiado breves para incluírem todos os detalhes acerca de um determinado tema, por isso é sempre preciso verificar os estudos publicados nas revistas científicas. 

				— Desconfiar das soluções demasiado fáceis: o organismo é uma máquina complexa e a comida que ingerimos é rica em centenas, e mesmo milhares, de compostos diversos. A melhor estratégia para a prevenção deve ater-se ao estilo de vida no seu todo e não apenas num único alimento. 


			


			 


			O volume das pesquisas feitas é imenso: basta pensar que, em 2015, as publicações sobre regimes alimentares e cancro chegaram ao número de trinta e cinco mil. Todas elas ﬁdedignas? Não. Há trabalhos discutíveis pelo método que usam, porque se baseiam em estudos clínicos com poucos indivíduos, por exemplo. Outros chegam a conclusões contraditórias com resultados precedentes, outros ainda, apesar de numa fase preliminar, são comunicados com uma ênfase injustiﬁcada. 


			O cérebro gosta de crenças, agarra-se a elas como a hera se agarra às paredes. Mas não faz de todo sentido pormo-nos nas mãos dos sabichões que gritam por milagres e espalham verdades dúbias. 


			O tempo das poções mágicas acabou, será melhor conservar um pouco de cepticismo são e de bom senso. O progresso não se sacia com magia, precisa de tempo, de trabalho, de experimentações, de veriﬁcações. 


			 


			
			
O cérebro gosta de gorduras e de doces 


			Comer é um dos prazeres da vida. Parece um dado adquirido, mas, pelo contrário, não o é quando se fala de dietas, de terapêuticas ou de perda de peso, onde a exigência primária muito frequentemente parece ser a da renúncia e a da privação. 


			Smartfood inverte esta visão e sugere uma série de alimentos deliciosos, como uvas, ervilhas, chocolate ou morangos, que ajudam o palato a fruir e o corpo a defender a saúde, o peso e a forma. Seria insensato propor uma perspectiva nutricional que durasse para sempre, sem ter em conta que estar sentado a uma mesa é já um prazer. 


			Para os nossos antepassados pré-históricos, a nutrição signiﬁcava sobreviver: dedicavam os seus dias à procura de víveres, seguiam as presas, colhiam plantas. A subsistência aquietava-lhes as necessidades primárias e oferecia-lhes uma sensação de bem-estar físico. Há cerca de dez mil anos, a alimentação começa a revestir-se de signiﬁcados simbólicos. Tal acontece depois da Revolução Neolítica, quando o Homem abandona o nomadismo para se dedicar à agricultura e à criação de animais. O ritmo dos dias transforma-se, assim como as relações sociais. Pouco a pouco, os víveres tornam-se coisas agradáveis em que pensar, além de consumir, com sinais de agregação, de criatividade, de amor. Nasce a cultura da comida. 


			Os soberanos e os ﬁdalgos encomendaram refeições sumptuosas aos seus cozinheiros, mas também as porções remediadas dos pobres se tornam iguarias que são ainda hoje autênticos ex-libris das cozinhas nacionais. 


			A história da alimentação é, em suma, uma parte da história da humanidade e, tal como esta, fala-nos dos grandes desfasamentos sociais e das relações de poder. Uma história, infelizmente ainda nos dias de hoje, de fome e de abundância, visceralmente ligada à economia, à política, às calamidades naturais, ao clima, às guerras. 


			Para uma parte do mundo malnutrida, há uma outra que faz da mesa um poema. A literatura discorre sobre temperos, a pintura retrata-os. Até um músico, como Gioachino Rossini, arriscou a metáfora: «O estômago é um maestro de música, que abranda ou incita a grande orquestra das grandes paixões; o estômago vazio toca o fagote do rancor e a flauta da inveja; o estômago cheio bate o sistro do prazer e o tambor da alegria.» As receitas do compositor de Pesaro eram ousadas quase tanto como os “crescendo” do Barbeiro de Sevilha, veja-se a receita de “Tournedos” que ostenta o seu nome, com lombos de vitela, foie gras e trufas. 


			Dá-se agora um salto de quase cento e cinquenta mil anos e cresce-nos água na boca ao folhear um best-seller qualquer de Andrea Camillieri. Por exemplo, em O cheiro da noite, o comissário Montalbano devora uma travessa de batatas no forno: «Um prato que podia ser nada ou podia ser tudo, de acordo com a mão que doseava o tempero e fazia interagir a cebola com as alcaparras, as azeitonas com o azeite e o açúcar, o sal com a pimenta.» 


			Tudo isto para reforçar a ideia de que a comida é um prazer, físico e cultural, e que já neste sentido nos faz sentir bem. A Organização Mundial de Saúde actualizou a sua deﬁnição de saúde: não é apenas a ausência de doenças, mas sim um bem-estar generalizado, estar bem consigo próprio, na relação com os outros, com o mundo. E a este bem-estar não pode passar despercebido o prazer de uma refeição deliciosa. 


			Mas todos os prazeres têm um lado obscuro, quando se ultrapassa um limite que leva à obsessão. Uma alimentação incorrecta e descontrolada é uma ameaça. E hoje, da Europa aos Estados Unidos, a abundância e a disseminação de alimentos deﬁnidos como “lixo” — não por acaso —, a partir da expressão inglesa junk food, trazem consigo uma série de patologias interligadas, do cancro à diabetes. 


			Por um lado, assiste-se a uma orgia gastronómica que parece prometer com uma simples fritada mista mais do que bem-estar: felicidade. A par, existe o estímulo de programas televisivos em torno da arte culinária, de livros de receitas, de sítios de Internet e de blogs sobre o assunto. Por outro, há o alarme dado pelo mundo cientíﬁco e pelos governos, sagrado, e um excesso de dietas comerciais que visam cortar nos quilos rapidamente sem ter em consideração a saúde e o indivíduo no seu todo. 


			A comunicação dá sinais de curto-circuito, torna-se ansiosa. Nunca se deveria superar o limite que conduz à diabolização da mesa de refeições. Porque o pensamento sobre a comida e o prazer de comer são naturais ao Homem, pô-los em causa apenas desencadeia uma reacção de rejeição em relação a conselhos, preceitos e proibições. 


			A solução? O conhecimento, a liberdade. Uma fatia de bolo de vez em quando não mata ninguém, empanturrar-se com doces, batatas fritas e enchidos tem consequências no coração, nas artérias, no cérebro e até mesmo no ADN e, portanto, na nossa forma de estar no mundo. 


			Devemos ter consciência de que, da maneira como somos feitos, os alimentos gordos e açucarados agradam-nos mais. Durante milhares de anos, os nossos antepassados tiveram de caçar e procurar provisões para matarem a fome. Por isso o organismo elege os alimentos mais energéticos, mais aptos a fazer face aos períodos de carestia. 


			As zonas cerebrais designadas para a regulação da alimentação desenvolveram um mecanismo de gratiﬁcação sempre que placamos o apetite e sempre que nos deleitamos com um gelado ou um manjar bem temperado. 


			Negar este prazer iria contra a nossa própria natureza. Mas uma coisa é a condescendência ante uma satisfação, outra é a dependência da sensação de torpor mental dado por uma mousse, pela junk food, por um lanchinho processado. 


			Não é simples. A comida faz lembrar a mãe, entrelaça-se com o amor desde o nascimento. A sua capacidade consolatória é extraordinária, anestesia uma dor emotiva, alivia a tristeza, preenche um vazio. É preciso aprender a ouvirmo-nos. Depois, pouco a pouco, podemos voltar a educar-nos. 


			Quando se dá alguns passos atrás em relação à obesidade, pode tentar-se individualmente, com o raciocínio e a força de vontade, sair da zona de sombra do prazer e apreciar a sua área soalheira. Saber que alguns vegetais prolongam e melhoram a existência é um convite a saborear as oferendas da natureza e a ceder menos vezes à sedução dos produtos industrializados. 


			Epicuro, príncipe dos hedonistas, tanto quanto parece, não era gordo. Na sua Carta sobre a felicidade escreve que não são «as bebidas e os contínuos banquetes ininterruptos [...] que podem dar lugar a uma vida agradável», de tal forma que o verdadeiro sábio «entre os alimentos escolhe os melhores, não em quantidade». O ﬁlósofo grego não imaginava que, mais de dois mil anos depois das suas teorias, os cientistas iriam conseguir determinar quais são os melhores alimentos. Os alimentos smart. 


			 


			
			
O diálogo dos alimentos com o ADN 


			Sabores e cheiros acalmam os instintos primordiais, encantam o gosto, remetem para a infância numa envolvente sinestesia, tal como nos conta Marcel Proust no seu Em busca do tempo perdido. 


			Desde há muito, a ciência chegou à conclusão que a alimentação tem uma grande quota parte de responsabilidade no estado de saúde. Agora sabe-se ainda mais: tal acontece porque os alimentos mantêm um estreito diálogo com os genes. 


			A pergunta é legítima: como é que uma cereja fala com o ADN, com o património que herdámos dos nossos pais e que é guardado no núcleo das células? 


			A relação é biunívoca. Por um lado, os genes inﬂuenciam o modo como o nosso organismo assimila os nutrientes, por outro, algumas substâncias são capazes (e parece incrível) de inﬂuenciar a expressão dos nossos genes, de modiﬁcar o livro de instruções do corpo. 


			Desta forma, ao passo que até há muito tempo a nutrição e a genética caminhavam em estradas paralelas, agora convergem em duas disciplinas emergentes: a nutrigenética e a nutrigenómica, encarregadas de estudar as duas formas de relação entre os alimentos e o ADN. Os especialistas deﬁnem-nas como “a medicina do futuro”, a melhor arma que os nossos sucessores terão à disposição para chegar aos cem anos. 


			Comecemos pelas promessas da nutrigenética. Esta ocupa-se do efeito que têm os genes, fazendo com que toleremos ou metabolizemos alguns alimentos. Para esclarecer melhor o mecanismo pensemos na lactase, a enzima necessária para separar o açúcar do leite — a lactose. Se o gene responsável pela produção desta enzima não funciona, o indivíduo não conseguirá digerir o leite que bebeu, o que lhe causará sintomas que vão da dor de barriga à má disposição. E, actualmente, já é possível fazer testes genéticos que indicam a predisposição à intolerância aos lacticínios. O mesmo se passa com o glúten, uma intolerância que leva à doença celíaca. 
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			No futuro, é expectável compreender se um indivíduo tem um problema análogo ao metabolizar uma categoria de alimentos e talvez sofra de cefaleias ou aumento de peso por esse mesmo motivo, com o objectivo de personalizar uma dieta com base no perﬁl genético individual. Isto porque é verdade que existem características comuns, e não tão poucas assim, uma vez que 99,9% do nosso ADN é idêntico (caso contrário, teríamos uma cauda de gato ou ladraríamos como um cão). Depois, há pequenas diferenças, e são precisamente estas que nos tornam indivíduos únicos, de olhos castanhos ou azuis, com cabelo louro ou preto. Somos também únicos na relação com os alimentos. O passo seguinte da nutrigenética será a análise destas diferenças. 


			E chegamos agora à nutrigenómica, dedicada à inﬂuência que aquilo que comemos tem no ADN. Quando uma cereja chega ao ﬁm da sua viagem no aparelho digestivo, já despiu a sua roupagem de fruto apetitoso e transformou-se num amontoado de compostos, prontos a serem transportados pelo sangue. Algumas daquelas moléculas podem chegar ao núcleo das células e originar modiﬁcações no funcionamento dos traços genéticos. 


			Que fique claro: não se dá uma mutação do ADN como acontece ao Homem-Aranha quando é mordido pela aranha radioactiva. Certas substâncias, num período temporal alargado, podem inﬂuenciar a expressão de um ou mais genes, isto é, podem mudar a função de um gene, sem alterar a sua estrutura. Os cientistas chamam-lhes modiﬁcações epigenéticas. 


			Dando asas à imaginação, imaginemos uma coligação de moléculas de alimentos que tenta ligar ou desligar um gene como se fosse uma lâmpada, acordá-lo ou cantar-lhe uma canção de embalar. Tornar um gene mais activo ou mais dormente signiﬁca aumentar, reduzir ou silenciar o seu trabalho principal, ou seja, determinar a produção de proteínas. 


			O ADN funciona como um carimbo, ao qual se liga um ﬁlamento de ARN para transcrever as ordens e pôr em marcha o processo que conduz à síntese proteica. As proteínas, por sua vez, compostas por aminoácidos, fazem milhares de coisas: são os blocos que constroem os ossos, músculos, pele, órgãos; são enzimas que dirigem várias funções (por exemplo, a digestão) e são o material para as hormonas, neurotransmissores e outras moléculas. 


			Assim, o genoma, a totalidade do material genético presente em cada célula, é o posto de comando da nossa vida. Recolhe as características da espécie humana e as peculiaridades de todos os indivíduos. Herdámo-lo e este é imutável, a sua sequência não muda. 


			Mas este não é o seu dono absoluto; quem lhe diz «faz isto ou faz aquilo», quem diz aos genes «liguem-se ou desliguem-se», é o epigenoma. 


			 


			
			
Os interruptores que ligam os genes 


			O epigenoma é o conjunto de processos químicos que permite às instruções contidas no ADN serem lidas nos tecidos correctos e no momento oportuno. Melhor dizendo: os nossos 25 mil genes são os mesmos em cada uma das células e dos tecidos, mas a sua actividade é diferente em cada uma delas. É o epigenoma que gere o seu funcionamento, de forma a que as células do nariz leiam apenas o capítulo do nariz e os neurónios o do cérebro, tal como um livro em que se folheia uma secção ou outra. 


			Signiﬁca também que podemos ter herdado a predisposição para uma determinada doença, assinalada numa passagem genética, mas é uma predisposição, não uma condenação: o epigenoma é capaz de a silenciar ou de a tornar evidente. As suas moléculas funcionam como interruptores, que determinam a posição on ou oﬀ dos genes. Estes interruptores são inﬂuenciados pelo ambiente, isto é, onde e como se vive, porque o epigenoma é formado por um conjunto de moléculas que podem ampliar-se e dar origem a novos interruptores. 
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				Um exemplo de alteração epigenética 


				 


				Como funcionam as alterações epigenéticas? Existem diversas formas de adormecer um gene. Uma é a chamada metilação, que consiste na adição de um pequeno grupo químico, o metilo à citosina, uma das bases azotadas que formam as unidades (nucleótidos) do ADN. Nessa altura, o metilo funciona como uma espécie de resina que cola os genes. E, ao empacotá-los, torna-os ilegíveis aos olhos do ARN, que não dará ordens à cadeia de ordens inscritas naquele pedaço de ADN. 


				Algumas moléculas derivadas dos alimentos podem libertar metilos. Mas outras moléculas são capazes de dissolver aquela cola e tornar o gene novamente activo. 


			


			 


			Poderá dizer-se que o genoma é a escravidão, o epigenoma a liberdade. Um descreve o passado, diz-nos de onde viemos, o outro conta-nos onde estamos. 


			E a comida é parte integrante desta metáfora. Os nutrientes podem modiﬁcar ou fazer parte do conjunto químico do epigenoma, amordaçar certas sequências nefastas do ADN e desactivá-las, ou, pelo contrário, favorecer expressões genéticas que melhoram a qualidade de vida. 


			Também os portadores de variantes genéticas envolvidas na obesidade podem manter um peso normal com uma alimentação saudável. Quer a junk food, quer a vida sedentária são suﬁcientes para alterar a base dos genes. Estes são apenas dois de mil exemplos. 


			Através do estilo de vida, da alimentação ao movimento, somos capazes de mudar o epigenoma e a sua acção sobre os genes. É a constância, para o bem e para o mal, que produz tais resultados. E estas mudanças não desaparecem: mantêm-se ao longo da vida quando as células se dividem e podem até ser transmitidas aos ﬁlhos. 


			 


			
			
As moléculas que inﬂuenciam a longevidade 


			Algumas moléculas de alimentos têm um fascínio químico de tal ordem que se insinuam no epigenoma para seduzir os traços de ADN que regulam a duração da nossa vida. Podemos inibir os genes do envelhecimento (gerontogenes) e activar os genes da longevidade (Longevity  Assurance Genes). A descoberta é recentíssima e abre horizontes fabulosos. 


			Ao comer os alimentos certos seremos capazes de modular o ADN e chegar aos 120, 130 anos, talvez até mais, quem sabe. E chegaremos lá com saúde, porque agir sobre aquelas vias genéticas signiﬁca também reduzir as doenças do envelhecimento, os tumores, as demências. 


			Sobre esta ciência em estado embrionário têm-se ocupado Pelicci e Titta, que identiﬁcaram os Longevity Smartfood. Os fármacos naturais são algumas moléculas smart, que, pouco a pouco, têm vindo a ser isoladas e avaliadas em conjunto com os respectivos alimentos, através de estudos clínicos em sistemas modelo e em seres humanos. Até agora foram identiﬁcados: 


			 


			— a quercetina (presente nos espargos, alcaparras, chocolate preto com 70% de cacau, cebolas, alface, maçãs); 


			— o resveratrol (uvas); 


			— a curcumina (açafrão); 


			— as antocianinas (laranjas sanguíneas, couves-roxas, cerejas, morangos, frutos silvestres, beringelas, maçãs vermelhas, batatas roxas, ameixas pretas, chicória, uvas pretas); 


			— a epigalocatequina galato (chá verde e chá preto); 


			— a ﬁsetina (dióspiros, morangos, maçãs); 


			— a capsaicina (colorau picante e malagueta). 


			 


			Estas moléculas smart, através de uma série de processos bioquímicos, modiﬁcam as vias genéticas que presidem à duração da vida. E operam imitando o jejum. Na prática, enganam o corpo: levam-no a acreditar que não está a ingerir nada de especial. 


			Mas vamos por partes, a matéria é de tal forma nova que exige que se dêem alguns passos atrás. 


			 


			
			
Porque temos genes de envelhecimento 


			As perguntas sobre a razão do envelhecimento ou sobre a forma como envelhecemos, desde sempre apanágio dos ﬁlósofos, tornaram-se há algum tempo uma preocupação no laboratório. Pois bem, encontraram-se as respostas e estas não são de todo óbvias. 


			Há tendência para pensar que o declínio físico é um fenómeno devido ao desgaste, a consequência da passagem do tempo. Ninguém se espanta se um carro deixa de funcionar ao ﬁm de vinte anos. Não: no caso de quase todos os animais, o envelhecimento é uma condição determinada pelo genoma. 


			Mas porquê? Porque é que existem genes que nos fazem deteriorar a ponto de nos fazerem adoecer e morrer? Em biologia, a explicação de qualquer fenómeno tem a ver com a evolução natural, não com maldade. 


			De acordo com a teoria de Charles Darwin, a natureza selecciona e transmite os genes que dão vantagem à reprodução e não permite a difusão dos genes nocivos à sobrevivência da espécie. Portanto, os genes do envelhecimento existem porque procuram um benefício que tem como ﬁnalidade a multiplicação, a procriação. 


			E o declínio? É um efeito colateral, do qual a selecção natural se desinteressa, porque acontece imediatamente a seguir a se dar a reprodução. 


			A natureza não tinha conhecimento de que aqueles genes nos conduziriam ao caminho do declínio, nem tampouco o problema se pôs. Para a evolução não fazia sentido a preocupação com um problema inexistente, como o envelhecimento. Fomos somente nós que ultrapassámos as barreiras do tempo graças ao progresso. Os animais ferozes não nos matam, em muitas partes do mundo (não em todas, infelizmente) libertámo-nos da subnutrição, do gelo, de uma infinidade de doenças mortais. Não era previsível que atravessássemos em massa o planeta durante tanto tempo a ponto de nos cobrirmos de cabelos brancos. 
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				Cem genes para regular a duração da vida 


				 


				A narrativa sobre a descoberta das vias genéticas da longevidade (Longevity Pathways) começa em 1988, quando, nos Estados Unidos, se descobre que um verme, Caenorhabditis elegans, vive mais 65% quando se elimina do seu ADN o gene age-1: este é o primeiro gene do envelhecimento que foi identificado. 


				Sete anos depois, ainda nos Estados Unidos, uma intervenção silenciou um outro gene, desta vez na levedura, mas com o efeito oposto, o tempo de vida encurtou-se: Sirt é o primeiro gene da longevidade. 


				Em 1999, a equipa do IEO, liderada por Pier Giuseppe Pelicci, descobre que a supressão de um único gene nos ratos — p66 —, prolonga a sua existência em 30%.  É a prova de que os gerontogenes existem também nos mamíferos. 


				Nos anos seguintes, o grupo de investigação de Pelicci descobre que o p66 nos ratos regula o metabolismo e demonstra que este tem a mesma função no ser  humano: portanto, também nós temos os genes do envelhecimento. 


				Desde 1988 e até aos dias de hoje, foram identificados duas dezenas de gerontogenes e de genes da longevidade em todas as espécies onde foram procurados: fermentos, vermes, moscas, peixes, ratos, macacos. A hipótese sustentada é que no ser humano estes sejam cerca de uma centena. 


			


			 



			E, agora, estamos precisamente aqui a colocar questões sobre o signiﬁcado dos malditos gerontogenes. Porque estes têm um propósito. 


			A revelação que iluminou os cientistas prende-se com o facto de aqueles pedaços de ADN terem todos a mesma função: controlam o metabolismo energético. A maior parte está envolvida na regulação da actividade da insulina, a hormona que regista a quantidade de açúcar ingerido e que decide como usá-lo na produção de energia. Outros modelam o caminho de Tor, um gene que é um sensor do consumo de aminoácidos, os blocos das proteínas. 


			Os genes do envelhecimento, que neste momento não deveriam sequer ser chamados assim, acordam quando se come em excesso. Diante de uma refeição abundante, impõem que se aproveite tal benesse e aceleram o metabolismo: forçam, para que encontre nas células energia pronta a ser usada, e para que se instrua o armazenamento de uma parte de calorias na gordura. 


			O objectivo é duplo. Por um lado, o organismo tem os recursos imediatos para se dedicar a uma actividade que exige um certo consumo energético, a reprodução. Como dizer: pois bem, o corpo está no máximo, está no topo do vigor, nas condições ideais para a procriação. Por outro lado, tal como as formiguinhas no Verão, acumula provisões nos tecidos adiposos e garante uma reserva de carburante que será indispensável em caso de escassez alimentar. Além do mais, para os animais, um depósito consistente de gordura serve também como escudo protector contra o frio. 


			Portanto, este é o lado bom dos genes do envelhecimento previsto pela natureza: assegurar energia imediata pronta a investir na reprodução, garantir provisões para os tempos de carência e servir de protecção em condições climatéricas hostis. 


			Se a vida na Terra resistiu é porque este mecanismo foi assegurando a todos os seres vivos, uma adaptação à oscilação entre disponibilidade de alimentos e longos períodos de jejum. 


			Os animais, incluindo os nossos antepassados, não evoluíram tendo sempre presente um frigorífico cheio. Tiveram de aprender a conviver com a presença intermitente de alimentos, com longos períodos de vazio entre uma refeição e a seguinte. E assim desenvolveram a capacidade de aproveitar os momentos mais prósperos. 


			Mas, para os seres humanos das sociedades industrializadas, o tempo em que se caçava antílopes já passou há muito. Nos milhares de anos que nos separam da Pré-História, um sopro em termos de evolução, uma parte da nossa espécie colocou-se num nicho ecológico de contínua disponibilidade de comida. 


			Os genes, por sua vez, não se adaptaram. Continuam a comportar-se como se estivéssemos na Idade da Pedra: excitam-se assim que comem muito, decretam que se consuma o máximo de energia possível num almoço e que se criem armazéns de gordura. Continuamos a comportar-nos como se depois não tivéssemos mais o que comer e como nos abrigar do frio. 


			Ora, o que tem tudo isto a ver com a vida que se abrevia? Uma primeira razão tem que ver com a hiperprodução de energia, que tem lugar dentro das células, como em pequenas centrais eléctricas, graças às mitocôndrias. 


			As mitocôndrias são pequenos órgãos que têm contido nelas o seu próprio ADN, chamado mitocondrial, que se herda apenas da mãe. O seu trabalho consiste na produção de adenosina trifosfato (ATP), a fonte universal de energia para uso imediato, que se liberta pouco a pouco consoante os vários usos: da transmissão dos impulsos nervosos à contracção muscular. 


			Mas produzir estas moléculas implica um processo de oxidação (fosforilação oxidativa). Esta dá-se através de uma série de reacções químicas que geram um fluxo de pares de electrões, que reagem com o oxigénio formando água e energia. Mas durante este processo perdem-se alguns electrões, que reagem com o oxigénio e formam os radicais livres. Trata-se de moléculas instáveis, porque os seus átomos possuem um electrão isolado na órbita externa (normalmente há dois ou três). Que fazem estes, então? Tentam ceder aqueles electrões solitários ou recuperar outros à custa de outras moléculas, tornando-se assim tóxicos para as células. 


			Os seres vivos têm um sistema de defesa: há enzimas que actuam como barreira antioxidante, ou seja, cedem um electrão aos radicais livres, neutralizando-os antes de atacarem e de daniﬁcarem as estruturas biológicas. 


			Quando os radicais livres são muitos, como no caso das lautas refeições ininterruptas, dá-se o chamado stress oxidativo. Nesta ocasião, intervêm alguns dos genes do envelhecimento, como o p66, que efectivamente bloqueiam os sistemas de auto-reparação e levam à apoptose, à morte programada da célula. Tal acontece porque codiﬁcam proteínas que, à força de tanta repetição, conduzem ao colapso do sistema. 


			A proteína p66 trabalha na mitocôndria, onde transforma o oxigénio em peróxido de hidrogénio, ou seja, água oxigenada. Mas a água oxigenada é perigosa, porque tende a desencadear reacções que libertam um outro radical, oxidrila, e este sim é um monstro, difícil de controlar e muito prejudicial, já que provoca mutações nas proteínas e no ADN, até matar a célula. 


			Por que razão existem genes que matam as células? Porque, em última análise, favorecem a renovação dos tecidos. O raciocínio é o mesmo: substituir as velhas células daniﬁcadas por outras novas e renovar o organismo, de forma a estar apto à reprodução. E até aqui tudo bem, desde que sejamos jovens animais submetidos à alternância entre comer e jejuar. Tudo bem, até ao ponto em que as reservas naturais do corpo, isto é, as células primitivas que tomam o nome de células estaminais adultas, cumprem o seu dever: a habilidade de se dividirem e de substituírem as companheiras perdidas. Mas, com o tempo, muitas das estaminais tornam-se preguiçosas e ineﬁcientes. 


			Nascemos com uma espécie de capacete que protege os cromossomas, dentro dos quais está enfaixada a dupla hélice do ADN. Às protecções, chamamos telómeros. No entanto, estas pequenas próteses não têm vida eterna: a cada divisão celular, e assim a cada replicação do ADN, tornam-se mais curtas. Até que a nossa dupla hélice deixa de ter protecção. E então o ADN pode ﬁcar daniﬁcado, e nessa altura podem surgir os tumores típicos do envelhecimento, ou pode mesmo até não duplicar-se, e o número total de células estaminais decresce. Envelhecer é o preço biológico que pagamos pela renovação celular. 


			O que nos acontece a nós, seres humanos do terceiro milénio? Quando estamos sobrealimentados, ficamos sujeitos ao stress oxidativo permanente e, portanto, à acção constante dos genes do envelhecimento, como o p66. 


			 


			
			
Os gerontogenes ditam a acumulação de gordura 


			Para nós, um outro aspecto negativo provocado pelos gerontogenes é a acumulação de gordura, e não só devido ao excesso de peso. O tecido adiposo favorece a produção de hormonas e de substâncias inflamatórias, desencadeando mecanismos que levam ao cancro e a outras patologias. 


			Os gerontogenes, como o p66, foram seleccionados pela evolução natural para aumentar as reservas de gordura e ajudar-nos a sobreviver em ambientes adversos, em caso de escassez alimentar e de baixas temperaturas. Mas hoje temos o que comer e sabemos abrigar-nos do frio, pelo que aquela gordura acaba apenas por fazer aumentar o peso e a exposição a determinadas doenças. 


			Pelicci e a sua equipa demonstraram que os modelos animais que careciam de p66 não só viviam mais tempo, como também eram mais magros e, mesmo no caso de regimes alimentares hipercalóricos, não se tornavam obesos. Além disso, adoeciam menos e tinham menos tumores. 


			Em parte, estes efeitos explicam-se devido ao facto do p66 agir sobre as mitocôndrias causando stress oxidativo. Mas este gene está também envolvido em vários processos de regulação da sensibilidade à insulina e à adipogénese, isto é, à formação de gordura corpórea. 


			Tudo isto leva a concluir que, ao longo do tempo, se torna responsável, juntamente com muitos outros factores genéticos e ambientais, pela obesidade e pela presença de resistência à insulina; em caso de excesso alimentar, a recusa das células em metabolizar aquilo que está a mais provoca uma acumulação de glicose, a antecâmara da diabetes. 
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			A redução dos tumores nos ratos sem p66 pode ser explicada por uma menor secreção de adipocinas, moléculas produzidas pelo tecido adiposo que promovem o crescimento de tumores, e uma sensibilidade inferior das células à acção das hormonas que favorecem a proliferação de células cancerígenas. 


			Quando foram transferidos para a Sibéria, para um compartimento ao ar livre, as coisas não correram bem aos ratos com p66: nenhum deles sobreviveu às temperaturas severas do Inverno, ao passo que os outros ratos que mantiveram o gene sobreviveram. 


			A experiência do IEO demonstra que o p66 é essencial para sobreviver num ambiente adverso, mas que, ao mesmo tempo, é uma causa do envelhecimento num ambiente protegido como o do laboratório. Sugere igualmente que a anulação da expressão do p66 nos humanos combateria o declínio sem riscos. 


			Por outras palavras, a evolução seleccionou genes como o p66 para nos permitir uma boa gestão dos recursos energéticos num mundo em que os alimentos escasseavam. São um extraordinário instrumento para a sobrevivência do género humano. Porém, a natureza não previu que um dia iríamos viver num mundo abundante de comida. Desta forma, os genes, como o p66, estão sempre activos e, contra a sua vontade, tornam-se prejudiciais. 


			O objectivo dos genes do envelhecimento não é provocar o nosso declínio e a nossa morte — representa uma espécie de preço a pagar por uma outra função que a evolução seleccionou para o bem da espécie. 


			
			
As vias genéticas que prolongam a vida 


			Para compensar a desvairada agitação dos gerontogenes existem os genes da longevidade. Sabe-se ainda muito pouco sobre eles, mas sabe-se que também trabalham sobre o metabolismo, tal como sugerem os primeiros dados. 


			Têm um papel totalmente oposto aos “maus” que nos roubam anos de vida. Activam-se quando não se vê comida durante um certo tempo ou quando há pouca comida, ordenando que se utilize apenas a energia armazenada, ou que está disponível, para reparar os vários danos a cargo dos tecidos. Demasiados radicais livres? Surgem as enzimas que os neutralizam. Em suma, os genes da longevidade mantêm a integridade do organismo, de forma a conseguir superar a fase mais difícil. É como se a natureza tivesse fornecido aos animais um dispositivo para prolongar a existência em tempos de escassez. Sempre com um objectivo ﬁnal: procrastinar a reprodução para momentos mais adequados. 


			Assim sendo, nada de hiperprodução de energia, nada de reservas, pois não faz sentido desperdiçar combustível quando o reservatório está vazio. Os gerontogenes, por sua vez, sem comida na barriga, ﬁcam quietos. O metabolismo desacelera. A insulina não corre por aqui e por ali, as mitocôndrias ﬁcam imóveis, não se formam grandes reservas adiposas. 


			Em síntese, as descobertas sugerem que, durante a evolução, um problema central para todos os organismos foi a elaboração de um programa genético para escolher a forma de optimizar o investimento de energia. Nos períodos de carestia alimentar entram em actividade os genes da longevidade, que impõem que se use toda a energia disponível para a manutenção da saúde do corpo, prolongando a duração da vida, esperando um vigor suﬁciente para a reprodução. Pelo contrário, quando a comida enche o estômago, activam-se os genes do envelhecimento, que ordenam a utilização de toda a energia disponível de forma a ﬁcarmos prontos para a procriação. Garante-se assim a imortalidade da espécie, em detrimento da integridade do corpo. 


			 


			
			
O potencial das restrições calóricas 


			O que aqui se experimentou foi uma dieta pobre em calorias que, em suma, nos diz que comer menos, sem chegar perto da subnutrição, activa os genes da longevidade e inibe os genes do envelhecimento. Tal qual acontecia durante a evolução da espécie, na ausência de alimentos. 


			A restrição calórica (cr, Caloric Restriction) dilata a existência em todas as espécies em que foi testada, incluindo mamíferos, desde células de levedura a vermes, de ratos a cães. Em todos os estudos há uma evidência da função metabólica dos genes sobre a longevidade. 


			Se um animal for alimentado com uma quantidade de calorias inferior a 30%-40%, em relação àquilo que iria consumir se tivesse à sua disposição toda a comida desejada, viverá mais tempo. Quanto mais? Cerca de 30% nos ratos, até 200% nas moscas e nas aranhas. Ou seja, muito mais. 


			Mas o que é ainda mais extraordinário é que através da restrição calórica não só se aumenta a duração da existência, como também se reduzem as doenças da velhice: cancros, patologias cardiovasculares e neurodegenerativas, como as doenças de Alzheimer e Parkinson. 


			O passo seguinte é provar que tudo isto é também válido para o ser humano. Nos últimos tempos, obteve-se informação capaz de convencer até os mais cépticos. Em Julho de 2014, a revista Science publicou um artigo histórico que demonstrou a forma como a restrição calórica aumenta a esperança de vida dos macacos em 30%, reduzindo para metade a incidência de tumores e de patologias cardiovasculares. O estudo durou trinta anos, isto é, o tempo de vida dos macacos. 


			Assim, já não existe qualquer motivo que leve a pensar que no ser humano a equação não é válida: menos calorias, mais vida e mais saúde. A este juntam-se outros dados encorajadores, até mesmo vindos de estudos retrospectivos sobre populações que, por várias razões, foram forçados a baixar a sua ingestão calórica. E não é surpreendente que reduza tumores, porque os genes que provocam o envelhecimento são os mesmos que causam cancros associados à idade. 


			Portanto, a restrição calórica faz-nos recuar no tempo. E a conclusão, triste para nós, é que escolhemos uma forma de conviver com a comida que reduz as nossas potencialidades de vida e aumenta a probabilidade de adoecermos. No banco dos réus está a excessiva disponibilidade de comida. 


			Desta forma, jejuar seria útil para o ser humano, de forma a fazer tabula rasa do sistema, a dar tréguas às mitocôndrias, a reduzir as acumulações de gordura. Antes de termos à disposição as despensas a abarrotar de comida em nossas casas, durante a nossa evolução, era isto que acontecia. 


			Mas a redução tout court e para sempre em 30% das calorias é uma orientação demasiado drástica para as pessoas, uma meta que não se pode propor, por motivos sociais e porque não vivemos dentro de um laboratório, onde seria possível dosear correctamente a comida todos os dias. 


			A comida é um prazer, faz parte no cantinho de bem-estar que torna a vida mais fácil e mais digna de ser vivida. E não faz sentido perseguir a longevidade apenas porque sim. Não pode ser uma competição para viver mais, mas antes uma competição para viver melhor. 


			Actualmente, estão em curso experiências com formas de restrição calórica compatíveis com a qualidade da existência. 


			 


			
			
As pesquisas sobre o jejum alternado 


			Quase todas as religiões promovem o jejum. Não empanturrar o corpo é uma forma de o puriﬁcar e de cultivar o espírito. No Budismo, o jejum é um veículo para alcançar a paz da mente, de libertação dos desejos. No Hinduísmo, estabelece uma relação harmoniosa entre o corpo e a alma, aproximando-se do absoluto. Durante o mês do Ramadão, para os muçulmanos, a abstenção de comida é um ritual espiritual e social, para fechar as portas às tentações, para abrir os olhos com mais compaixão aos desfavorecidos. E os cristãos devem observar um período de jejum durante a Quaresma, como forma de penitência. 


			Umberto Veronesi, laico, não come, ou quase não come, durante o dia até à noite: é uma escolha de vida, uma ética. A ideia de que jejuar de vez em quando seja benéﬁca é uma das intuições do grande médico, fundador do Instituto Europeu de Oncologia (IEO) em 1991. E, efectivamente, a investigação privilegia cada vez mais o tema, tentando compreender como obter no ser humano efeitos análogos aos que se veriﬁcam em animais sujeitos a restrição calórica. 


			O último resultado provém das pesquisas de um italiano, Valter Longo, director do Instituto de Longevidade da University of Southern California e director do programa de investigação Oncologia & Longevidade, no IFOM de Milão (Instituto FIRC de Oncologia Molecular). 


			Após anos de tentativas e de reﬂexões, foi proposta uma dieta deﬁnida como mima-jejum (DMD). Esta contempla uma alimentação de baixo conteúdo de proteínas e um nível de açúcar mínimo durante 5 dias a cada 3-6 meses. É um programa simples de seguir, pois não requer sacrifícios prolongados ao longo do tempo. 


			O Dr. Longo experimentou este regime em si mesmo e em outras pessoas, além das próprias cobaias de laboratório, e os resultados foram publicados em 2015, na revista Cell Metabolism. 


			Os 19 voluntários fizeram um semi-jejum durante 5 dias consecutivos, uma vez por mês, durante 3 meses. Nos restantes dias, eram livres de voltar ao seu regime alimentar habitual. A dieta compunha-se de 42%-43% de hidratos de carbono, de 11%-14% de proteínas, de 46% de gordura, com uma redução calórica total entre os 34% e os 54%. 


			Os participantes foram submetidos a análises depois de terem retomado a sua alimentação habitual: o peso baixara, tinham uma menor quantidade de gordura visceral e no sangue mostravam um nível inferior nos marcadores de doenças cardiovasculares e de inﬂamação (Igf-1, glicose, proteína C-reactiva). Não havia qualquer consequência negativa a nível muscular e ósseo. 


			Nos ratos foi possível medir outros parâmetros. Para começar, a longevidade, que aumentou em 10%. Foram encontrados menos tumores, uma melhoria das funções do sistema nervoso, ausência de perda muscular e até mesmo um aumento da densidade óssea. 


			De acordo com Longo, a dieta mima-jejum reprograma o organismo, no sentido em que o corpo não só envelhece mais lentamente, não só adoece menos, como até rejuvenesce, isto é: faz recuar os ponteiros, porque se liberta de células inúteis, não necessárias e frequentemente anómalas, ao mesmo tempo que é levado a pôr em acção o mesmo tipo de células estaminais que trabalham depois do nascimento. Tal como na criança as células estaminais potenciam as várias partes do organismo, assim é no adulto, onde normalmente ficam dormentes, sendo capazes de regenerar órgãos e tecidos. 


			Nas cobaias, os efeitos da restrição calórica aplicada, durante quatro dias duas vezes ao mês, mostram um rejuvenescimento total dos ossos, músculos, sistema imunitário, fígado, mas também do cérebro (no campo dos animais mais velhos foi medida uma notável neurogénese). 


			O estudo é fascinante e outros se seguirão. Porém, é preciso cautela: tal como adverte o próprio Dr. Longo, um jejum deste tipo não pode ser improvisado, tanto que os voluntários que seguiram a dieta foram sujeitos a um apertado controlo médico. É necessário ter em conta a condição física de cada um e o regime mima-jejum não pode ser seguido, por exemplo, por crianças, idosos e pessoas com doenças crónicas. 


			 


			
			
Uma dieta com alimentos que imitam o jejum 


			A equipa Smartfood procura inﬂuenciar os genes da longevidade sem restrição calórica. Tenta actuar não sobre a quantidade mas sobre a qualidade da alimentação. 


			Os Longevity Smartfood funcionam, grosso modo, como se jejuasse. Só que não há jejum e come-se. 


			As sete moléculas smart identiﬁcadas nos alimentos e comidas comuns (quercetina; resveratrol; curcumina; antocianinas; epigalocatequina galato; ﬁsetina e capsaicina), não diminuem propriamente a absorção de calorias, não é esse o seu funcionamento. Antes activam as mesmas vias metabólicas que se põem em movimento ante a carência de alimentos. E é por isso que se chamam imitações do jejum. Desta forma, inibem os gerontogenes e solicitam os seus parentes “bons”, os genes que prolongam a vida. 


			A laranja sanguínea é um dos alimentos mais estudados. Neste caso, são smart as grandes quantidades de antocianinas, os pigmentos que dão à laranja sanguínea a cor intensa. A sua presença nos ratos estimula os genes ligados à duração da vida, põe a zeros a obesidade e tem um efeito protector contra as doenças cardiovasculares. Um outro exemplo é o resveratrol das uvas, que se liga a Sirt, o primeiro gene de longevidade descoberto, fazendo com que este entre em acção. 


			Paralelamente aos Longevity, na Dieta Smartfood existem alimentos protectores: fruta, produtos hortícolas, cereais integrais, sementes e leguminosas. Estes oferecem todas as substâncias de que o corpo precisa para funcionar egregiamente, das proteínas às vitaminas, das ﬁbras aos hidratos de carbono, das gorduras boas aos sais minerais. E, no meio do cocktail dos Protective Smartfood, estas substâncias podem prevenir uma inﬁnidade de maleitas, como tumores, aterosclerose, diabetes e obesidade. 


			Todos os alimentos smart contribuem ainda para manter a linha. Os alimentos Longevity bloqueiam os genes que gerem a acumulação de gordura, os Protective possuem o grande poder de saciar e direccionam para refeições saudáveis. Se comermos os alimentos certos, limitam-se as tentações de produtos hipercalóricos e, aliado ao exercício físico, consegue-se diminuir o peso de forma natural, sem ter de recorrer a regimes drásticos e artiﬁciais. 


			 


			
			
A composição de uma refeição inteligente 


			A refeição inteligente da Dieta Smartfood não dita leis acerca de gramas, de porções ou de número de refeições. Comer é indispensável, seguir uma dieta saudável é uma escolha; fazer do almoço e do jantar rituais normativos é uma loucura. 


			Para um adulto, de forma geral, a Dieta Smartfood funda-se em cinco pilares, esteios de uma educação alimentar fácil de memorizar. 


			Depois, basta cada um adequar as sugestões incluídas na dieta às suas próprias vidas. Costuma saltar o almoço? Não há problema, desde que isso não leve a petiscar doces e merendas a todas as horas. Quando se tem fome, é melhor comer algo saudável nos horários habituais e nas horas de pausa de forma a evitar tentações. 


			Costuma ﬁcar satisfeito apenas com uma sopa ao jantar? O importante é que não tenham faltado durante o dia proteínas, fruta e hidratos de carbono complexos. 


			A refeição smart é apenas uma indicação de como, ao almoço e ao jantar em si, a quantidade e a qualidade de tipologias de ingredientes devem ser ingeridos ao longo do dia. 


			A varinha mágica não funciona para sermos magros, mais saudáveis e para termos mais anos de vida: é preciso reformular as bases da alimentação, modulando-a ao ritmo, à personalidade, à sociabilidade, aos valores. Sejamos nós vegetarianos, hedonistas ou ambientalistas. 


			 


			1. Metade: produtos hortícolas e fruta 


			Uma forma rápida de fazer refeições saudáveis e que tem em atenção a linha é regulá-las a olho: metade do almoço e do jantar devem ser constituídos por produtos hortícolas e fruta, mais concretamente, mais produtos hortícolas do que fruta, tal como sugere o Departamento de Nutrição da Universidade de Harvard. Ricos em água e ﬁbra, os vegetais saciam, travam a absorção de açúcares e de gorduras e têm um valor calórico baixo, sem falar das substâncias benéﬁcas que contêm, desde os ﬁtocompostos às vitaminas. 


			Não há necessidade de usar a balança, de ter preocupações com as idas ao restaurante ou uma cantina. As hortaliças são perfeitas como acompanhamento para todos os pratos. E são igualmente boas como entrada ou como merenda antes das refeições: oferecem uma sensação de saciedade e levam a comer menos. 


			Também a fruta representa um ingrediente para usar em receitas, podendo ser acrescentada a iogurtes, saladas e outros pratos. 


			O ideal será variar o mais possível, de forma a assegurar a ingestão de todo o tipo de nutrientes. É necessário comportar-se como se tivesse uma grande horta e ir colhendo pouco a pouco aquilo que produz. Poderá ser prático recorrer a uma estratégia que ponha em evidência as cores: o branco da couve-flor, o vermelho dos tomates, o verde das courgettes, o amarelo e laranja das nêsperas e das cenouras, o azul e o roxo dos ﬁgos e das beringelas. 


			 


			2. Um quarto: cereais (de preferência integrais) 


			Sem querer melindrar as dietas hiperproteicas, é preciso saber que não se pode dispensar os hidratos de carbono, pois contêm glicose, e a glicose é o principal combustível do organismo, incluindo o cérebro. 


			O cerne da questão é evitar a sobrecarga calórica. É preciso moderação, por isso não se pode abusar das massas. 


			Num modelo ideal, elaborado pela Harvard Medical School de Boston, os cereais ocupam cerca de um quarto das refeições. Deve optar-se por cereais integrais, não reﬁnados, ou seja, que mantêm a parte externa, que contém micronutrientes e ﬁbra. É precisamente a ﬁbra que, além de saciar, controla a absorção de açúcar e gorduras por parte do intestino. Os melhores cereais são em grão, na versão integral, industrialmente processados ao mínimo, tais como arroz, cevada, espelta, trigo e milho. 


			 


			3. Um quarto: proteínas 


			É ainda preciso repetir que os bifes não são a única fonte de proteínas? Faz sentido alternar os géneros na amostra proteica, que não deveria ocupar mais de um quarto do almoço e do jantar. Devem ser privilegiados as leguminosas, a fruta com casca e as sementes (de girassol e de abóbora). 


			 


			4. Temperos com gorduras boas e ervas aromáticas 


			As gorduras são indispensáveis, as gorduras boas são saudáveis. O azeite virgem extra, parte da tradição da cozinha mediterrânica, e os outros óleos de sementes (prensados a frio), por exemplo, são fontes de ácidos gordos insaturados que funcionam como empregados de limpeza das artérias, evitando a aterosclerose. 


			O tempero perfeito previne tudo isto, sem no entanto exagerar na quantidade, incluindo especiarias e ervas aromáticas, protectoras por si só e úteis para reduzir o sal. 


			 


			5. Carta-branca aos Smartfood 


			Os Smartfood são alimentos derivados do mundo vegetal, e é este o mundo que os especialistas do Fundo Mundial de Pesquisa do Cancro (World Cancer Research Fund) convidam a saquear. Fruta e produtos hortícolas ocupam metade do almoço e do jantar smart, os cereais um quarto, o outro quarto vai para as proteínas, mas também nesta parte se incluem as maravilhosas leguminosas. E sempre temperados com azeite, ervas aromáticas e especiarias. 


			Os 20 Longevity Smartfood, além de serem ricos em substâncias úteis, contêm moléculas que demonstraram, in vitro e em animais, uma inﬂuência nos genes que governam a duração e a qualidade de vida. Todos eles são fáceis de encontrar e, surpreendentemente, entre eles está também o chocolate. 


			 


			Laranjas sanguíneas 


			Espargos 


			Dióspiros 


			Alcaparras 


			Couve-roxa 


			Cerejas 


			Chocolate preto (pelo menos 70% de cacau) 


			Cebolas 


			Açafrão 


			Morangos 


			Frutos silvestres (framboesas, mirtilos, amoras e groselhas) 


			Alface 


			Beringelas 


			Maçãs 


			Malagueta e colorau picante 


			Batatas roxas 


			Ameixas pretas 


			Chicória-vermelha 


			Chá verde e chá preto 


			Uvas 


			 


			

				CONSELHO 


				 


				Consumir mais alimentos de origem vegetal 


				 


				[image: ]


				 


				Todos os estudos estão de acordo num ponto: deve comer-se mais alimentos de origem vegetal, pelo menos 2/3 do total de alimentos ingeridos durante o dia, de forma a reduzir o excesso de peso e o risco de uma série de patologias. Os alimentos de origem animal, do leite ao peixe, não estão excluídos, mas não devem superar 1/3 do que se come durante o dia. Portanto, é importante dar carta-branca a fruta, leguminosas, cereais integrais e produtos hortícolas. 


				 


				Fruta e produtos hortícolas: ricas em água e fibra, têm um valor calórico baixo e são uma importante fonte de micronutrientes. 

				Leguminosas: excelente fonte de proteínas, têm fibras, fitocompostos e pouquíssima gordura (apenas 3%). 

				Cereais: pois é, também a base dos pratos de massa tem origem vegetal. Devem ser privilegiados os cereais integrais, em grão. 

				Fruta com casca e sementes oleaginosas: são concentrados de micronutrientes de gorduras saudáveis e benéficas para o sistema cardiovascular. 

				Ervas aromáticas e especiarias: não só dão sabor aos pratos, evitando exagerar no consumo de sal, mas têm também vitaminas, sais minerais e fitocompostos. 

				Azeite: o azeite virgem extra e outros óleos prensados a frio são um tempero por excelência. Inúmeras pesquisas promovem os seus ácidos gordos, preciosos para o nosso corpo. 


			


			 


			Os 10 Protective Smartfood são alimentos e categorias de alimentos que são fonte de vitaminas, de minerais, como cálcio e ferro, polifenóis e gorduras boas indispensáveis ao nosso organismo. Nas pesquisas feitas, mostraram ser capazes de manter a obesidade e muitas doenças crónicas à distância. A obsessão com as calorias deve ser posta de parte, de forma a incluir cereais integrais nas refeições e saborear avelãs, nozes e amendoins em paz. Aqui estão os Smartfood espanta-maleitas: 


			 


			Alho 


			Cereais integrais 


			Ervas aromáticas 


			Fruta fresca 


			Frutos secos 


			Leguminosas 


			Azeite 


			Óleos de sementes 


			Sementes oleaginosas 


			Produtos hortícolas 


			 


			
			
A que tentações não se deve ceder 


			Será necessário fazer alguns sacrifícios. Nas sociedades industrializadas as tentações tomam a forma de embalagens de batatas fritas, bolachas, bolos, croissants, merendinhas, doces, bebidas açucaradas, chouriço, pratos pré-confeccionados, aperitivos e cocktails. 


			Em 1997, o Fundo Mundial de Pesquisa do Cancro criou um projecto que comporta a análise da literatura existente sobre alimentação e estilo de vida, para redigir um relatório daquilo que é cientiﬁcamente válido. 


			Os especialistas conﬁrmaram que uma dieta saudável e variada, rica em fruta e hortaliças de todas as cores, de cereais integrais e leguminosas, fortemente orientada para alimentos que provêm do mundo vegetal, é capaz de prevenir o excesso de peso e o aparecimento de tumores. 


			Aqui está tudo aquilo cujo consumo deverá ser limitado, se não mesmo evitado, com base nas recomendações elaboradas em 2007 (está prevista uma actualização em 2017). 


			 


			Chouriços e enchidos 


			As carnes processadas e conservadas possuem conservantes potencialmente cancerígenos, e estão repletos de gorduras saturadas e de sal. Os especialistas do Fundo Mundial de Pesquisa do Cancro nem sequer dão o seu aval a um consumo moderado deste tipo de alimentos. E os especialistas da Organização Mundial de Saúde, em Outubro de 2015, compararam-nos mesmo ao tabaco e ao amianto. 


			 


			Carnes vermelhas 


			Comer um pouco de borrego, de vitela, de ovinos, de porco ou de cabrito não parece perigoso para a saúde, ao passo que comer excessivamente o é; as provas são mais do que convincentes. 


			 


			Alimentos ricos em sal 


			Reduzir o sal signiﬁca, sobretudo, limitar os muitos alimentos que o contêm, começando pelos produtos processados (até mesmo doces). A presença de sal e de gorduras nos queijos curados sugere que é melhor comê-los de vez em quando, preferindo antes lacticínios frescos e magros. Menos sal signiﬁca prevenir a hipertensão e, é sabido, também o cancro do estômago, cuja incidência está a aumentar, de acordo com as evidências mais convincentes, sobretudo quando se comem demasiados enchidos. 


			 


			Produtos industriais altamente energéticos 


			Os alimentos chamados de elevada densidade energética têm inúmeras calorias num pequeno volume: são sobretudo gorduras e/ou açúcares. Inúmeros técnicos alimentares e marketeers têm trabalhado para que estes se tornem cada vez mais apetecíveis, desde a embalagem que os reveste ao sabor, pois o objectivo é apenas vender, conquistar o público dos supermercados. Mas um consumo exagerado de snacks, de bolachas e de produtos afins provoca o aumento de peso e põe o corpo em risco de várias patologias crónicas. 


			 


			Bebidas açucaradas 


			As bebidas gaseificadas, tais como refrigerantes e colas, estão cheias de açúcares que não têm qualquer tipo de nutriente. O consumo desenfreado é o primeiro estádio para a obesidade e para o excesso de peso, acompanhados de todas as patologias associadas. Limites semelhantes aplicam-se a bebidas com baixas percentagens de fruta, ou chá e tantas calorias. 


			 


			Álcool 


			O álcool do vinho, dos cocktails, dos digestivos ou do champanhe é metabolizado como um composto tóxico. Para evitar riscos, deve ﬁxar-se uma medida que o organismo tolere. Se tivermos em consideração o vinho, esta medida corresponde a um copo por dia para as mulheres e no máximo dois para os homens. 


			 


			
			
A importância de não ter peso a mais 


			O ideal do tipo de magreza foi imposto pela moda, pelo cinema e pela publicidade. É este o cânone de beleza dos nossos dias. Talvez represente ele mesmo a obsessão de se tornar «imagem, assim transparente, da própria idealidade descarnada das estrelas», como escreveu o ﬁlósofo e sociólogo Jean Baudrillard. 


			Não cabe à ciência discorrer sobre estética. Sem dúvida, esta tarefa cabe à psiquiatria e à medicina que se ocupam de doenças como anorexia e de distúrbios alimentares, que podem muitas vezes ser fatais. Mas a preocupação com os quilos a mais é partilhada. Infelizmente, está provada a relação entre perímetro abdominal e patologias crónicas. 


			Os cancros em relação aos quais existem dados irrefutáveis acerca da sua relação com a obesidade são dez: ovários, pâncreas, cólon, recto, mama, próstata, rins, vesícula, útero e esófago (com uma incidência superior a 40% nos dois últimos). 


			Mas os tipos de cancro entre os quais se revela uma ligação ao peso têm subido. Num estudo recentemente publicado pela revista Lancet, onde a associação entre obesidade/excesso de peso e cancro foi estudada em 5 milhões e 200 mil pessoas, ressaltou também uma ligação à leucemia, ligação essa que aumenta gradualmente com o número de quilos a mais. 


			Estima-se que seria possível prevenir as 13 formas de cancro mais comuns apenas com a prevenção do excesso de peso e da obesidade. O risco de cancro reduzir-se-ia em 20%. 


			Qual é o nexo? O tecido adiposo não ﬁca inerte, apenas fazendo inchar a barriga. Comporta-se como uma espécie de glândula, que ampliﬁca a produção de hormonas e liberta substâncias inflamatórias, desencadeando processos responsáveis por cancros e por outras patologias. 


			Uma hormona produzida pelas células adiposas, nos gordos e nos magros, é a leptina. Numa pessoa saudável, a leptina é segregada em abundância no ﬁm das refeições e avisa o cérebro de que foram armazenadas reservas de gordura, podendo assim ser libertado um sinal de saciedade e um aumento do consumo energético, uma aceleração do metabolismo para reequilibrar a presença de adipócitos (as células que compõem o tecido adiposo). Pelo contrário, quando se jejua, a concentração de hormonas no sangue reduz-se, diminui o consumo energético e sente-se fome. 


			Por que razão nos obesos, que têm níveis altíssimos de leptina, não se refreia o apetite e não se queimam lípidos? Ainda não foi encontrada uma resposta deﬁnitiva. Uma hipótese talvez seja o facto de a produção excessiva provocar o desequilíbrio do delicado sistema que governa a fome; por outras palavras, os receptores do cérebro, de tanto repetirem o processo, tornam-se insensíveis às hormonas da saciedade e não ordenam sequer um controlo sobre as reservas de gordura. 


			As alterações metabólicas têm impacto também na insulina, a hormona segregada pelo pâncreas para regular o nível de glicose depois de uma refeição, de forma a poder entrar nas células e fazer o seu trabalho de combustível do organismo. 


			O tecido adiposo produz substâncias que reduzem a sensibilidade dos tecidos à insulina. Assim, juntamente com a insulina, nos obesos entra menos glicose nas células. Esta é a primeira fase da diabetes. Estabelece-se deste modo um círculo vicioso que leva à falência de produção da insulina e ao aumento de glicose no sangue. 


			O tecido adiposo, que, para todos os efeitos, se conﬁgura como tecido endócrino, segrega também substâncias inﬂamatórias. A título de exemplo, nos obesos aumenta o número de macrófagos, glóbulos brancos que protegem de algumas infecções mas que solicitam moléculas pró-inﬂamatórias como o Tumor Necrosis Factor e a interleucina-6. E o estado inflamatório, sabe-se, é terreno fértil para o desenvolvimento de tumores. 


			Chegou agora a altura de derrubar o mito de que quem tem excesso de peso tem um metabolismo lento. O contrário é que é verdadeiro: quando as calorias ingeridas são abundantes, aumenta a produção de energia nas células e a acumulação de gordura. Os genes do envelhecimento são o centro de decisão desta hiperactividade, que preside às vias metabólicas. 


			A longo prazo, a obesidade modiﬁca o epigenoma, o conjunto de mecanismos que gerem o genoma. Os traços de ADN implicados no metabolismo e na longevidade começam a falar de outra forma, e tudo se torna mais complicado. Até porque o efeito sobre o epigenoma não desaparece depois de um lanchinho, permanece a médio e a longo prazo, podendo até ser transmitido de pais para ﬁlhos. 


			Foi já provado, por exemplo, que um excesso de gorduras alimentares adormece os genes que codificam os receptores da melanocortina, uma hormona que actua sobre o cérebro, eliminando a sensação de fome. Uma quebra na sua actividade causa um aumento do apetite. 


			Quanto mais se cede, mais a fome cresce. Há evidências de que a dieta hipercalórica estimula o nascimento de novos neurónios no interior do hipotálamo, a estrutura que modula uma série de processos metabólicos e, infelizmente, trata-se de neurónios que levam a um consumo de comida. 


			Esta é a base neurobiológica da obesidade, que deve ser tratada, tal como outras formas de dependência, em várias frentes. 


			Este é um problema enorme. Sessenta e oito por cento dos habitantes dos Estados Unidos têm excesso de peso ou são obesas, na Europa são 60%, e em Itália 57% (10% de obesos e 47% com excesso de peso). Os adultos italianos são os europeus mais magros, juntamente com os franceses, ao passo que as crianças italianas têm o primado oposto: são as mais obesas. 


			 


			

				CONSELHO 


				 


				Regras de ouro para lidar com a balança 


				 


				As regras para manter o peso sob controlo são poucas e simples: 


				— ter em atenção a quantidade e a qualidade dos alimentos que se põem no prato, e comer menos durante um período de tempo quando os quilos sobem (por exemplo, 70 gramas de massa em vez de 80 gramas), se necessário consultar um nutricionista; 


				— comer mais alimentos de origem vegetal; 


				— manter uma actividade física diária, sem cedências ao sedentarismo; 


				— reduzir ao mínimo o consumo de produtos alimentares altamente energéticos, carregados de açúcares e gorduras; 


				— evitar o mais possível as bebidas açucaradas. 


			


			 


			Será difícil que apenas um regime de emagrecimento seja suficiente para quebrar o círculo vicioso que leva à acumulação crescente de peso, a ponto de existirem centros com equipas de psicólogos, gastroenterologistas, dietistas e outros especialistas que acompanham pessoas com obesidade. 


			Infelizmente, até agora as campanhas de prevenção não tiveram muito sucesso, havendo demasiados interesses económicos por trás dos estilos de vida dominantes e demasiados condicionamentos culturais. Não se pode baixar os braços. O tema deveria envolver não apenas os médicos, os psicólogos e outros técnicos do sector da saúde, mas também os políticos e os homens da cultura. 


			O conceito que se deve transmitir é que é preciso manter um peso normal ao longo de toda a vida. As mães que ﬁcam felizes com os ﬁlhos gorduchos saberão os danos que estão a causar-lhes? O excesso de peso durante a infância e a adolescência aumenta a probabilidade de se tornar um adulto obeso, com todas as consequências na saúde que a situação comporta. 


			 


			
			
A actividade física acrescenta vida aos anos 


			Fazer exercício físico acrescenta anos à vida e acrescenta vida aos anos. Quanto mais magro, mais saudável, mais flexível, mais vigoroso. Amplifica as vantagens de seguir uma alimentação saudável. 


			Todos os médicos, mas mesmo todos, aconselham a prática desportiva. A equação imediata é que o conselho nasce da necessidade de queimar as calorias que se ingerem. E seguramente que correr, treinar, andar, implica despender energia, prevenindo o aumento de peso e ajudando a perdê-lo. 


			Mas o exercício dos músculos não serve apenas para sermos esbeltos e para modelarmos os abdominais: mantém as doenças à distância. Não se fala aqui de pequenas dores nas costas ou de maleitas na coluna, que também entristecem a existência e se curam com determinados exercícios, mas a actividade física faz descer também o risco de cancro, de doenças cardíacas, de diabetes tipo 2, de osteoporose. 


			A correlação entre a prevenção de tumores parece justiﬁcada pelos efeitos biológicos da actividade física: 


			 


			— melhora o sistema digestivo e o aumento da velocidade do trânsito gastrointestinal; 


			— reduz a gordura corporal; 


			— potencia o sistema imunitário; 


			— melhora a sensibilidade à insulina. 


			 


			O Fundo Mundial de Pesquisa do Cancro declarou com convicção, em 2007, a evidência de que um estilo de vida activo tem um efeito protector contra o cancro do cólon e, nas mulheres, contra o cancro do endométrio e da mama pós-menopausa. 


			Não se fala aqui em praticar triatlo. De acordo com a Organização Mundial de Saúde, por actividade física entende-se: «qualquer esforço exercitado pelo sistema muscular e ósseo que se traduz num consumo de energia superior ao despendido em situação de repouso.» Bastam poucas alterações durante o quotidiano: preferir as escadas ao elevador, sair do autocarro na paragem anterior ou estacionar longe do local de trabalho. Idosos e preguiçosos devem ir dançar entre três a cinco vezes por semana, ou então fazer jardinagem, passear ou andar de bicicleta. 


			Quem tenha em si boa vontade, deverá saber que as recomendações indicam pelo menos 30 minutos para uma prática diária de actividade física de intensidade moderada, não necessariamente consecutivos: equivale a certos tipos de ginástica, a um passeio a pé rápido ou a certas tarefas domésticas. Para os desportistas, 30 minutos de actividade vigorosa ou então uma hora de intensidade moderada, três a cinco vezes por semana. 


			Tudo é aceitável, e cada um deverá adaptar as regras às suas circunstâncias. O importante é não ﬁcar deitado no sofá a ver televisão, ou sentado à secretária, hábitos que, além do mais, convidam à ingestão de snacks e de bebidas açucaradas. 


			Mais, o movimento favorece o bom-humor, não apenas os músculos. Uma caminhada de dez minutos produz no cérebro endorﬁnas, neurotransmissores que transmitem bem-estar, os mesmos que são libertados depois de um orgasmo. 


			 


			
			
Um futuro geneticamente modiﬁcado? 


			Exercício, dieta, estilo de vida: procura-se manter toda a juventude possível. A ciência partiu com algum atraso para o estudo do envelhecimento. No nosso imaginário, trata-se de um processo tão óbvio que não pode sequer ser considerado digno de análise. 


			Mas quando se começou a investigar, percebeu-se que a duração da vida não está predestinada. Os gerontogenes estão no ADN para se preocuparem com outras coisas, para armazenarem energia quando temos comida à disposição. Segue-se a senescência, mas não é o objectivo. Por outras palavras, não é uma necessidade genética preparar-se para o declínio. Pelo contrário, no nosso património genético temos genes que prolongam a vida! E foi assim que a corrida dos cientistas em busca do tempo perdido começou. 


			Em 2014, foi experimentado o fármaco Rapamycin e funcionou, tal como documentou a revista Nature: prolongou a vida nos ratos, bloqueando Tor, o gene que desencadeia a expressão das vias do envelhecimento. Infelizmente, não pode ser usado nos seres humanos, mas outros se seguirão. No IEO estão a trabalhar no desenvolvimento de moléculas smart, tais como fármacos que inibem os gerontogenes. 


			Uma importantíssima aplicação dos estudos sobre a longevidade tem sido no campo oncológico, visto que muitos dos genes do envelhecimento são os mesmos que provocam tumores na terceira idade: há esperança de vir a identiﬁcar substâncias naturais e princípios activos que travem a expressão dos gerontogenes para prevenir o surgimento de tumores ou para os curar. 


			A investigação está repleta de questões. Poderão os genes do envelhecimento ser modiﬁcados? Se estão previstos no nosso sistema é porque são úteis, certo? De resto, nada há de inútil em nós, somos um mecanismo que trabalha como um relógio suíço. 


			Será que ao manipulá-los não arriscamos a provocar-nos danos? Os cientistas que tratam desta matéria acham que não e provaram-no em laboratório. Nos mamíferos, silenciar os gerontogenes e estimular os traços de longevidade não só prolongam a vida, como afastam as doenças da velhice, em particular o cancro. 


			 


			

				CURIOSIDADE 


				 


				Atenção às dietas genéticas na Internet 


				 


				Aposta-se na alimentação personalizada: ao fim de algumas décadas, os especialistas poderão dizer o que será melhor consumir com base no próprio ADN. Atenção: é uma fronteira, não é ainda realidade. Circulam por aí muitas dietas genéticas, basta procurar na Internet: programas e mais programas hipocalóricos que avaliam amostras de saliva e questionários sobre o estilo de vida. Mas não têm um nível de validação que permita fazer juízos acerca da sua qualidade, acerca da sua verdadeira capacidade de fazer perder peso. Também uma dieta da moda, como a do grupo sanguíneo, pode ser considerada genética, mas não existem evidências científicas que um regime estudado para o grupo A, O, B ou AB leve a  um maior decréscimo de peso. 


			


			 



			No Homo Sapiens, estas vias genéticas são vias metabólicas, excelentes na garantia de uma sobrevivência em eras em que, entre uma caçada e outra, entre uma árvore cheia de frutos e outra, havia fome. Activavam a acumulação de energia quando se tomava uma boa refeição, atenuavam-na quando tinham a barriga vazia. É por esta razão que os seres vivos não foram extintos, é por esta razão que nos pudemos reproduzir, apesar de todas as diﬁculdades. 


			Mas, agora, com todas as iguarias à disposição, faz ainda sentido? A resposta é que os gerontogenes parecem provocar mais estragos do que outra coisa. Na prática, trabalham continuamente, dado o modo como nos nutrimos. Como consequência, o metabolismo anda a mil, a gordura aumenta e nós adoecemos e decaímos. 


			Estaremos prontos para um futuro geneticamente modiﬁcado? Algumas pessoas desconﬁam destas matérias, assustam-se com os dados que se extrairão da mina de informação sobre o genoma e da possibilidade de intervir em nosso benefício. 


			Assomam ainda medos ancestrais, bandeiras ideológicas, confundindo-se investigação cientíﬁca com eugenética, a teoria de aperfeiçoamento da espécie que remete para os delírios raciais dos nazis. Convém manter cautelas, é certo, mas seria impossível ignorar que a sequenciação do genoma humano representaria uma reviravolta histórica, que a compreensão do comportamento de alguns genes é já um ponto irrenunciável para a medicina. 


			«Nada na vida deve ser temido, deve apenas ser compreendido. Agora é tempo de compreender mais, assim poderemos temer menos.» A frase foi escrita por Marie Curie, a primeira mulher a vencer o Prémio Nobel da Física em 1903, e da Química em 1911. Desde as descobertas da cientista polaca, que contribuíram para o nascimento da radioterapia, muitíssimos progressos foram feitos: novos tratamentos, fármacos poderosos, diagnósticos precoces. 


			O terceiro milénio foi inaugurado com a leitura do genoma, uma revolução da época: revelou-se o manual de instruções que acompanha o ser humano desde a primeira fulguração de vida, para lhe construir o corpo, pô-lo a funcionar e reproduzi-lo. 


			Paralelamente, os alimentos foram analisados em relação a nós: descobriu-se o papel das vitaminas, dos sais minerais ou ﬁbras nos tecidos e em cada um dos órgãos, até às últimas investigações sobre as relações entre ADN e moléculas da longevidade. 


			As aquisições genéticas podem trazer um imenso contributo aos tratamentos. Barack Obama disponibilizou 215 milhões de dólares, em 2016, para a sequenciação do genoma de um milhão de voluntários americanos, e criar assim um enorme banco de dados que permita aos especialistas comparar as histórias clínicas e os efeitos dos fármacos: é a Precision Medicine Initiative, o projecto sobre a medicina de precisão, termo cunhado para definir os tratamentos à medida e os fármacos inteligentes. Porque se chegou à conclusão que a mesma patologia muda de indivíduo para indivíduo e cada um deve ser tratado de forma diferente. 


			Haverá quem não se queira opor ao curso da natureza. Quem vá achar absurdo povoar a Terra durante muito tempo, debelar doenças incuráveis, instruir o ADN para que nos faça envelhecer menos e viver mais. Mas o instinto de sobrevivência é mais coriáceo do que as teorias na história do mundo. E a ciência encarna-o, ao longo do seu percurso, cheia de interrogações mas sempre a caminhar. 
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