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(Quais Sdo as Cinco Forgas Vitais?
E Por que Elas Sdo Tao Importantes?

uprovavelmente deveria ter mencionado isto antes: darei uma Ferra-
riatodos que lerem este livro.

Eisso ai, uma bela maquina top de li com precisio de condu-
cdo de primeira, pelo prego de umlivro. Claro, umapegadinha: vocé tem
que cuidar dela. Isso significa abaste m o tipo certo de combustivel.
Dar o tratamento adequado. E vocé isa conduzi-la como um carro desse

nivel deve ser conduzido.

Facatudo isso, e a Ferraris

Na verdade, ela ja é su
ferrujado do que co
em algum lugar dentr a um de nés ha um corpo humano que pode

funcionar e resp ouma Ferrari.

Eulhe darei sua'Ferrari ao lhe fornecer o manual de instrugées que eles
se esqueceram de incluir quando vocé nasceu. Porque como vocé pode cui-
dar adequadamente de seu corpo se nio sabe o que o faz funcionar bem?
Vocé nio consegue.

Meu manual de instrugdes ¢ muito mais simples do que o livreto que vem
com um carro italiano sofisticado, acredite em mim.

Tudo o que vocé precisa fazer é prestar atengio a cinco coisas que con-
trolam o tipo de saude de que vocé desfrutara. [sso mesmo — apenas cinco
itens que determinam se vocé sera forte e cheio de vida, em forma e feliz, ou
se serd doente, fraco, fora de forma e miseravel. Se envelhecera bem ou mal,

ounio envelhecerd nunca.
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Cinco fatores.

A palavra fatores ndo é muito interessante, mas a ciéncia ainda néo criou
um termo exato para o que estou falando. Entdo vamos chamar esses fatores
do que eles realmente sdo: forcas vitais.

Cinco forgas vitais — as iinicas coisas que controlam nossa satude. As tni-

cas coisas em que precisamos pensar.

E o que as pessoas falam sobre o dinheiro — se cuidarmos dos centavos,
os ddlares cuidario de si mesmos. Cuide das cinco forcas vitais, e nosso cor-
po fara o restante. E para isso que ele foi feito.

As forgas vitais sdo:

NUTRICAO. Muito simples, nio é? Significatude aquilo que come-
mos. Os proprios alimentos e tudo o guelelés cofitem, o que pode re-
sultar em uma lista bastante longa#’Nem sempre sabemos tudo o que
esta nessa lista, mas nosso corposabe.

HIDRATACAO. O simples fatoldemosso corpo ser formado principal-

mente de 4gua deveria ser suficiente para explicar essa forca vital.

OXIGENACAO. Agsim,gomo a agua, sabemos que precisamos de oxi-

génio, emboranem todos saibamos suas diversas razoes.

ALCALINIZAGAO. Esse é um pouco mais complicado. Tem a ver com o

equilibrio entre a acidez e a alcalinidade de nosso ambiente interno.

DESINTOXICACAO. Isso inclui nosso sistema imunolégico, que tem
muito com que lidar, além do processo de lutar contra todas as toxi-

nas, venenos e outras porcarias que o mundo joga em nés.

Isso é tudo.
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Fomos ensinados a pensar em nosso sangue, nossos 6rgios, 0ssos, ner-
vos, nossa pele e todo o restante como coisas separadas, cada qual com suas
questdes e preocupagdes. Mas a verdade é que cada parte de nosso corpo,
cada molécula, cada célula responde a essas cinco forgas vitais.

A area médica esta organizada por especialidades — um médico trata o
cérebro, outro trata os pés, outro o coragdo, outro o sistema endécrino, e
cada uma dessas especialidades apresenta as préprias regras e regulamen-
tos. Contudo, as mesmas condig¢des internas que afetam nosso cérebro tam-
bém afetam os pés, a pele, os orgios genitais e as articulagdes. O ambiente
interno que criamos é idéntico para o figado, o sistema imunolégico, o esto-
mago e os olhos. Somos compostos por cerca de 7o trilhdes de células, sendo

que todas tém as mesmas necessidades bésicas.

Apenas temos que entender quais sdo essa negessidades — as cinco for-
cas vitais. Depois temos que dar nosso methor para cuidar delas.

Vamos falar sobre como podemos fazer isse.






Forca Vital Ntimero Um:
Nutricio

nutricio é um assunto excelente e importante. E definitivamente a
pedra fundamental da satde. Nao existe tem para comecar
uma conversa sobre as cinco forgas vi @

Mas prefiro falar sobre comer.

Comer ¢ a coisa mais intima que f; o0s.Ja sei o que vocé estd pensando,

mas comer ¢ ainda mais intimo do (qu , e vou lhe dizer por qué. Quando

pla e expomos cada uma de suas

mos, todas essas coisas que estdo 14 fora
Os 6rgios, os ossos, os musculos, os nervos,
apele, o sangue Ante sio feitos daquilo que comemos e bebemos
—ndo hi mais na ue trabalhar. Antes de nascermos, nosso corpo era
feito, célula por célula, do que nossa mie comia e bebia. Agora nio é diferente,

exceto que somos noés que comemos € bebemos, € criamos nosso corpo.

Quando nos olhamos no espelho, é isso o que vemos — tudo aquilo que
ingerimos. Quer saber quio em forma vocé esta? Pense em tudo o que vocé
consumiu na semana passada. Essa serd sua resposta. Agora vamos falar da
salada de folhas verdes enorme e fresca, repleta de vegetais crus e nozes,
sementes e castanhas que vocé comeu no almogo, ou do smoothie de frutas
silvestres que acabou de fazer. Ou foi um cheeseburger duplo com bacon e
um donut com geleia, ou algum outro alimento artificial industrializado e
algo com muito agticar, ou — pior ainda — um liquido gaseificado e adogado
quimicamente para acompanhar?
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De qualquer maneira, pergunte a si mesmo: E disso que quero ser feito?

E esse corpo que quero ter?

Essas perguntas ddo inicio ao estudo quando se trata de nutrigdo — ou,
melhor ainda, de comer.

Esta bem, entéo, o que devemos comer?

Grande parte de todas as pesquisas cientificas ja conduzidas foi dedicada
a responder a essa pergunta aparentemente simples. E incrivel quanta ca-
pacidade intelectual extraordindria e quanto esforco sio necessarios para
responder a algo tao basico. O que devo comer? Como pode cada animal, peixe,
inseto —toda criaturano planeta Terra— descobrir isso tdo facilmente, e nés

estarmos aqui, ainda tentando imaginar?
Talvez simplesmente pelo fato de termos mufdtasjopgoes.

Sejamos realistas, ja sabemos o que devemes comer. O problema é que
somos bons demais em fingir que néo sdbemos. E% inica maneira de conti-
nuarmos engolindo parte da porcari@ que consumimos, coisas que sabemos
que estdo nos fazendo mal. Nenhumsetitrolanimal faz isso.

Vou resumir este livro inteiro emuma anica frase:

Coma uma grande varigdadesdealimentos integrais, frescos e organicos
— especialmente vegetais, frutas, feijéo, nozes, castanhas, sementes, graos,

brotos e gordurasssaudaveis. Coma muito alimento cru.

Tudo bem, foram@uastrases, mas ai esta! E simples assim. Como podemos
fingir que néo entendemos? Talvez parte do problema seja porque é simples
demais. Nao hd muita opgdo. Nem abertura. Ou adotamos isso ou ignoramos.

Bem, vocé deve ter percebido que minha descrigdo do que devemos comer
nio inclui algo facilmente detectavel: alimentos de origem animal; ou seja,
carne, peixe, ovos e laticinios. Nao é por acaso. Depois de muito estudo e de
uma experiéncia pessoal, cheguei a conclusio de que quanto menos desses
alimentos comemos, mais saudaveis tendemos a ser. Mas isso também nio
significa que vocé tem a obrigacido de se tornar vegano. Eu costumava comer
carne e era muito saudavel. Algumas pessoas tém dificuldade em absorver
todos os nutrientes de que precisam dos alimentos vegetais; portanto, para
elas, é necessario incluir alguns alimentos de origem animal. Esse seria um

assunto menos complicado se a carne, o peixe e todo o restante nio tivessem
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sido transformados em produtos industriais que, muitas vezes, vém com
uma bagagem artificial e prejudicial a saude. Vou falar sobre isso com mais
detalhes no Capitulo “Os Mitos da Proteina Gorda” e em outro sobre estres-
se nutricional. Mas, por enquanto, quero manter o foco nos alimentos mais

saudaveis que podemos ingerir.

Em 2013, os resultados de um grande ensaio cientifico da chamada dieta
mediterranea foram publicados pelo New England Journal of Medicine. Pesqui-
sadores da Universidade de Barcelona e de outros lugares elaboraram diversos
planos alimentares para mais de 7 mil individuos adultos. Aqueles que pas-
saram pela dieta mediterranea tipica ofereceram a prova definitiva de que,
se comermos verduras e muitos outros Vegetais, frutas, nozes, castanhas, se-
mentes, peixes e azeite de oliva, tudo fresco e nio progessade, e apenas uma
pequena quantidade de carne e laticinios, seremos mais saudaveis e desfru-
taremos de maior longevidade. Em outras palaveds, eles descobriram que, se
quisermos viver muito e bem, devemosfSeguir a dieta das avos gregas. Elas

poderiam ter nos dito a mesma coisad€graca, mas sera que teriamos ouvido?

O Dr. Caldwell Esselstyn, ex-fun€ionario da renomada Cleveland Clinic
e um dos especialistas mais respeitados do mundo quando se fala em satde
cardiaca, deu esse mesm@iconselho’basico. Ele chama a doenca cardiaca de
“uma doenca transmitida pelos alimentos e completamente evitavel”.

Se a0 menos sgubéssemos! Ou nio? De qualquer forma, depois que ele fez
esse pronunciamento; ue foi amplamente divulgado, ficou muito mais dificil
fingir ignorancia. Séo cerca de 600 mil mortes por ano apenas nos Estados

Unidos. Quase sempre em virtude da mé alimentacdo. Totalmente evitavel.

Uma dieta baseada em uma grande variedade de alimentos integrais,

frescos, organicos, principalmente a base de plantas. Adotar ou ignorar?

Alimentando Nossas Células

Para entender por que esse ¢ o elemento basico parauma nutri¢io adequada,
precisamos nos lembrar de algo muito simples: antes de comermos nosso
alimento, ele também come.
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Ele também é nutrido; cresce e se desenvolve; absorve, metaboliza,
excreta, retém e faz uso do que precisa.

O que o alimento come? Luz solar. As plantas, de fato, consomem e ar-
mazenam a energia de uma estrela que estd a 150 milhdes de quilometros de
distancia. Um truque muito legal. Ar. Agua.

O principal, no entanto, vem pelo solo. E o que ha dentro dele? Mais do
que imaginamos. A terra é um ensopado misterioso e complexo de minerais,
vitaminas, metais, materiais organicos, microbios — 0rganismos vivos mi-
croscopicos que ela mesma consome e excreta— e muitas outras substancias
que sdo essenciais. A planta, a arvore, avideira, todas tiram seu alimento do
solo e usam-no para cultivar seu produto —a produciodo alimento — até que
entramos em cena para comeé-lo.

Nao é coincidéncia que nés, animais, preéisemosde muitas das mesmas
substancias que as plantas, uma vez quefSomos‘seres vivos e elas também,
algo importante que temos em comum. E%mo mesmo formato. Portanto,
quando comemos o vegetal, a frutd, a baga, o feijdo, o grao, a noz, a semen-
te — da prépria natureza —, obtemos seus'nutrientes intactos e disponiveis
para absorgio por outro ser ¥ivo: nds. Uma fruta ou vegetal funciona como
um intermedidrio — é umayforma.de absorvermos as substancias que exis-

tem no solo, no mundos

Essa é a incrivehjornada da nutricdo, diretamente do solo para as células
da planta e, em segudda, para as nossas células. Alimentamos nosso corpo e
nutrimos nossas células. Esse é o nivel em que passamos a existir de verdade

—cadaum de nés € uma colegdo milagrosa de mais de 7o trilhoes de células.

Muita coisa acontece dentro de nossas paredes celulares. A quimica flui
paradentro e para fora como marés de fluido celular. Energia é gerada. Men-
sagens sdo enviadas e recebidas. Substancias sio criadas e destruidas. De-
tritos sdo carregados para fora. As células contém nosso projeto, o manual
genético para nos manter vivos e crescendo. No entanto, até mesmo genes e
cromossomos respondem ao ambiente — as condi¢des que criamos por meio
de nossas escolhas. Temos disposicdo genética, é verdade, mas como ela é
expressa depende, em grande parte, do que colocamos em nossa boca.
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H4 uma nova ciéncia que se dedica a esse assunto — a epigenética, que
analisa como e por que os genes se expressam. Antigamente, acreditdvamos
que nossos genes guiavam nosso destino. Agora estamos aprendendo que
temos mais controle sobre eles do que pensdvamos. Se mantivermos a satde
de nosso DNA por meio de escolhas positivas de estilo de vida — alimen-
tagdo, agua, habitos e, até mesmo, pensamentos — teremos a chance de ter
uma vida longa e produtiva. Também podemos ativar, por meio das escolhas
erradas, a expressio do gene que causa a doenca. Se o dano ao DNA for muito

grande, coisas ruins podem acontecer. O cancer é apenas um exemplo.

Mais recentemente, os cientistas tém se dedicado a estudar o telomero
— a cauda do cromossomo. O comprimento do telomero esta relacionado a
quanto estresse — nutricional ou nido — submetemos,nesse-corpo. Quanto
mais estresse, menor o comprimento do telomero )¢ mais breve a vida. Cada
escolha alimentar que fazemos é importante paga nos a nivel celular e, mais

ainda, a nivel cromossémico.

Por mais incriveis que as célula§, cromossomos e telomeros sejam, eles
ainda precisam de nds para lhes foriecer a matéria-prima adequada. Para
alimentar todas essas funcdes celulares, temos que comer aquilo de que
nossas células precisam.

E do que nossas células preeisam?

Elas precisamide dgua, substancia que discutiremos no Capitulo “Forca
Vital Namero Dois; Hidratacao”. Oxigénio também, que serd o tema do Ca-
pitulo “Forca Vital Niimero Trés: Oxigenagao”.

E precisam de comida. Proteina. Carboidratos. Gorduras. Sio os cha-
mados macronutrientes — as necessidades basicas para a vida, as substan-
cias que criam nosso corpo e o abastecem. Além dessas, precisamos de uma
longa lista de outras coisas igualmente vitais, como vitaminas, minerais,
sais, enzimas, coenzimas, antioxidantes, eletrélitos, micronutrientes, fito-
nutrientes, flavonoides, carotenoides, micrébios, acidos etc. E muito para
assimilar. A ciéncia estd sempre descobrindo novas substancias. Nao tem
como nos lembrarmos de todas.
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Entao, qual é a melhor maneira de dar as células o que elas precisam? Isso
mesmo — uma grande variedade de alimentos vegetais organicos, frescos e

integrais, muitos deles crus. Vamos examinar cada alimento dessa lista.

Por que Tudo E Importante

Integral significa simplesmente a fruta, vegetal ou o que quer que seja intei-
ro em seu estado natural — facil de administrar. Ndo é apenas o mais saudé-
vel, ¢ também o mais facil.

T. Colin Campbell é autor do famoso livro The China'Study [Projeto China,
em traducdo livre], um enorme projeto de pesquisa de 2o anos que ele lide-
rou sobre a relacdo existente entre a nutricid'e a saudesEis sua observacio a
respeito da alimentacdo integral:

“Cada maga contém milhares degafitioxidantes cujos nomes, além de al-
guns poucos que conhecemos, comggavitamina C, nio sio familiares para
noés, e cada uma dessas substancias, quimicas poderosas tem o potencial de
desempenhar um papel importante para ajudar nossa satde. Elas impactam
em milhares e milhares de,reacd€s metabdlicas dentro do corpo humano. No
entanto, calcular a infliténcia especifica de cada uma dessas substancias nio
é suficiente para €xplicarip efeito que a magd tem como um todo. Como quase
todas as substancias/quimicas podem afetar todas as outras substancias qui-

micas, hd um ntimero quase infinito de consequéncias biolégicas possiveis.”

Um nimero quase infinito de consequéncias bioldgicas possiveis; isso pro-
vindo de apenas uma maca. Agora imagine o que acontece dentro de nosso
corpo se, em um dia normal, ingerimos uma grande quantidade de vegetais
frescos integrais, frutas, gréos, leguminosas, castanhas e sementes. Obte-
riamos todos os nutrientes basicos necessarios a vida, é claro, mas também

um nimero quase infinito de eventos que aumentam nosso bem-estar.

E tudo o que precisamos fazer é comer, e talvez mostrar & nossa comida
um pouco de respeito, gratiddo e amor.

Mas, principalmente, temos que comer. Simples assim.
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Vamos analisar o padrio ouro de alimentos integrais nutritivos —verdes,
de aparéncia engracada, fibrosos, néo tio doces, em nivel aceitavel, despre-
zados por todos aqueles que odeiam vegetais, certamente bons para nés em

todos os sentidos.

O broécolis € um crucifero, de um grupo de vegetais com flores de quatro
pétalas que lembram uma cruz — ou crux, em latim; dai seu nome. Na Itélia,
onde ele se originou, era o principal alimento dos camponeses; bom, barato e
nutritivo. Agora esta por toda parte. Como todo vegetal, o brécolis contém mi-
lhares de substancias quimicas, muitas delas ainda desconhecidas até mes-
mo para a ciéncia. Mas sabemos que o brécolis é extremamente saudavel. Se
alguém desenvolvesse uma pilula que contivesse todas,as substancias que ha
em uma porg¢io de brécolis e que podem salvar vidas, todoSeeomecariamos a
toma-la imediatamente, e dariamos o Prémio Nobela seu inventor. Mas criar
essa pilula esta além da capacidade da ciénci@e, de’qualquer forma, nao preci-

samos de uma. Podemos simplesmente ¢omer brocelis!

Mas o que o brécolis tem exatamente que o torna tdo bom? Para comecar,
¢ uma excelente fonte de vitaminas A&, C e K, acido félico e fibras, e uma boa
fonte de manganés, triptofano, potdssio, magnésio, dcidos graxos 6mega-3,
ferro, calcio, zinco, vitaminasiB e Ej e os carotenoides luteina e zeaxantina,

que protegem os olhos, entreloutras coisas.

E fornece, ainda, uma Substancia quimica que ele tecnicamente nao
contém chamada sulfo¥afano, um composto de enxofre. Essa substancianio
existe no brécolis, mas, quando o mastigamos, as enzimas em nossa saliva
se combinam com os precursores do sulforafano presentes no vegetal e...
pronto! E como um truque de méagica. O sulforafano, entfio, ativa 200 genes
diferentes, alguns dos quais nos protegem do cancer e outros que previnem
a propagacdo da doenca. Foi descoberto que o sulforafano impede o cres-
cimento do cancer de mama e das células do cancer de prostata especifi-
camente, embora seus beneficios parecam se estender aos genes em todo
o corpo. Ele mata as células-tronco cancerosas; normaliza a metilagido do
DNA, um processo que regula a expressio genética; e mata uma enzima que
deteriora a cartilagem. (Vocé acha que todas as enzimas siio boas? A nature-

za nio funciona dessa forma.)

13
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Os outros vegetais cruciferos — a couve-flor, a couve, a couve-de-bruxe-
las, o repolho —tém poderes semelhantes de protecdo e combate a doencas.
Se tudo isso o deixou impressionado, lembre que os brotos crus da planta do
brécolis tém entre 20 e 5o vezes mais substancias quimicas protetoras do
que o préprio vegetal.

E esse esta longe de ser todo o beneficio que eles nos trazem! A verdade
€ que nio sabemos tudo o que uma simples porg¢ao de fruta ou vegetal con-
tém. Mesmo a mais sofisticada analise de laboratério ndo consegue explicar
como todas as substancias quimicas agem e interagem uma vez que estao

dentro de nosso corpo.

Como o Dr. Joel Fuhrman, autor de Eat to Live [Contenpara Viver, em tradu-
cédo livre] aponta, um tomate contém cerca de 10.mil fitébnutrientes, muitos
dos quais ainda nio foram identificados. Ou g€ja, mesmo um simples toma-
te tem um poder de satde e cura misterigso. Pédemos pega-lo, compra-lo,

comé-lo, mas ndo podemos realmente sabemro que'ele faz.

Bem, se um tnico vegetal contém ummtesouro tio incrivel e abundante,
qual é o contetido benéfico deswma salada integral, farta e variada? Lem-
bre-se de que a grande quantidade de nutrientes ¢ apenas o comeco da his-
téria. O que mais importaw¢ comosas células deles reagem com as nossas,
que produzem enzim@s,e outras,substiancias proprias, e como as substancias
quimicas e os organismgs tnicelulares em todos os vegetais, especiarias e
ervas interagem - comoyse ampliam, se apoiam e habilitam uns aos outros.
Aisso, acrescente adgua que bebemos, o ar que respiramos e a energia da luz
solar que absorvemos. As possibilidades de coisas boas que podem existir
nos alimentos integrais de repente se tornam inimaginavelmente enormes.

Nunca conheceremos a dimensio do poder da natureza, mas certamente

podemos aproveitd-lo — comendo por inteiro.

Cada vez que tentamos separar uma parte de um alimento de seu res-
tante, corremos o risco de perder algo importante. Achamos que podemos
melhorar os alimentos modificando a forma como a natureza os fez, mas,
as vezes, simplesmente estragamos tudo. Todas as vezes que processamos
alguma coisa ouretiramos um componente, criamos algo desconhecido. Su-
jeitamos nosso corpo ainstabilidade nutricional e ao caos potencial. Porisso
que tudo é importante.
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E 0 que acontece quando os fabricantes de alimentos retiram o farelo dos
graos para fabricar cereais e pdes que nao contém fibras ou nutrientes be-
néficos —apenas carboidratos simples, uma dose pura de agticar. Ou quando
esprememos o suco da fruta e descartamos a polpa. Ou, ainda, quando ex-
traimos o 6leo de nozes, sementes e vegetais basicamente espremendo-os

—usando a gordura rica em calorias e jogando fora toda a fibra.

Falamos sobre a fibra como se ela fosse apenas uma parte da fruta ou do
vegetal, mas, naverdade, elaé a prépria fruta ou vegetal — é a polpa que con-
tém, além do suco, os nutrientes e tudo mais. As fibras nio sdo apenas essas
coisas uteis de que precisamos para desacelerar a digestdo e limpar nosso
colon (embora também sirvam para isso). Nio digegimos as fibras; no en-
tanto, os microbios saudaveis em nosso intestino fazem isséwpor nés, produ-

zindo substancias quimicas ainda mais benéfi€as e progtetoras.

Observe como o alimento pode se tmansformar drasticamente quan-
do o alteramos. Um estudo em larga €scala, publicado no British Medical
Journal descobriu que pessoas quefingeriam ftrutas pelo menos duas vezes
por semana — principalmente_macas, mirtilos e uvas — tinham até 23%
menos probabilidade de desenvolver diabetes tipo 2 do que aquelas que in-
geriam frutas ndo mais d@,quie umavez por més. Porém, os individuos que
beberam suco de frutas uma vez por dia ou mais tiveram um aumento no ris-

co de desenvolver diabetesnaté 21% maior do que aqueles que nio o fizeram.

“Nossos dadosiendéssam as recomendacdes atuais sobre o aumento do
consumo de frutas inteiras, e nio apenas do suco das frutas, como medida de
prevencdo para o diabetes”, disse o principal autor do estudo, Isao Muraki,
pesquisador do Departamento de Nutricdo da Escola de Satde Publica de

Harvard.

Um estudo realizado no Pomona College e publicado na revista Food &
Nutrition Research fez um experimento alimentar com dois grupos de indivi-
duos, fornecendo refei¢coes idénticas em calorias, gorduras, proteinas e car-
boidratos. A tinica diferenca entre elas era que um grupo comeria todos os
alimentos inteiros, enquanto o outro receberia tudo processado e embalado.
Em seguida, os pesquisadores mediram as calorias que cada grupo meta-
bolizou — e descobriram que os individuos do grupo que ingeriu alimentos

processados queimaram apenas metade das calorias do que os do outro gru-
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po. Segundo os autores, “isso poderia indicar que dietas com alta proporgao
de APs (alimentos processados) resultario em uma maior retengio de ener-
gia, o que pode contribuir para o ganho de peso”.

Outro estudo, realizado na Memorial University of Newfoundland
(MUN), em St. John’s, no Canada, mediu como o processamento dos alimen-
tos afeta seu contetido nutracéutico — as substancias benéficas que atuam
como medicamentos naturais. “Na maioria dos casos”, segundo o estudo, “o
processamento afeta negativamente os componentes bioativos dos alimen-
tos funcionais e dos nutracéuticos. Portanto, produtos minimamente pro-

cessados atendem melhor aos consumidores preocupados com a satde”.

Se aquilo que comemos foi processado — manipiilado, quebrado, adul-
terado, sendo que a maioria das fibras (e dos nutrientes) foi descartada —,
acabamos consumindo algo que, tecnicamente falande, é comida, mas ca-
rece de muitos dos beneficios para a saidé quelo ato de comer deveria nos
proporcionar. Ingerimos calorias — das quais precisamos para sobreviver,
¢ claro —, mas um pouco mais dogque o necessario. E nenhum nutriente.
Como diz o Dr. Fuhrman, acabamosfecanicamente saciados, porém nutri-
cionalmente famintos. Se fizermosiisso com muita frequéncia, certamente
estaremos nos prejudicaddo anivelicelular. Com o tempo, isso pode causar

uma doenca cronica.

Mesmo quando a contagem de calorias é idéntica a dos alimentos inte-
grais, como vimos no‘estudo que citei anteriormente, nosso metabolismo
responde aos alimentos processados de forma diferente, e é por isso que as
pessoas acabam se tornando obesas e ficando com a satde debilitada — néo

apenas porque comem muito, mas porque comem muita comida processada.

Alimentos processados e embalados, invariavelmente, contém coisas que
sabemos que sdo ruins para nossas células — acticar, xarope de milho com
alto teor de frutose, farinha de trigo refinada, conservantes quimicos, aro-
matizantes e corantes. Vocé pode ler a lista de ingredientes e, ainda assim,
nio saber tudo o que ha dentro desses alimentos. (Nio me pergunte sobre as
permissdes legais para partes de insetos e fezes de roedores.) A industria de
alimentos esta fora de controle —nio sabemos mais o que estamos comendo

quando ingerimos alimentos processados.
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Mas, se comermos uma quantidade suficiente de alimentos integrais,

nio teremos espago para outro tipo de alimento.

O Que Significa Fresco

O termo fresco é um dos mais usados em relacéio a nossos alimentos. E uma
palavra que foi cooptada por anunciantes e profissionais de marketing para
significar praticamente qualquer coisa. A melhor definicido de alimento
fresco é um produto que nio ficou exposto por muito tempo antes de ser in-
gerido. Poucas horas apds a colheita, todos os nutriefites,protetores contidos
nas frutas ounos vegetais comecam a se decompos, A energia daluz solar que

aplanta absorveu comeca a diminuir progres§ivamente,

Em um estudo de 2003, conduzido pele Laboxatorio de Fitoquimica, do
Departamento de Ciencia y Tecnologia de les Alimentos, na Espanha, foi
medido o teor de vitamina C e de flavoneides de brécolis recém-colhidos e,
em seguida, os vegetais foramsembrulhados em plastico filme (PVC) e ar-
mazenados por uma semana @ uma témperatura acima de zero, para simular
as condic¢des de armazenamente,didrante o transporte comercial e a distri-
buicdo. Os nutrientegiforam medidos novamente, assim como trés dias de-

pois, ao final do periodowormal de vendas.

De acordo comye”artigo, publicado no Journal of Agricultural and Food
Chemistry, “os resultados mostraram grandes perdas ao final dos dois pe-
riodos, em comparagdo com os brécolis na colheita. Dessa forma, as perdas
ao final do periodo de armazenamento refrigerado e do periodo de varejo,
respectivamente, foram de 71% e 80% do total de glucosinolatos (substan-
cias quimicas de combate ao cancer), 62% e 51% do total de flavonoides, 44%
e 51% dos derivados do acido sinapico, e 73% e 74% de derivados do acido
cafeoilquinico. Foram detectadasligeiras diferencas em todas as concentra-

coes de compostos entre os periodos de armazenamento e de venda™.

Em resumo, aquele periodo de 10 dias matou uma quantidade significa-
tiva de coisas boas que o brécolis continha no momento em que foi colhido.
Ainda de acordo com o jornal, “os periodos de distribuigio e varejo tiveram

efeitos minimos sobre a vitamina C”, ndo que isso seja reconfortante.



18 Superlife

Quando se trata do produto, a palavra fresco também significa que, antes
de ser colhido, ele cresceu até que estivesse totalmente formado, ou maduro
— ou seja, quando todos os nutrientes e as enzimas atingiram seu pico. Isso

¢ algo extremamente importante.

Quando dizemos que a fruta ndo estd madura, significa que todo o seu
contetudo também nio estd. Vitaminas, minerais, enzimas e antioxidantes
precisam de tempo para se desenvolverem completamente. Se colhermos os
alimentos antes de eles amadurecerem, estaremos desconectando-os pre-
maturamente de sua fonte de nutricio, o solo, privando-os de seus diversos
beneficios, e a nés também. No momento em que comemos o alimento, ele
pode parecer bonito, maduro e nutritivo. Entretantogem virtude de ter sido
colhido antes de amadurecer, pode simplesmente estar desprovido de mui-
tos de seus nutrientes.

Em um artigo intitulado “Preharvestand Postharvest Factors Influen-
cing Vitamin C Content of Horticultural Créps” [Fatores pré- e p6s-colheita
que influenciam o contetdo de vitamina C das culturas horticolas, em tra-
ducdo livre], pesquisadores do DepaFtamento de Pomologia da Universidade
da Califérnia, em Davis, mediram eomo diversos fatores afetam o teor de
vitamina C, entre eles a m@aturidadedas frutas e dos vegetais no momento da
colheita. “Embora a coloragascompleta possa ser alcangada apés a colheita”,
escreveram os autores,\a qualidade nutricional néo pode. O teor de vitami-
na C total em pimentas,yermelhas, tomates, damascos, péssegos e mamoes
mostrou-se ser mais alto quando essas safras sio colhidas maduras do pé”.

.

E claro que isso elimina praticamente tudo o que compramos em qui-
tandas e supermercados, uma vez que todos os produtos que sio enviados a
certa distancia precisam ser colhidos antes de amadurecerem, ou estariam

murchos quando chegassem ao seu destino.

E qual é a solugdo para isso? Primeiro precisamos comer todos os ali-
mentos vegetais que pudermos, para compensar a falta de nutrientes neles.
Além disso, precisamos fazer tudo o que estiver ao nosso alcance para que
as frutas e os vegetais sejam o mais frescos possivel e ingeri-los no menor

tempo possivel desde o tempo de colheita até chegarem a nossa mesa.



Forga Vital Numero Um: Nutrigdo

Devemos fazer isso, primeiramente, prestando atencdo aos produtos que
compramos, especialmente ao seu local de origem. Antigamente, existiam
frutas e vegetais sazonais — que estavam disponiveis em determinadas épo-
cas do ano e ndo em outras. O transporte e a refrigeracao acabaram com essa
ideia pitoresca e, atualmente, podemos encontrar qualquer produto a qual-
quer hora. As estagdes nio interessam mais para a maioria dos produtos.
Podemos enxergar isso como um progresso, mas ¢ uma béncio mista, na

melhor das hipédteses.

Uma maca que é cultivada a 16 quilometros de distancia e uma maci que é
cultivada a 15 mil quilémetros de distancia ndo sio iguais, embora pareca que
estamos comparando maca com magcd. Devemos comeguma maca Fuji da Nova
Zelandia ou uma magcé cultivada em nosso pais? A respostasé 6bvia, mesmo
se vocé preferir a variedade Fuji. E melhor ficarsem umialimento por alguns

meses do que comé-lo quando esta fora de épocaem nosso continente.

Na verdade, é preferivel comer frutas eWwegetais congelados, principal-
mente se forem organicos, em vezgde produtos descongelados que percor-
reram grandes distancias. Mirtilos ¥fescos da Argentina, cultivados de ma-
neira convencional, ou mirtilos selvagens organicos congelados do Canada?
Eu escolho o segundo. S¢u famatice por frutas frescas, mas passo a maior
parte do ano comendo frutasisilvestres congeladas. Uma fruta madura que
é congelada no momento emyque é colhida retera nutrientes que uma fruta

fresca colhida ainda%erdemunca tera.

Outra estratégia¢ comprar o maximo de alimentos possivel de uma ven-
dinha de fazenda oude um mercado de produtores. O argumento das pessoas
que consomem alimentos locais e da estagdo nio é apenas filosé6fico — existe
uma diferenca real no nivel de nutricio ao ingerir coisas que foram cultiva-
das perto de casa e colhidas recentemente. Comprar de pequenos agriculto-
res mantém, ainda, parte do fornecimento de alimentos fora das maos dos
gigantes do agronegécio. Também faz bem para nossa saude. Os pequenos
produtores, de fato, tocam (e comem) as coisas que cultivam.

Comecar a cultivar uma horta organica ¢ uma 6tima maneira de obter ali-
mentos frescos. Plante-os em casa ou em algum lugar préximo de vocé, sem
produtos quimicos, colha-os maduros e coma-os cinco minutos depois (ou

direto do pé). Mesmo uma tnica arvore ou o menor pedago de terra podem
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render muitos produtos e ervas, o suficiente para fazer uma diferenca real
no bem-estar. Além disso, é uma forma de nos reconectarmos com a nossa
comida — nos sentimos obrigados a ter mais cuidado ao preparar e comer
algo que n6és mesmos criamos. Cultivar a prépria comida é uma 6tima ma-

neira de assumir mais responsabilidade por nossa saude.

Aultima maneira de ter certeza de que estamos ingerindo vegetais fres-
cos € comer o broto em vez do vegetal em si. Como vimos anteriormente, o
broto quase sempre tem um teor de nutrientes muito mais alto do que o ali-

mento formado.

O Departamento de Bioquimica da Universidade Agricola Mahatma
Phule, na India, conduzido pela Critical Reviews in FofehScience and Nutrition
e publicado nessa mesma revista, realizou um estudo'sebre graos de cereais
que brotaram antes de serem ingeridos. Os pesquisadores concluiram que
“agerminacio de grios por um periodo limditadécausa um aumento da ativi-
dade das enzimas hidroliticas, uma mélhora no contetido de determinados
aminoacidos essenciais, acucares totais e vitaminas do complexo B e uma

diminuic¢io da matéria seca, amido €'de antinutrientes”.

Em outro estudo, pesquisadores alemaes germinaram graos de trigo por
até uma semana, analisande-os,em’diferentes estagios para aprender sobre
os efeitos da germinagae nos natrientes. Em geral, o processo de germinacao
diminuiu as protginas degltiten substancialmente; por outro lado, aumentou
o folato, o que ¢ umasvamtagem para todos. De acordo com um artigo publi-
cado no Journal of Agriculture and Food Chemistry, as germinagoes que tiveram
um periodo mais longo de tempo “levaram a um aumento substancial da fibra
alimentar total e a um forte aumento da fibra alimentar solavel”, de forma que

o nivel de fibra soltvel triplicou e o de fibra insoltvel diminuiu pela metade.

.

E possivel encontrar uma variedade de brotos na maioria das lojas de
produtos organicos. Também é muito facil cultivdi-los em casa. Basta obter
algumas sementes organicas, um pouco de agua, potes ou bandejas de cul-
tivo e luz solar. Antes que perceba, terd o alimento mais nutritivo do mundo

em sua casa, o ano todo e gastando muito pouco.

Como nosso suprimento de alimentos foi transformado por meio da in-
dustrializagéo, a questao do frescor tornou-se muito mais urgente. Antiga-

mente, até mesmo os habitantes da cidade moravam perto de fazendas que
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cultivavam os alimentos. Ja ndo funciona mais assim. Agora eles vém de
todo o planeta. Vocé acha que essa mudanca realmente ndo tem efeito sobre
a qualidade dos alimentos ou sobre nossa capacidade de saber ou de con-
trolar o que comemos? Serd que podemos ter alguma ideia das condicoes
em que foram cultivados, colhidos e manuseados? Nao. Sabemos algo sobre
a qualidade do solo, do ar e da 4gua em que eles cresceram? Nao. Acontece
que todos esses fatores sdo importantes — sio essas coisas que nutrem nossa

comida antes de ela chegar as nossas mesas para nos alimentar.

Um estudo publicado em 1997 no British Food Journal observou como os ni-
veis de nutrientes nos produtos agricolas diminuiram em um periodo de 50
anos. O teor médio de calcio nos vegetais caiu para 81% de seu nivel original.
Houve redugdes significativas nos niveis de magnésio, cob¥ere sodio nos ve-
getais, e de magnésio, ferro, cobre e potassio nagfrutas. A mudanca mais pro-
funda foi a redugao do teor de cobre nos veggtaigpara menos de um quinto do
nivel anterior. O iinico mineral que néo apresentounma diferenca significati-
va nesse periodo de 50 anos foi o f6sfo¥6: Além'disso, de acordo com o estudo,
“houve um aumento significativo deiagtia, g uma consequente diminuigio da
matéria seca nas frutas” — o qite signifiea’que o alimento continha menos fi-

bras e, portanto, uma nutricideumais pobre e menos sabor do que antes.

Cientistas do Bio-Commuhications Research Institute e do Biochemical
Institute, da Universidadesdo Texas, acompanharam as mudancas de nu-
trientes em 4,3 hortasde 1950 a1999. “Como um grupo”, dizia o relatério, “os
43 alimentos mostfam uma reducido aparente e estatisticamente confiavel
nos niveis de 6 nutrientes (proteina, célcio, fosforo, ferro, riboflavina e aci-

do ascérbico)”.

O principal pesquisador, Dr. Donald R. Davis, disse: “Concluimos que a
explicacdo mais provavel foram as mudancas nas variedades cultivadas que
sdo usadas hoje em comparagio com 50 anos atras. Ao longo desses 50 anos,
tém havido esforgos intensos para criar novas variedades que tenham um
maior rendimento, ou uma maior resisténcia a pragas, ou adaptabilidade a
diferentes climas. Mas o maior esforgo é em obter rendimentos mais altos.
Novas evidéncias sugerem que, quando vocé opta pelo rendimento, as safras
crescem mais e de forma mais répida, mas nio tém, necessariamente, a ca-

pacidade de produzir ou absorver nutrientes nessa mesma velocidade.”
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Por que Variedade E Tao Importante

Antigamente, dizem os cientistas, antes de a agricultura existir, os humanos
comiam centenas de variedades de frutas e vegetais, todos silvestres, sendo
que cada um era um pouco diferente dos outros. Atualmente, uma dieta mé-
dia é composta por cerca de 30 alimentos. Que diferenca vocé acha que isso
faz para nossa satude?

“Evolutivamente, nosso corpo foi feito para comer uma variedade de
alimentos”, diz o antropélogo George Armelagos, da Universidade Emory.
“Nossos ancestrais cagadores e coletores estavam habituados a comer uma
imensa variedade de alimentos integrais, para escapamdo tédio alimentar.
Atualmente, embora pareca que nosso sistema alimentat oferece uma gran-
de variedade de ingredientes, na realidade, #ossa dieta’é composta basica-

mente de alimentos ricos em produtos a base demilho e agticar refinado.”

De acordo com o Dr. Michael Gregerj,o médico por tras do site
nutritionfacts.org, o homem pré-histéri€e provavelmente ingeria cerca de
10 mil mg de potassio por digstudo em forma de vegetais e frutas. Atual-
mente, segundo dados do governo dos Estados Unidos, menos de 2% das
pessoas ingerem o minime, d#azie’recomendado, que é menos da metade
desse valor: 4.700 mga esse éapenas um nutriente, embora o potassio seja
muito importante, espeeialmente no que diz respeito a satde cardiovascu-
lar. De acordo com wm&studo publicado no Journal of the American College of
Cardiology, um aumento de 1.600 mg no consumo didrio de potéassio levou a
um risco 21% menor de derrame.

A Dra. Carolyn Dean, diretora médica da Nutritional Magnesium
Association, diz que a deficiéncia desse importante mineral também se
tornou comum. Os niveis dietéticos de magnésio tanto na comida quanto
na agua diminuiram gradualmente nos Estados Unidos, ela relata, de um
maéximo de oo mg por dia, em 1900, para apenas 175—225 mg por dia atual-
mente. A National Academy of Sciences descobriu que a maioria dos homens
norte-americanos consome somente cerca de 80% da ingestao diaria reco-

mendada (IDR) de magnésio, e as mulheres, somente 70%.
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Mesmo alimentos semelhantes podem ter perfis nutricionais significati-
vamente diferentes. A couve e o brécolis sio vegetais cruciferos, ambos extre-
mamente saudaveis. No entanto, de acordo com o banco de dados do Departa-
mento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA), uma xicara de couve crua
contém 100 mg de célcio e 329 mg de potassio, com um total de 33 calorias. Ja
uma xicara de brocolis cru contém apenas 4.3 mg de calcio e 288 mg de potés-
sio, com um total de 31 calorias. Mas isso nao significa que devemos parar de
comer brdcolis e comer apenas couve, pois, conforme vimos, o brécolis tem

muitas outras substancias benéficas paraa satde. Entdo comabrécolise couve.

E por isso que comer uma variedade de alimentos é tio importante. Con-
forme observamos, nem mesmo os cientistas conseguem listar todos os nu-
trientes contidos nos alimentos vegetais que comemoss Mas sabemos que
todos eles contribuem para nossa satude. Quafito menes variada for nossa

dieta, menos nutrientes estaremos ingerindo. E@imples assim.

Em um artigo intitulado “Food Varietytas a Quantitative Descriptor of
Food Intake” [Variedade alimentar@€omo descritor quantitativo da ingestao
alimentar, em tradugéo livre], o proféssor;Mark L. Wahlqvist, que foi presi-
dente da International Union of Nutritional Science, escreveu: “A principal
razio para a inclusio da variedade alimentar como uma diretriz nutricional
¢ o conceito geralmente aceite de que comer uma variedade maior de ali-
mentos melhora a properc¢éeide nutrientes.”

Vamos ao mer¢ado eemprar repolho e ndo percebemos que existem li-
teralmente centenas de variedades distintas, cada uma um pouco diferente
da outra, com os proprios nutrientes especificos. Em um mundo perfeito,

comeriamos todas elas.

.

E claro que, na pratica, encontramos certa dificuldade em comprar ali-
mentos variados. Isso exigiria que o supermercado do bairro colocasse anossa
disposigdo uma duzia de diferentes tipos de repolho, por exemplo, exigindo
que os gigantes agricolas, por sua vez, cultivassem e comercializassem todas
essasvariedades. Nao é facil conseguirisso. O verdadeiro motivo pelo qual so-

mos forcados a viver em uma espécie de pobreza vegetal é este: o lucro.

Portanto, precisamos nos esforcar para encontrar alimentos variados.

Buscar novos tipos de couve, alface, tomate, ab6bora, ervas, mesmo que
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amemos os habituais. Explore os diferentes tipos. Nao permaneca tio fiel
aos velhos costumes a ponto de ndo experimentar um novo sabor. Envolva-
-se um pouco mais com sua comida, o suficiente para saber a diferenca entre
doistipos de cebola. Pegue os alimentos e sinta seu cheiro. Ndo usamos nosso
sentido olfativo o suficiente. As plantas maduras tém um perfume tao forte e
sedutor —o desejo que esse aroma gera é quase sexual, sensual de fato, como
o cheiro do corpo da pessoaamada. Naverdade, é sexual. Na natureza, é uma

forma de as plantas chamarem a atencéo de passaros e abelhas.

A industria moderna de produtos hortifrutigranjeiros nos rendeu ali-
mentos que nio tém nenhum aroma. Muitas vezes, também nio tém muito
gosto. Nao é a toa que néo nos entusiasmamos com aideia de experimentar
uma nova variedade de pera ou pimenta — nio saberiamoswealmente dizer
qual a diferenca entre elas. Pimenta é pimenta — nio mesmo! Assim como

nem todo sexo é igual.

E desta forma que os gigantes da junk fodd enteridem bem da fisiologia da
fome: abra um saco de Doritos e sinfta o perfume irresistivel de gordura, sal
e actcar. E uma sensacio de aroma €8abor cuidadosamente fabricada, des-
tinada a induzi-lo a pensar qiie estagomendo algo essencial. Estamos sendo
manipulados por engenhgiros,de alimentos que descobriram como acessar
nosso cérebro. Mas, se conseguirmos abandonar o vicio em junk food, nos
tornaremos mais capazes dedistinguir coisas artificiais de reais, e esse aro-

ma quimico nio terdmais'o poder de nos fisgar.

A questio da diversidade de nutrientes é um bom motivo para inventar-
mos diversos pratos com saladas, que geralmente contém uma mistura de
alimentos vegetais inteiros e crus, sem serem contaminados por qualquer
outra coisa. E com isto que a maioria de nossas refeigdes didrias deve se pa-
recer: um menu extenso com tipos variados de saladas, uma sequéncia de
pratos repletos de vegetais frescos inteiros, brotos, frutas, leguminosas,
castanhas e sementes. O molho feito com uma gordura saudavel, é claro,
como 6leo de oliva, de gergelim, de nozes ou de abacate, ou, ainda, o 6leo da
semente de sacha inchi —um tanto exético, porém extremamente benéfico
paraasaude. Tudo extraido a frio, sem péssimos molhos engarrafados, quei-
jo, carne, croutons, pedacos de bacon ou outros complementos que servem
apenas para a adicdo de carboidratos baratos, gorduras prejudiciais a satide
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e calorias desnecessarias. Quer uma salada mais doce para equilibrar com
o sabor das verduras amargas? Adicione algumas frutas frescas ou um pu-
nhado de passas, cranberries ou cerejas secas. Precisa dar a elaum pouco de
volume? Adicione uma colher grande de homus, um abacate cortado ou um
punhado de nozes. Que tal uma proteina saudavel? Mergulhe a quinoa crua
em dgua morna por meia hora para amolecé-la; em seguida, jogue um pouco
por cima, ou adicione feijao-preto cozido.

Claramente, nio estamos mais falando de uma tigela delicada com um
pouco de alface, tomate e pepino, talvez algumas cenouras raspadas para dar
cor e servir um pouco como um molho. Nos dias atuais, a salada tem que ser

épica—uma refeigéo, ndo um prato. Precisamos de tigelas maiores.

Cada salada que faco ¢ um pouco diferente de todasfas outras. Também
nunca coloco os mesmos ingredientes nos smbothies. Se a variedade é real-
mente o tempero da vida, a falta dela é condo terefeicoes sem gosto.

Ha outra boa razio para ter uma dieta diversificada. Cada fruta e vegetal
contém toxinas junto com os nutrigntesmAs inibidoras e repelentes servem
para afastar os herbivoros qugssde outra forma, poderiam se alimentar em
excesso. Algumas toxinas agem como pesticidas naturais. Algumas plan-
tas contém, até mesmo, anticoncepcionais para insetos. Assim, se variar-
mos nossa alimentagée, néo estaremos ingerindo muito de determinada
substancia prejudicial."Mas;’se continuarmos comendo sempre as mesmas
plantas, suas toxinas/owminibidores enzimaticos podem ficar acumulados e,

eventualmente, causar reagdes alérgicas ou, inclusive, nos prejudicar.

Limpo Significa Organico

Quando falamos de comida, limpo nio significa “nio estar sujo” — na ver-
dade, a sujeira é provavelmente a coisa mais limpa com a qual nossa comida
tem contato. “Limpo” significa livre de pesticidas, larvicidas, herbicidas e
fertilizantes quimicos prejudiciais a satide. Limpo significa organico ou co-

lhido da natureza.
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As pessoas as vezes me perguntam: “Por que devo gastar mais dinheiro
com produtos organicos quando os vegetais sdo os mesmos?” Bem, essa € a

questdo: eles ndo sdo os mesmos.

Os pesticidas e os herbicidas matam — esse é o trabalho deles. Eles eli-
minam insetos que comem plantas, destroem plantacdes e controlam ervas
daninhas e outras plantas. Porém, se algo é capaz de matar um inseto, vocé

realmente acha que sera saudavel para nés?

Em 2004, pesquisadores do National Institutes of Health publicaram um
estudo que descobriu um aumento no risco de cancer entre 17 mil crian-
cas que vivem em fazendas onde o uso de pesticidas também aumentou. Os
estudos ligaram a exposicio a organofosforados e orgamoclorados (produtos
quimicos comumente encontrados em pesticidas) a diyersos tipos de can-
cer, leucemia, linfoma, doenca de Parkinsond ELA, defeitos congénitos fe-
tais, asma e outras doencas respiratérias, FDAH; diabetes e, até mesmo, um

risco maior de morte devido a doengas €ardiacas.

Os produtos quimicos mortais(usadesyna agricultura nio desaparecem
apenas porque sdo proibidos. Umartigo patblicado na revista Neurotowicology
observou que, embora o pesticida digldrin tenha sido proibido, ele continua
a existir no meio ambiente'e foieneontrado em tecidos cerebrais de pessoas

que morreram com a@eenca de,Parkinson.

Podemos lavagalguns,pesticidas com uma solugio de agua, vinagre ou
peréxido de hidrogénio.Mas isso nido reduz totalmente o risco. O problema
nio é apenas os pesticidas. Eles se juntardo a todas as outras toxinas indus-
triais — os aditivos alimentares nocivos, a polui¢io ambiental e os produ-
tos quimicos inflamatérios com os quais entramos em contato diariamen-
te hoje, assim como no passado e no futuro. Chega um ponto em que nos-
so sistema imunolégico fica sobrecarregado e, quando isso acontece, algo
pode passar batido pelas defesas de nosso corpo. Uma bactéria ou um virus
causador de doencas encontrard um local acolhedor para se desenvolver. Um

agente cancerigeno se instalard e comecara a se espalhar.

Todos esses produtos quimicos continuam se acumulando a cada refei-
cdo, a cada dia e ano. Este é o perigo real: o acimulo. O governo pode nos

garantir que a exposicdo a determinado pesticida abaixo de certo nivel se





