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milhdo de participantes —, verificou-se um
aumento de 17 por cento do risco entre mulhe-
res com niveis totais de colesterol acima dos 240,
comparadas com mulheres com colesterol abai-
%0 dos 160.78 Isto significa que a mesma dieta a
base de vegetais que ajuda a reduzir o risco de
uma mulher ter um ataque cardiaco pode igual-
mente diminuir o risco de desenvolver cancro da
mama. O Estudo da Satde das Mulheres Negras,
que acompanhou 50 mil afro-americanas a par-
tir de 1995, verificou que mulheres que consu-
miam duas ou mais por¢es de vegetais por dia
tinham um risco significativamente reduzido de
contrair um tipo de cancro da mama dificil de
tratar: com recetores negativos para estrogénio
e progesterona.” Em mulheres pré-menopiu-
sicas, uma alimentacio rica em fibra estava
associada a uma probabilidade extraordinaria-
mente 85 por cento mais baixa de desenvolver
tumores da mama com recetores negativos para

estrogénio.®

DEPRESSAO SUICIDA. Todos os anos, 41 mil

norte-americanos péem fim a vida,?”

e a
depressio é uma das principais causas.?” Qual-
quer pessoa que tenha pensamentos suicidas
deve procurar ajuda profissional, mas inter-
ven¢bes ao nivel do estilo de vida podem con-
tribuir para sanar a mente, tal como o corpo.
Uma forma de combater o cinzentismo podera
ser com mais cor: um consumo superior de
vegetais podera reduzir a probabilidade de se
desenvolver depressio em até 62 por cento.®
Em geral, comer muita fruta e vegetais pode
constituir “um meio terapéutico nio invasivo,
natural e acessivel de sustentar um cérebro
saudavel.”®* Para além disso, a especiaria aga-

frao revelou-se tio eficaz para o tratamento de

Estimam-se cerca de 1000 ébitos por suicidio anualmente
em Portugal segundo dados da Dire¢io Geral de Saude. In

“Portugal — Salde Mental em Numeros”, Programa Nacio-
nal para a Saude Mental, dezembro 2014, DGS. (N. da T.)

depressio ligeira a moderada como o Prozac,
um medicamento antidepressivo® — e é muito

mais saborosa.

CANCRO DA PROSTATA. O cancro da présta-
ta é muito mais comum do que a maioria das
pessoas julga: estudos de autépsias revelam que
cerca de metade dos homens com mais de 80
anos o tém.?® A maioria morre devido a outras
doencas, mas, ainda assim, este cancro mata
28 mil norte-americanos por ano.?”” Estudos
recentes tém revelado uma ligacdo entre a dieta
e o cancro da préstata. Estudos populacionais
sugerem que a prevaléncia do cancro da prés-
tata aumenta a par e passo com o aumento do
consumo de produtos de origem animal. Por
exemplo, a taxa de mortalidade associada ao
cancro da préstata aumentou 25 vezes desde
a Segunda Guerra Mundial, uma subida dra-
matica que coincide com um consumo 20 vezes
maior de laticinios, sete vezes maior de ovos e
nove vezes maior de carne.?® O consumo de
laticinios tem sido consistentemente associado
ao risco do desenvolvimento de cancro da prés-
tata: uma meta-analise de 2015 e a respetiva
critica constatou que consumos elevados de
laticinios — leite e queijo (incluindo variedades
com baixo ou nenhum teor de gordura, mas nio
fontes de cdlcio de origem vegetal) — parecem
aumentar o risco total de cancro da préstata.®

Se o leitor tiver cancro da préstata numa
faseinicial, talvez lhe possa inverter o progres-
so com uma alimentacio de origem vegetal.
Depois de conquistar o assassino nimero um
do mundo ocidental, o Dr. Dean Ornish avan-
¢ou para o numero dois, o cancro. Pacientes

com cancro da préstata foram aleatoriamente

**  Em Portugal, existem cerca de 130 mil casos diagnostica-

dos e por ano surgem aproximadamente 4000 casos
novos. Na Europa, morrem cerca de 300 homens por dia
devido ao cancro da préstata. Fonte: CETRUC - Centro de

Tratamento Uroldgico de Coimbra, in http://www.cetruc.
pt/Cancrodapréstata/tabid/65/Default.aspx. (N. da T.)
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Um dos maiores estudos sobre alimentacio e
cancro constatou que as pessoas com uma
dieta mais a base de vegetais sdo menos pro-
pensas a desenvolver todas as formas de can-
cro, ficando aparentemente mais protegidas
sobretudo contra os cancros hematolégicos.®
O Estudo de Satide Feminina do Iowa, que
monitoriza mais de 35 mil mulheres ha déca-
das, constatou que uma ingestdo superior de
brécolos e outros vegetais cruciferos estava asso-
ciada a um risco menor de desenvolver linfoma
nio Hodgkins.®® Isto é consistente com um
estudo da Clinica Mayo, que concluiu que as
pessoas que comiam cerca de cinco ou mais
por¢bes de vegetais verdes e folhosos por sema-
na tinham aproximadamente metade da proba-
bilidade de desenvolver linfoma do que as que
comiam menos de uma por¢io por semana.®’
Esta prote¢do podera dever-se ao elevado teor
antioxidante dos alimentos vegetais. E impor-
tante notar que tal beneficio ndo ocorre com a

toma de suplementos antioxidantes.

DOENCA RENAL. Osrins filtram até 140 litros
de sangue a cada 24 horas, sé para produzir o
litro ou dois de urina que excretamos todos os
dias. Se eles ndo funcionarem adequadamente,
os produtos de desperdicio metabélico
acumulam-se no sangue e acabam por provo-
car sintomas como fraqueza, falta de ar, con-
fusio e ritmos cardiacos anormais. Por fim,
podem falhar por completo, o que resulta em
morte, a menos que se efetue didlise frequente
— um destino que afeta quase 47 mil norte-
-americanos por ano.%®’

Um estudo recente efetuado a nivel nacio-
nal verificou que apenas 41 por cento dos norte-

-americanos testados apresentava uma fungio

Estima-se que haja mais de 800 mil pacientes com doen-
¢arenal crénica em Portugal. Fonte: Portal da Diilise, in

http://www.portaldadialise.com/articles/doenca-renal-

-cronica-afeta-mais-de800-mil-pessoas-em-portugal.
(N.daT)

renal normal.®® A maior parte das pessoas com
doenca renal pode nem sequer saber que a
tem.”® Investigadores da Universidade de Har-
vard monitorizaram a alimentacio e a funcio
renal de milhares de mulheres saudaveis ao
longo de mais de uma década e concluiram que
ha trés componentes alimentares especificos
associados ao declinio da fun¢éo renal: protei-
na animal, gordura animal e colesterol.” Todas
estas coisas sé se encontram num lugar: em
produtos de origem animal.

A proteina animal desencadeia uma reacgio
inflamatéria nos rins.”? Horas depois de con-
sumirmos carne, os rins aumentam a atividade,
entrando em modo de hiperfiltra¢do.” (A hiper-
filtracdo é um aumento na carga de trabalho
dos rins e na pressio que se acumula neles.)
Uma vida inteira a comer proteina animal em
excesso pode danificar os rins, levando-os a
ser cada vez menos eficientes 3 medida que
envelhecemos. Porém, os rins sio capazes de
lidar com a mesma quantidade de proteina
vegetal sem qualquer problema.” A proteina
vegetal pode até ajudar a conservar o funcio-

namento de rins doentes.”

CANCRO DA MAMA. Matando 40 mil norte-

6" 0 cancro da mama

-americanas por ano,’
conta-se entre os diagnésticos mais temiveis
que uma mulher pode receber — e 0 que come-
mos tem importancia. O Projeto de Estudo do
Cancro da Mama de Long Island verificou que
as mulheres pés-menopausicas que comem mais
carne grelhada, assada ou fumada ao longo da
vida estavam associadas a uma probabilidade
47 por cento superior de desenvolverem cancro
da mama.”” No maior estudo sobre colesterol
e cancro até a data — incluindo mais de um

**  Em Portugal, anualmente sio detetados cerca de 6000

novos casos de cancro da mama e 1500 mulheres morrem
com esta doenga. Fonte: Liga Portuguesa contra o Cancro,
in http://ligacontracancro.pt/gca/index.php?id=14. (N.
daT)
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divididos em dois grupos: um grupo de contro-
lo, ao qual ndo foram dados quaisquer conse-
lhos relativos a alimentacdo ou estilo de vida
para além do que quer que os seus médicos lhes
mandavam fazer, e um grupo com um estilo de
vida saudével, ao qual foi receitada uma dieta
vegetariana composta sobretudo por fruta,
vegetais, cereais integrais e leguminosas, jun-
tamente com outros comportamentos sauda-
veis. Ao fim de um ano, o PSA — um indicador
de crescimento do cancro da préstata no corpo
— no sangue do grupo de controlo tendia a
aumentar, mas, entre o grupo que seguia a ali-
mentacio a base de vegetais, os niveis de PSA
tendiam a descer,”® o que sugere que os seus
tumores da préstata encolheram sem recurso
a cirurgia, quimioterapia ou radia¢do — apenas

por comerem e viverem de forma saudavel.

DOENCA DE PARKINSON. Comum entre
pugilistas e jogadores da NFL, submetidos a
traumatismos cranianos repetidos, a doenga
de Parkinson, que mata 25 milhares de norte-

1 podera dever-se

-americanos todos os anos,
também a danos cerebrais causados por expo-
si¢do a poluentes e metais pesados téxicos que
se acumulam na cadeia alimentar. As aves e o
peixe tém-se revelado as fontes principais de
arsénico; os laticinios, do chumbo; e o peixe e
o marisco, incluindo o atum, do mercurio.*?
Uma andlise de mais de 12 mil amostras de
alimentos e ra¢des de 20 paises diferentes
constatou que os niveis mais elevados de con-
tamina¢do com os quimicos téxicos bifenilos
policlorados (PCB, sigla inglesa) se encontra-
vam em peixe e 6leo de peixe, a que se seguiam
0s ovos, os laticinios e depois outras carnes.

Os niveis mais baixos de contaminacio

Estima-se que cerca de 20 mil portugueses sofram de
doenga de Parkinson, com mais de 1800 novos casos regis-
tados anualmente e prevendo-se que, com o aumento da
longevidade da populacio, nos préximos 20 anos, a doen-

¢avenha a afetar cerca de 30 mil portugueses. (N.da T.)

verificaram-se na base da cadeia alimentar, nos
vegetais.” Quem segue uma alimentagio a
base de vegetais revela niveis sanguineos sig-
nificativamente mais baixos de um PCB impli-
cado no aumento do risco do desenvolvimento

da doenca de Parkinson.*

Espere ld, doutor, poderdo estar a pensar
alguns leitores mais atentos. Sé listou 14. E ver-
dade! O assassino nimero 15 é afinal a tercei-
ra principal causa de morte, responsavel por
225 mil mortes por ano nos Estados Unidos.®"
Oh, e nio se trata de uma doenca.

Sdo os médicos.

Isso mesmo. Os cuidados médicos sdo a
terceira principal causa de morte. Quer seja
morte causada por uma infecio hospitalar,
por uma cirurgia desnecessaria, por se receber
a medicacio errada ou por a medicagdo certa
causar uma reacio adversa,” a triste realidade
é que podemos ir fazer uma operacio de rotina
e nunca mais voltar. Apesar de se esforcarem
por reduzir erros médicos e a disseminacio de
infecdes, os hospitais continuam a ser locais
perigosos.”® Sabia que se calcula que fazer uma
TAC peitoral inflija 0 mesmo risco de cancro
que fumar 700 cigarros?® Ou que uma em cada
270 mulheres de meia-idade podera desenvol-
ver cancro devido a uma dnica angiografia?'®
Ou que, no que concerne a medicamentos para
o colesterol, para a tensio arterial e para evitar
a coagulacdo sanguinea, a probabilidade de
inclusivamente pacientes de alto risco benefi-

ciarem deles é, por norma, menos de 5 por

** O inquérito do Centro Europeu de Prevencio e Controlo

de Doengas de 2012 indica que uma em cada dez pessoas
internadas nos hospitais portugueses contraiu uma infe-
¢ao hospitalar, e contam-se cerca de 50 mil mortes por ano
na Europa porinfe¢des associadas aos cuidados de satde.
Fontes: Publico e Atlas da Saude, in https://www.publico.pt/
sociedade/noticia/perguntas-e-respostas-sobre-infeccoes-
hospitalares1722259 e http://www.atlasdasaude.pt/publi-

co/content/infecao-associada-aos-cuidados-de-saude (N.
daT)
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A DUZIA DIARIA

Muitas pessoas tém-me
dito que Como ndo Morrer
é a biblia de nutricao

que seguem.

Sinto-me honrado por saber de inimeros leigos
que tém partilhado o seu entusiasmo pelo livro
Como ndo Morrer, e estudantes tanto do ensino
secundério como do universitirio — e até pro-
fessores — tém-me dito que recorreram a ele
como fonte para escreverem ensaios e palestras.
E verdade que cito milhares de textos cientificos,
mas a minha inten¢io ndo era apenas escrever
uma obra de consulta. Queria também criar
um guia pratico que traduzisse esta montanha
de indicios em decisées faceis de tomar no dia
a dia, e foi assim que moldei a segunda parte
desse livro. Concentro as minhas recomenda-
cdes em torno de uma lista de todas as coisas
que tento integrar na minha rotina didria e
encorajo-o a fazer o mesmo; chamo-lhe a Dazia
Didria.

E, sim: ha uma aplicagio para isso. A app
“Dr. Greger's Daily Dozen” encontra-se dispo-
nivel para ser descarregada gratuitamente tanto
para o sistema Android como para iPhone.
A aplica¢io especifica os tamanhos das por¢oes
e pode ajuda-lo a registar o seu progresso.

Para a minha familia, alista da Dazia Diaria
tem servido para que nos lembremos de tornar
cada refeicdo o mais saudavel possivel. Fiquei
muito animado ao saber que outras pessoas
também a consideraram util. Tenho recebido
milhares de emails de pessoas que me contam,

De momento, a aplicagio sé se encontra disponivel em

lingua inglesa. (N.da T.)

com grande entusiasmo, em quantos “vistos”
ja vio nesse dia.

“Como mais vegetais cruciferos do que
alguma vez tinha julgado ser possivel”, disse-
-me uma mulher, “e antes nem nunca tinha
ouvido a palavra crucifero!” Outras pessoas
contam-me que as sementes de linhaca moidas
passaram a fazer de tal forma parte das suas
vidas que, quando viajam, levam um recipien-
te de sementes delinhaca. Outros dizem-me que
nunca tinham cozinhado com especiarias até
lerem o meu livro, mas que, agora que o fazem,
nio sé aproveitam os beneficios da curcuma,
dos orégios e de tantas outras, como também
acham que as suas refeicées sabem melhor do
que nunca.

Muita gente transforma a lista num jogo.
Para consumir todas as por¢des que recomen-
do, é preciso marcar 24 vistos por dia. As pes-
soas estavam sempre a pedir-me planos de
refeicGes e receitas que as ajudassem a cumprir
a Duzia Didria todos os dias. Adoro saber de
todas as formas criativas que os leitores me
contaram que inventam para tentar incorporar
coisas como leguminosas e verduras ao pequeno-
-almoc¢o, mas muitos ficam a pensar como hio
de comprar, preparar e servi-los. O que que-
riam, diziam-me, era um livro de receitas.

Por isso, ei-lo: Como ndo Morrer — Livro de
Receitas. O objetivo é proporcionar-lhe refei-
¢Bes que sejam deliciosas e nutritivas, paraalém
de, claro estd, ajuda-lo a incluir o maximo da
Duzia Didria na sua vida.

Concentrar a alimentacio em torno da
Duzia Didria devera tornar mais facil manter-
-se saudavel. Lembre-se de que comer é um
jogo de soma zero. Quando decidimos comer

um alimento, significa que estamos a escolher
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Confesso.

Sou um cromo da nutri¢io. Adoro escarafun-
char aliteratura cientifica sé por diversao, pelo
puro fascinio de perceber como funciona o
corpo humano, por todos os enigmas que ha
por solucionar. Na escola secundéria, costumava
baldar-me as aulas para ir para a biblioteca de
ciéncias da universidade local, passando horas
infindas a tentar ler os novos nimeros de todas
as revistas cientificas. Dificilmente percebia o
que quer que fosse, mas o conceito de indagac¢io
cientifica maravilhava-me: usar provas expe-
rimentais para testar as nossas teorias acerca
do universo.

Na faculdade, matriculei-me num major em
biofisica. Interessavam-me sobretudo os mis-
térios do universo que existe dentro de cada
um de nés. Por fascinantes que fossem a cién-
cia e a matemadtica, apercebi-me de que a prin-
cipal causa de morte no mundo ocidental nio
era o bosdo de Higgs — era a nossa alimentacio.
A militancia profunda da minha mae no movi-
mento dos direitos civis inspirou-me a dedicar
a vida a tornar o mundo um sitio melhor, e a
recupera¢io milagrosa da minha avé de uma
doenca cardiaca em fase terminal, devidoauma
mudanca de dieta, proporcionou-me a orienta-
¢do de que precisava: tornei-me médico e especia-
lizei-me em nutric3o.

Mesmo que isso ndo servisse para ajudar
ninguém, ao menos poderia passar sete dias
por semana feliz e perdido entre as resmas
poeirentas da cave de alguma biblioteca de
medicina, satisfazendo a minha prépria curio-
sidade. Mas o que mais de motiva a saltar da
cama todas as manhis (e logo para a minha
secretdria com passadeira rolante incorporada)

sdo todas as vidas que sou capaz de ajudar a

mudar e salvar com a informacio que vou des-
cobrindo. Ao longo de anos, alcancei milhées
de pessoas através do NutritionFacts.org, mas
s6 quando Como nédo Morrer foi publicado é que
o verdadeiro dilivio de correspondéncia come-
cou. As minhas caixas de correio fisico, ele-
trénico e de voz tém ficado inundadas com
expressdes profundas de gratiddo de leitores
que me dizem que a ciéncia que partilhei os
ajudou, a eles e as suas familias, a tornarem-se
mais saudaveis. Isso é uma verdadeira dadiva.

Melhor ainda é experimentar esse apreco
pelo meu trabalho olhos nos olhos, de coragéo
aberto. Ao viajar pelo mundo para partilhar
esse livro, testemunhei inimeras histérias de
transformacio. As pessoas que fazem fila para
conversar comigo depois das minhas palestras
sdo tantas, que por vezes demoro horas até
poder correr de volta para o aeroporto.

As histérias que tio frequentemente par-
tilham comigo nio sio relatos de sofrimento
e doenc¢a que a maioria dos médicos ouve. Pelo
contrario, sio testemunhos de satde recupe-
rada e de finais felizes. Haverd recompensa
maior — tanto para quem as conta, como para
quem as escuta? Permita-me que partilhe uma
dessas histérias consigo.

Conheci Chris, um homem de meia-idade,
depois de uma apresentac¢io que fizem Boston,
no Instituto Oncolégico Dana-Farber, em Har-
vard, onde ele trabalhava. Chris fora assistir a
minha palestra porque, embora o seu diagnés-
tico de diabetes do tipo 2 tivesse cerca de dez
anos, ele nio estava disposto a conformar-se
com a vida de medica¢do e monitorizag¢do que
o médico afirmava ser o seu destino.

O médico tinha-lhe dito que a diabetes de
que padecia era, provavelmente, apenas o

3 COMO NAO MORRER - LIVRO DE RECEITAS
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cento ao longo de um periodo de cinco anos?*™
Tanto médicos como pacientes sobrestimam
imenso a capacidade que os medicamentos e
as operac¢Oes tém para fazer frente a morte e a

a invalidez.

Para mim, a verdadeira tragédia encontra-
-se em todas as oportunidades perdidas de se ir
as verdadeiras causas da doenca crénica. O nosso
sistema médico moderno é étimo para tratar
ossos partidos e curar infe¢ées, mas falha la-

mentavelmente na prevencio e debelag¢do das

causas mais comuns de morte. Até o sistema
mudar, temos de assumir a responsabilidade
pessoal de cuidar da nossa satide e da da nossa
familia. Nao podemos esperar que a sociedade
alcance as descobertas da ciéncia, pois trata-
-se de uma questio de vida ou de morte. Escre-
vi Como ndo Morrer para o ajudar a compreender
o papel que os alimentos podem desempenhar
na prevencao, suspensio ou debelacio das
quinze 15 causas de morte. Escrevi agora este
livro para o ajudar a concretizar isso mesmo,

na sua prépria cozinha.
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LEITE DE
AMENDOA

PARA CERCA DE 500/7%

DIFICULDADE: £d

Eis uma maneira rapida e facil de preparar
leite de améndoa integral. Pelo sabor e pela
conveniéncia, eu prefiro leite de soja nao
acucarado, mas quis aceitar o desafio

de criar receitas que so contivessem
ingredientes com Luz Verde. Esta versdo
nao fornece o célcio, a vitaminaD e a
vitamina B12 com que os leites de améndoa
comerciais sao fortificados, mas evita o sal
adicionado e os espessantes de seguranca
duvidosa, como a carragenina. Opte por
manteiga de améndoa crua em vez de
torrada para diminuir a exposi¢ado a

subprodutos da glicagcao avancgada.
(Ver pag. 132)

2 c. de sopa de manteiga de améndoa crua

500 ml de agua

Junte a manteiga de améndoa e a 4gua numa
liquidificadora e bata até obter uma mistura
homogénea. Transfira o leite para uma garrafa
ouum frasco de vidro com uma tampa que vede
bem e refrigere até querer servir. Agite bem
antes de usar.
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XAROPE DL
TAMARAS

PARA CERCA DE 375/7%

DIFICULDADE: £dC¢

E um pouco dificil encontrar adocantes
com Luz Verde. O aglcar de tamaras, que
consiste apenas em tamaras secas e
reduzidas a pd, pode ser usado como um
acucar integral e granulado, enquanto o
melaco &€ uma boa escolha como adocgante
liquido saudavel, embora tenha um sabor
forte, por vezes em demasia. Criamos este
xarope caseiro de tamaras que esperamos

que lhe agrade tanto quanto a nés.

175 g de tamaras descarogadas
250 ml de agua a ferver

1 c. de cha de limao descascado liquidificado
(ver caixa lateral)

Misture as tdmaras e a 4gua a ferver numa tige-
la resistente ao calor e deixe repousar durante
uma hora para que amole¢am. Transfira as
tdmaras e a 4gua para uma liquidificadora. Jun-
te o lim4o e bata até obter uma mistura homo-
génea. Num frasco de vidro ou outro recipiente
hermético com uma tampa que vede bem, guar-
de o xarope no frigorifico, onde se conservara

durante 2 a 3 semanas.

PREPARACOES SIMPLES
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DICAS PARA POUPAR
TEMPO A COZINHAR

e Se usar leguminosas secas, cozinhe-as
em quantidades grandes e congele parte.
Eu costumava usar leguminosas enlatadas
até ter descoberto como é facil
prepara-las de raiz, com uma panela
de pressao elétrica.

* Em vez de preparar uma ou duas porgoes
de cada vez, faca uma grande panela de
um cereal basico ou de um cereal com
uma leguminosa que coza rapidamente,
como lentilhas. Depois, basta dividir em
porgdes e congelar até querer
descongelar, aquecer e consumir.

¢ Quando seguir receitas de pratos que
demoram a cozinhar, como guisados,
sopas ou chilis, duplique a quantidade.
N&o s6 poupara tempo como obterda um
sabor ainda mais intenso quando voltar a
aquecé-los, ja que ficam ainda melhores
quando servidos ao fim de uns dias ou
depois de terem estado congelados
durante algum tempo.

Faga misturas de condimentos, molhos
ou temperos para ter a mao.

Prepare a dobrar. Por exemplo, ao cortar
cebolas, quando estiver a fazer mais do
que uma receita, corte o suficiente para
tudo o que vai cozinhar. Quando s6
precisar de meia cebola, corte-a toda

e guarde o que ndo usa no frigorifico,
num recipiente hermético.

O SISTEMA DO SEMAFORO

Em Como ndo Morrer, explico o que chamo
“jantar a luz do seméaforo”. Trata-se de um
sistema que é tdo facil de seguir como
obedecer as luzes de um seméforo. Verde
é para ir em frente. Os alimentos com Luz
Verde, que sao vegetais ndo processados,
devem constituir o grosso da nossa dieta.
Amarelo é para se ter cuidado.

Os alimentos com Luz Amarela incluem
produtos processados de origem vegetal
e alimentos ndo processados de origem
animal. Vermelho é para parar.

Os alimentos com Luz Vermelha sdo os
alimentos ultraprocessados de origem
vegetal e os alimentos processados de
origem animal. Quanto mais luz verde
encontrar, mais depressa chegara ao seu
destino de satde!
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MISTURA
SABOROSA DE
ESPECIARIAS

PARA CERCA DE /2«5‘?

DIFICULDADE:

Tenho sempre este condimento a mao para
acrescentar sabor aos pratos. Uso-o em vez

de sal.

2 c. de sopa de levedura nutricional*

1 c. de sopa de cebola em p6

1 c. de sopa de salsa seca

1 c. de sopa de manjericao seco

2 c. de sopa de tomilho seco

2 c.de sopa de alho em pé

2 c. de sopa de mostarda seca (p6 de mostarda)
2 c. de sopa de paprica

/. c. de cha de curcuma em poé

/. c. de cha de sementes de aipo

Junte todos os ingredientes num moinho para
especiarias ou num robd de cozinha para os
misturar bem e reduzir as ervas e as especiarias
secas a pé. Transfira a mistura para um recipien-
te com uma tampa que vede bem. Guarde num
local fresco e seco.

*  Recomendo que quem pade¢a de doenga de Crohn ou de

hidrosadenite supurativa evite levedura nutricional.

PARMESAO DE
FRUTOS SECOS

PARA CERCA DE 3/
DIFICULDADE: £dCL

Para um sabor a queijo, use-o sobre massas,
pratos de cereais, saladas e petiscos como

pipocas ou tiras estaladi¢as de couve.

70 g de améndoas
70 g de castanhas-do-para
30 g de levedura nutricional

2 c. de cha da Mistura Saborosa de Especiarias
(pag. 28)

Misture todos os ingredientes num robd de
cozinha e pique até os frutos secos estarem fina-
mente moidos. Transfira para um recipiente
com tampa e guarde no frigorifico.

VARIACAO: Substitua as améndoas ou as
castanhas-do-para por outros frutos secos.
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USAR LIMOES
E LIMAS INTEIROS
LIQUIDIFICADOS

Em vez de cozinhar com sumo de limao

ou de lima, use o fruto inteiro liquidificado,
para obter mais beneficios nutricionais.
Quando usa apenas o sumo, perde a fibra
e toda a nutri¢cao que lhe estava associada.
Eis uma o6tima forma de ganhar tempo
quando cozinha com liméo ou lima
liquidificados. Descasque e liquidifique
um limdo inteiro e depois congele-o em
porcoes de 1 colher de cha - um pequeno
tabuleiro de cubos de gelo é perfeito para
isto. Depois, basta tirar um cubo do
congelador quando precisar!
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A Dizia Didria
do D%d Greger
v/ LEGUMINOSAS

BAGAS E FRUTOS DO BOSQUE
OUTROS FRUTOS
VEGETAIS CRUCIFEROS
VERDURAS
OUTROS VEGETAIS
SEMENTES DE LINHACA
FRUTOS SECOS E SEMENTES

ERVAS AROMATICAS
E ESPECIARIAS

CEREAIS INTEGRAIS

V//// BEBIDAS

/ EXERciclo

Esta é a Duzia Diéria e o nimero de
porgdes que recomendo para cada
um. Durante anos, tive esta lista num
pequeno quadro de recados no nosso
frigorifico. Sinta-se a vontade para
cortar esta (ou copia-la) e fazer o
mesmo. Também é (til que a leve
consigo quando vai as compras, para
que o oriente a fazer as escolhas mais
saudaveis. E lembre-se de que o que
interessa é fazer o melhor que possa.
Ha alturas, sobretudo em viagem,

em que s6 consigo atingir um quarto
dos meus objetivos. Quando isso
acontece, tento simplesmente
compensar no dia seguinte. O mesmo
se aplica a si: se num dia s6 conseguir
incluir alguns destes alimentos na sua
dieta, no dia seguinte dé o seu melhor
para incluir mais!
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nio comer outro. Afinal, ha um limite para o
que podemos consumir num sé dia. Por isso,
0 que quer que escolhamos tem um custo de
oportunidade.

Isto quer dizer que, sempre que levamos
algo aboca, perdemos a oportunidade de inves-
tir em algo mais saudavel. Pense assim: se tives-
se 2000 euros no banco para gastar em comida,
como quereria usa-los? Preferiria deliciar-se com
refeicdes maravilhosas que lhe permitissem
incluir a maioria dos itens da lista da Duzia
Diaria? Ou desperdica-los em baldes de frango
frito e pacotes de Cheetos? A mim parece-me
que, se pegou neste livro, escolheria a primeira
op¢do. Na verdade, s6 tem cerca de 2000 calo-
rias para “gastar” por dia, e cada escolha alimen-
tar determina se vai gastd-las em algo que lhe
enriqueca a saide ou a leve a faléncia.

Asreceitas deste livro vio dar-lhe a oportu-
nidade de preparar refei¢des que lhe proporcio-
nario mais nutri¢io por caloria. Desde a Salada
de Manga, Abacate e Couve-Portuguesa com
Tempero de Laranja, Gengibre e Sésamo, a Sopa
de Feijao Preto com Quinoa e Couve-Portuguesa,
passando por Portobellos Recheados com Molho
de Cogumelos e Ervas Aromaticas, encontrara
receitas que o deixardo com dgua na boca e um

corpo saudavel.

NOTA: A Duzia Didria representa as 12 coisas que
tento que fagcam parte do meu dia, todos os dias.
Isto é, qualquer coisa que faga parte das cinco por-
¢Oes de uma bebida sauddvel ou de pelo menos uma
por¢do de bagas, uma de sementes de linhaga, outra
de frutos secos e sementes, e outra de ervas aromd-
ticas e especiarias. No final de cada receita, encon-
trard uma lista a indicar quais os elementos da

Duizia Didria incluidos.

A DUZIA DIARIA
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resultado de maus genes e que precisaria de
tomar comprimidos, acrescentando que deve-
ria “ter cuidado com o agucar” (seja l4 o que for
que isso quer dizer). Chris estava a par da liga-
¢do entre diabetes e complica¢des como ceguei-
ra e amputagdes, e 0 médico ndo parecia muito
otimista em relagdo ao prognoéstico, nem lhe
oferecia quaisquer outras recomendacgdes.

Dez anos antes, Chris deixara o gabinete
do médico a sentir-se desesperancado e impo-
tente. Sentia que tinha acabado de ouvir uma
sentenca de morte. Mas nunca tinha parado
de procurar outras respostas, o que o levou a
minha palestra.

Depois de me ter relatado a sua experiéncia,
eu disse-lhe que, apesar do que o seu médico
julgava, na verdade nés detemos um poder tre-
mendo sobre o destino da nossa satide. A gran-
de maioria de mortes prematuras e de situacoes
de invalidez é prevenivel com uma alimentagio
a base de produtos vegetais integrais e com
outras mudancas saudaveis de estilo de vida;
e a diabetes do tipo 2 é um exemplo perfeito de
uma doenca possivel de corrigir.

Chris passou-me entio um exemplar de
Como ndo Morrer para eu autografar. Como fago
sempre que assino livros, inclui o meu endere-
¢o eletrénico pessoal e 0 meu nimero de tele-
moével, encorajando-o a contactar-me se
houvesse alguma coisa que eu pudesse fazer
para o ajudar a ele ou a sua familia.

Cerca de dez meses depois, Chris enviou-

-me o seguinte email:

Querido Dr.,

Néo vai acreditar. A minha diabetes FOI-SE.
Venci-a, doutor! Como ndo Morrer salvou-me
mesmo a vida. E sabe que mais? A minha mulher
tem-se debatido com o peso desde adolescente. Jun-
tos, adotdmos uma dieta a base de vegetais e, pela
primeira vez em anos, ela atingiu um peso normal!
Estamos os dois tdo felizes, que nos sentimos como
se féssemos adolescentes outra vez. (Contei-lhe que

comegdmos a namorar no liceu? Isso foi hd muito
tempo, mas agora jd ndo parece ter sido assim hd
tanto!)

Também queria referir que esta dieta estd a
permitir-nos poupar a sério! Eu costumava gastar
mais de 70 délares por més nos meus medicamen-
tos para a diabetes, no meu medidor de glicose e em
tiras para testes. Agora, guardamos esse dinheiro
que jd ndo vai para remédios numa... adivinhe...
Conta-Poupanga de Felicidade!

Sempre tinhamos querido ter um cdo e, quan-
do finalmente venci a diabetes, a minha mulher
disse: “O dia em que recuperaste a satide foi o mais
feliz da minha vida. Deviamos celebrar.” E eu disse-
-lhe que queria ir ao canil e trazer um cdo. Quando
o pessoal do abrigo nos perguntou que tipo de cdo
queriamos, eu respondi: “Um cdo bonzinho que
achem que mais ninguém vai querer. Um cdo de que
toda a gente tenha desistido. Um cdo que precise
de uma segunda oportunidade, é o cdo que EU
quero, por favor.”

A malta do canil conversou durante um bocado
e depois trouxeram-nos uma grande cadela preta,
de cabe¢a baixa e a cauda metida entre as patas.
Entreolhdmo-nos. Ficdmos a saber que se chamava
Joy®. Um nome curioso para uma cadela triste, ndo
é? Bem, depressa nos afeicodmos e agora eu, a minha
mulher e a Joy saimos juntos todas as manhds para
caminhar. Dizemos que é a nossa Caminhada da
Alegria. A Joy agora corresponde ao seu nome e acho
que me salvou tanto quanto eu a ela.

Na maior parte dos dias, todas estas novas
escolhas sauddveis sdo fdceis para mim mas, quan-
do me desencaminho, basta-me olhar para a minha
Joy: lembro-me de como as coisas eram antes e
recordo-me que nunca voltaremos a isso.

Obrigado por ter conversado comigo e por se
ter preocupado comigo e com a minha familia. Ndo
pode imaginar como isso é importante para mim.
Espero que possa dizer a toda a gente o que me disse
acerca de os genes NAO serem o nosso destino.

* Alegria. (N.da T.)
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UM

PREPARACOES
SIMPLES

Antes de nos atirarmos as receitas incriveis que criei para si, queria

comecar por partilhar dez condimentos que usara em muitas das

receitas deste livro. Adoro-os a todos, mas os meus dois preferidos

s30 a Mistura Saborosa de Especiarias, uma mescla de tempéros que,
para além de acrescentar imenso gosto, nao tem sal; e o Molho Umami,
outro intensificador de sabor que é uma alternativa deliciosa
a preparados com molho de soja, como refogados e salteados.
Neste capitulo, encontram-se também receitas para que prepare leite
de améndoa e caldo de legumes, uma versao saudavel de queijo
A parmesao para ralar sobre prafos de massa, xarope de tamaras, glacé

balsdmico e molho ranch, bem como instrucdes simples para assar alho.
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Hd esperanga e (pelo menos na minha casa) hd Joy!
Obrigado, Dr. Greger!

Mas nem todos sdo tio magninimos. Ha
pessoas que ficam zangadas. Por que razio os
médicos nio lhes disseram que as escolhas ali-
mentares podem ser realmente salvadoras?
Quando apresento estudos com décadas que
demonstram a facilidade com que alguns dos
nossos principais assassinos podem ser elimi-
nados, o publico fica a pensar: “Esperem l4. Serad
que isto quer dizer que o meu irmao nio tem de
morrer?!” Ou airma, a mie ou o melhor amigo.
O Dr. Dean Ornish ja na década de 1990 publi-
cava estudos que provavam que as doengas car-
diovasculares podiam ser debeladas.! O estudo
sobre a cura da diabetes que apresentei no even-
to a que Chris assistiu foi publicado em 1979.
Revelava que pessoas que viviam com diabe-
tes do tipo 2 mesmo hé ja 20 anos, injetando
32 unidades de insulina por dia, podiam deixar
de tomar insulina de todo em apenas 13 dias.?

Assimilemos bem esta informac&o: pessoas
diabéticas hd 20 anos podem deixar de tomar
insulina em menos de duas semanas. Padece-
ram de diabetes durante 20 anos porque nin-
guém lhes tinha falado de uma alimentacio a
base de vegetais. Durante décadas, tinham
estado a apenas 13 dias da liberdade...

Embora, para todos os efeitos, o seja, nio
penso nesta obra como um livro de receitas
vegetarianas. Uma alimentacdo saudavel nio
tem que ver com vegetarianismo, veganismo
ou qualquer outro “ismo”. De um ponto de vista
nutricional, o motivo pelo qual os termos vege-
tariano e vegano ndo me agradam é que sdo defi-
nidos pelo que ndo se come. E demasiado comum
conhecer veganos que me falam orgulhosa-
mente da sua alimentacio livre de produtos

animais... que parece ser composta, sobretudo,

de imitacdo de carne e gelado sem lactose. Esse
menu bem pode ser vegano, mas nio promove
14 grande saude.

E por isso que prefiro a expressdo nutrigdo
a base de alimentos vegetais integrais. O somato-
rio de dados a nossa disposicdo sugere que a
dieta mais saudavel é aquela que minimiza o
consumo de carne, ovos, laticinios e produtos
processados, maximizando o consumo de fruta,
vegetais, leguminosas (feijio, ervilhas, grio e
lentilhas), cereais integrais, frutos secos e semen-
tes, cogumelos e ervas aromaticas e especiarias
— basicamente, comida a sério, que cresce no
solo. Essas sdo as escolhas mais saudaveis.

A que me refiro quando digo alimentos inte-
grais? Refiro-me a alimentos que ndo sejam
excessivamente processados. Por outras pala-
vras, aos quais nada de mau tenha sido acres-
centado e nada de bom tenha sido retirado.

O exemplo cldssico do processamento ali-
mentar é a moagem de grios, como transfor-
mar trigo integral em farinha branca ou “polir”
o arroz integral até que seja branco. O arroz
branco pode ter um aspeto limpo, mas também
se encontra praticamente desprovido dos
ingredientes essenciais presentes no arroz
integral, como vitaminas do grupo B. Antes de
os produtores alimentares terem comegado a
fortificar o arroz branco com vitaminas,
milhées de pessoas morreram de beribéri, uma
deficiéncia de vitamina B provocada por comer
arroz branco nutricionalmente vazio. E ainda
que hoje em dia os cereais refinados costumem
ser reforcados com algumas vitaminas, conti-
nua a faltar-lhes toda a miriade de fitonutrien-
tes presente no cereal integral.

Recorrendo 2 minha definicio de nada de
mau adicionado, nada de bom retirado, considero
que os flocos de aveia grossos ou finos e até as
papas instantaneas de aveia (simples) sdo rela-
tivamente nio processados, embora a melhor
op¢ao, sempre que possivel, seja a dos cereais

integrais.
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A ABORDAGEM DE COMO NAO MORRER

Se ainda nio leu Como ndo Morrer, aconselho-o
a procurar um exemplar na livraria ou na
biblioteca mais préxima. Nio tenho qualquer
interesse financeiro nas vendas dos meus
livros. Doo todos os lucros que obtenho com
livros, DVD e palestras a institui¢des de cari-
dade. Assim, nio é por lucro pessoal que espe-
ro que consulte o meu livro anterior, mas sim
porque acredito realmente que podera ajuda-lo
a levar uma vida mais saudavel e feliz.

O que se segue é um resumo muito conciso
do objeto de estudo de Como ndo Morrer. Esta
breve sinopse ajudéd-lo-4 a compreender por que
razdo inclui estas receitas especificas (e deli-
ciosas) neste livro de cozinha - todas contém
os alimentos vegetais integrais que poderio
ser mais eficazes para a prevencio de doengas

e para a recuperacio da saude.

No final da década de 1950, foi diagnosticada
uma doenga corondria ao engenheiro Nathan
Pritikin, entio com 41 anos. Os médicos
disseram-lhe que nada havia a fazer para além
de dormir muitas sestas, evitar escadas e passar
tanto tempo quanto possivel com a familia.
Mas, em vez de aguardar pelo inevitavel, Pritikin
tomou as rédeas do assunto e devorou tudo o
que conseguiu encontrar sobre a sua doenga.
A pesquisa efetuada haveria de o inspirar a ado-
tar uma dieta a base de vegetais e, ao fim de dois
anos, os seus niveis de colesterol tinham desci-
do a pique, de mais de 300 para menos de 160.
Em vez de morrer de ataque cardiaco, dai em
diante Pritikin passou a ajudar inimeras outras
pessoas a debelarem as suas doengas cardiacas.
Uma delas foi a minha avé, que, conforme se
descreve na biografia de Pritikin, se tornou um

dos seus mais famosos casos de sucesso.*

A recupera¢io milagrosa da minha avé foi
0 que me inspirou a ir para a faculdade de medi-
cina. Mas quando 14 cheguei, fiquei chocado ao
descobrir que toda esta informacio fundamen-
tada sobre debelar doencas crénicas com recur-
so a mudangas do estilo de vida — desimpedir
artérias sem medicamentos ou cirurgias - era
em larga medida ignorada pela medicina con-
vencional. Se a prépria cura da principal causa
de morte no mundo ocidental podia perder-se
como num labirinto e ser ignorada, que outras
informacdes ndo estariam soterradas na litera-
tura médica? Descobri-lo passou a ser aminha
missdo de vida. Foi isso que me levou a criar o
website NutritionFacts.org e a escrever o livro
Como ndo Morrer.

Anutricido a base de vegetais é a inica dieta
que alguma vez provou debelar a doenga car-
diaca na maioria dos pacientes. Mesmo que uma
alimentacdo a base de vegetais sé fizesse isso
— eliminar o nosso assassino nimero um -,
nio deveria ser essa a dieta adotada até prova
em contrario? E com mais motivos ainda, dado
que também pode ser eficaz no tratamento,
abrandamento e supressio de algumas das
outras doen¢as mais mortiferas.

Em Como nédo Morrer, debruco-me sobre o
papel que a alimentac¢ido pode ter para a pre-
ven¢do e cura de cada uma das 15 principais
causas de morte prematura. Ei-las, por ordem,
comec¢ando pela doeng¢a mais comum, aquela
que a minha avé conseguiu vencer de forma

tdo espetacular.

DOENCAS CARDIOVASCULARES. Todos os
anos, o assassino numero um arrasa 375 000

norte-americanos.> Mas, como sugeriu o

*  Também em Portugal as doengas cardiovasculares cons-

tituem a causa de morte mais relevante, com taxas de
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Quando digo a base de vegetais, refiro-me
a centrar a alimentacdo no maior nimero de
alimentos vegetais integrais possivel. Para o
livro Como ndo Morrer, criei um sistema inspi-
rado num semaforo para classificar os Alimen-
tos com Luz Verde, que as pessoas devem comer
mais, os Alimentos com Luz Amarela, que deve-
mos comer menos, e os Alimentos com Luz
Vermelha, que, idealmente, devem ser evitados
no dia a dia. Pouco importa o que as pessoas
saudaveis comem no aniversario, em épocas
festivas e em ocasibes especiais. O que se vai
acumulando é o dia a dia. Como é definido no
guia da Kaiser Permanente, The Plant-Based
Diet: A Heathier Way to Eat: “Se nio for capaz
de seguir uma dieta a base de vegetais durante
100 por cento do tempo, tente segui-la duran-
te 80 por cento. Qualquer avanc¢o em dire¢io
a mais vegetais e menos produtos animais [e
alimentos processados] pode melhorar-lhe a
saude!™

Tentei garantir que todas as receitas deste livro
eram compostas apenas por ingredientes com Luz
Verde. Isto nio significa que todos os alimen-
tos processados nos fagam mal. Os alimentos,
mais do que bons ou maus, sdo melhores ou
piores. Os alimentos ndo processados tendem
a ser mais saudaveis do que os processados.
Veja a coisa da seguinte maneira: acrescentar
améndoas as papas de aveia é melhor do que

por-lhes leite de améndoa, enquanto este

constitui uma opg¢do melhor do que o leite de

vaca.

Como ndo Morrer foi inspirado pela minha im-
pressionante avd, a quem, aos 65 anos, foi dito
que a sua vida estava a chegar ao fim. Os médi-
cos mandaram-na para casa numa cadeira de
rodas, para morrer. No entanto, pouco depois
de ter tido alta do hospital, ela estava a ver tele-
visdo e uma reportagem do programa 60 Minu-
tos chamou-lhe a atencio; era sobre Nathan
Pritikin, um pioneiro a debelar a doenca car-
diovascular através de uma alimentacio a base
de vegetais. A minha avé apanhou um avido
para a Califérnia, onde ficava o centro de Pri-
tikin, para descobrir se aquele plano a poderia
ajudar. Entrou de cadeira de rodas e saiu sau-
davel e pelo seu préprio pé. Viveu 31 anos para
além da sentenca de morte que lhe tinham pas-
sado — e péde continuar a apreciar a vida com
0s seis netos, incluindo eu.

Este livro inspirou-se em todos os meus
leitores e seguidores, que tantas vezes me per-
guntaram pelas minhas receitas preferidas,
pedindo-me recomendagdes especificas sobre
como planear refei¢des e como consumir o
maior nimero possivel de alimentos da Duzia
Diaria. Espero poder fazer pela sua familia o
que Pritikin fez pela minha.
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sdo responsaveis pelo cancro do pulmaio.”
Cada porcio didria de fruta que consumida
estd associada a um risco 24 por cento inferior
de morte por DPOC - uma doenga que inclui
enfisema, o qual dificulta a respiragio e piora
com o passar do tempo.* Por fim, um elevado
consumo de vegetais estd associado a uma pro-
babilidade 50 por cento inferior de surgimento
de asma em crian¢as.’” Quanto a tratar a asma,
o simples ato de acrescentar mais por¢des de
fruta e vegetais a dieta revelou, num ensaio
clinico controlado e aleatorizado, diminuir os

ataques asmadticos para metade.’

DOENCAS CEREBRAIS. As duas doencas cere-
brais mais graves sdo o AVC e a doenga de
Alzheimer, as quais, no seu conjunto, matam
215 000 norte-americanos todos os anos.!®
Ambos me afetaram a vida: o paida minha mae
morreu de AVC e a mie dela de Alzheimer.
Na maioria dos AVC, o fluxo sanguineo ao san-
gue é interrompido, privando-o de oxigénio.
As consequéncias de um AVC dependem da
area do cérebro que seja danificada. As vitimas
de um AVC ligeiro poderio ter apenas de lidar
com fraqueza num bra¢o ou numa perna,
enquanto quem sofra de um ataque grave pode
ver-se paralisado, perder a capacidade de falar,
ou, com demasiada frequéncia, morrer.
Felizmente, uma dieta a base de vegetais
pode reduzir a probabilidade de sermos vitima-
dos por um AVC. Aumentar o consumo de fibra

(que sé se encontra presente em alimentos de

O Acidente Vascular Cerebral (AVC) é uma das principais
causas de morte em Portugal. Ha estimativas que apon-
tam para cerca de seis AVC por hora, dos quais resultam
dois a trés 6bitos. In S& MJ. AVC - Primeira causa de
morte em Portugal. Revista da Faculdade de Ciéncias da
Satide da Universidade Fernando Pessoa. 2009; 6:12-19.
Quanto a doenga de Alzheimer, dados de 2009 aponta-
vam ja para mais de 90 mil pacientes em Portugal. Fonte:
Didrio de Noticias, disponivel in https://www.jn.pt/pagi-
nainicial/nacional/interior.aspx?content_id=1367260.
(N.daT)

origem vegetal) em apenas 7 gramas — o equiva-
lente a 125 gramas de framboesas - esté asso-
ciado a uma reducio de 7 por cento do risco.?
Para além disso, uma meta-andlise publicada na
Journal of the American College of Cardiology cons-
tatou que aumentar o consumo de potassio em
1640 miligramas - 225 gramas de verduras
cozinhadas, ou 30 gramas de feijdo — estava
associado a uma redug¢io de 21 por cento do
risco de AVC.?

A doenca de Alzheimer, uma enfermidade
horrivel que nos destréi a memoria e a nogao
de quem somos, ndo tem cura, nem um trata-
mento eficaz. No entanto, hd um consenso emer-
gente de que os mesmos alimentos que nos
entopem as artérias podem estar a entupir-nos
o cérebro. Um investigador do Centro para a
Pesquisa sobre a Doenca de Alzheimer afirmou
no titulo de um artigo cientifico que “A Doen-
ca de Alzheimer é Incuravel, mas Possivel de
Prevenir.”*? Autépsias tém demonstrado que
os pacientes de Alzheimer tendem a ter uma
acumulac¢io de placa aterosclerédtica significa-
tivamente maior, bem como um estreitamento
das artérias do cérebro.??

Varios estudos tém revelado também que a
doenca de Alzheimer nio é predominantemen-
te genética. Por exemplo, as taxas de incidéncia
da doenca em japoneses que vivem nos Estados
Unidos sdo muito mais elevadas do que as de
japoneses que vivem no Japio.* Verifica-se o
mesmo com afro-americanos em Indiandapolis,
quando comparados com africanos na Nigéria.?
O problema pode ser a tipica dieta norte-ameri-
cana, capaz de obstruir as artérias cerebrais.
Qual é a zona do mundo com a taxa comprova-
da de doenca de Alzheimer mais baixa? O norte
rural da India,?® onde as pessoas fazem tradi-
cionalmente uma alimentacio vegetariana cen-

trada em cereais e vegetais.”’

CANCROS DO SISTEMA DIGESTIVO. Todos

os anos, 106 000 norte-americanos morrem de
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Projeto China-Cornell-Oxford, ndo tem de
ser assim. Liderado pelo professor emérito
T. Colin Campbell, este estudo abrangente
examinou os hébitos alimentares e as taxas
de mortalidade de virias centenas de milhares
de chineses rurais, tornando-se mais tarde a
base do best-seller do Dr. Campbell, The China
Study. Por incrivel que pareca, Campbell e os
colegas descobriram que muitas das epidemias
ocidentais de doencas crénicas, incluindo as
cardiovasculares, nio se verificavam entre
populac¢des chinesas que seguiam dietas a base
de vegetais.® Estudos similares, levados a cabo
no inicio do século xx em 4reas rurais de Afri-
ca, constataram o mesmo: popula¢des cuja ali-
mentac¢do era a base de vegetais pareciam ter
uma incidéncia cem vezes menor de ataques
cardiacos, comparadas com norte-americanos
da mesma idade.’

Autépsias de vitimas de mortes acidentais
revelaram que a doenca cardiovascular comeca
muito cedo.? Na verdade, a doenca cardiovas-
cular pode até comecar no utero, para filhos
de mies com colesterol elevado.? Em 1953, um
estudo publicado na Journal of the American
Medical Association examinou 300 soldados
americanos mortos durante a Guerra da
Coreia, cuja média de idades era de 22 anos.
Os investigadores descobriram que 77 por
cento dos soldados j& apresentava indicios visi-
veis de aterosclerose coronéria, e alguns até
tinham bloqueios de 90 por cento ou mais nas
artérias.!® Outros estudos de vitimas mortais
de acidentes tém revelado que tracos de gor-
dura — o primeiro estddio da aterosclerose —

tendem a surgir por volta dos dez anos entre

mortalidade por doengas do sistema circulatério na
ordem dos 170 por cada 10 mil habitantes. Fonte: Socie-
dade Portuguesa de Cardiologia, in “Portugal: Doencas
Cérebro-Cardiovasculares em nimeros — 2013 - Programa
Nacional para as Doengas Cérebro-Cardiovasculares”, dis-
ponivel em http://www.spc.pt/DL/Home/fm/i019350.
pdf. (N.da T.)

criancas que seguem a tipica dieta norte-
-americana."

Todavia, ndo poderiamos ter a certeza de
que fosse da comida até isso ser posto a prova.
O Dr. Dean Ornish foi o primeiro a provar, num
ensaio clinico controlado e aleatorizado, que
uma alimentacdo a base de vegetais e outras
mudancas saudaveis de estilo de vida podiam
debelar a doenca cardiovascular.’? O Dr. Cald-
well Esselstyn Jr. realizou outro estudo apenas
com a componente alimentar. Em 2014, publi-
cou um estudo que envolveu quase 200 pacien-
tescomdoencascardiovascularesgraves—alguns
como a minha avé, incapazes de chegar a caixa
do correio sem ficarem aflitos de dor. No inicio
do ensaio clinico, o Dr. Esselstyn disse aos
pacientes que adotassem uma dieta a base de
vegetais. Depois de fazerem essa mudanga,
mais de 99 por cento dos pacientes evitou

outras complica¢des cardiacas graves.'

DOENCAS PULMONARES. Anualmente, o can-
cro do pulmio, a DPOC (doen¢a pulmonar

obstrutiva crénica) e a asma matam 296 000

14,7

norte-americanos.'* Uma dieta a base de vege-

tais poderd conseguir evitar as trés doencas.
Enquanto a melhor forma de prevenir o cancro
do pulmio seja ndo fumar, um unico talo de
brécolos por dia pode estimular a atividade das
enzimas desintoxicantes do figado, ajudando a
prevenir danos no ADN ao nivel celular, os quais

*  Em Portugal, morrem cerca de 3500 pessoas por ano de

cancro de pulmio, sendo esta a maior causa de morte onco-
l6gica nos homens e a quarta maior nas mulheres.
Estima-se que a DPOC afete, em Portugal, cerca de 5,3
por cento da populagio, enquanto a asma afetara até
10 por cento dos Portugueses, com especial incidéncia na
infancia. Fontes: Funda¢io Champalimaud, in http://
centroclinico.fchampalimaud.org/pt/oncologia/unidade-
-pulmao/, Portal da Saude, in http://www.portaldasaude.
pt/portal/conteudos/enciclopedia+da+saude/ministe-
riosaude/doencas/doencas+respiratorias/DPOC.htm e
Fundac¢io Portuguesa do Pulmao, in https://www.funda-

caoportuguesadopulmao.org/apoio-ao-doente/asma.
(N.daT)

INTRODUCAO 13





index-16_1.png
do sistema imunitirio apenas com o consumo
de mais hortalicas. Os brécolos e outros vege-
tais cruciferos tém revelado aumentar a eficicia
de linfécitos intraepiteliais, um tipo especifico
de glébulo branco que é a primeira linha de
defesa intestinal contra agentes patogénicos.>®
Os mirtilos, por outro lado, revelaram pratica-
mente duplicar os nossos niveis de células
assassinas naturais, membros vitais da equipa
de resposta rapida do sistema imunitario con-

tra virus e células cancerosas.>

DIABETES DO TIPO 2. Mais de 20 milh&es de
norte-americanos encontram-se diagnostica-
dos com diabetes, a “Peste Negra do século xx1”
— o triplo dos casos desde 1990.%° Atualmente,
a diabetes causa cerca de 50 000 casos de insu-
ficiéncia renal, 75 000 amputag¢ées de extremi-
dadesinferiores, 650 000 casos de perda de visio,
e cerca de 75000 mortes por ano.*™ A diabetes
do tipo 2 é causada pela resisténcia do corpo
aos efeitos da insulina, uma hormona vital que
transporta glicose (aglicar no sangue) para as
nossas células, impedindo assim que niveis
perigosos se acumulem. Esta resisténcia a insu-
lina é causada primariamente pela acumulacio
de gordura dentro das nossas células de mus-
culo,*? a qual pode provir de excesso de gordu-
ranaalimentagdo, ou de excesso de gordura no
proprio corpo. Cerca de 90 por cento das pes-
soas que desenvolvem diabetes tem excesso de
peso.*?

Uma dieta a base de vegetais pode ajudar
a perder quilos. Parece haver uma queda gra-
dual nas taxas de obesidade quando se passa

de uma dieta nio vegetariana para uma dieta

Em Portugal, em 2014, o Relatério Anual do Observaté-
rio Nacional da Diabetes indicava que 13 por cento dos
portugueses entre os 20 e os 79 anos sofria de diabetes.
In Publico, “Ha 400 mil portugueses que tém diabetes e
nio sabem”, 04/11/2014, https://www.publico.pt/socie-
dade/noticia/ha-400-mil-portugueses-que-tem-
-diabetes-e-nao-sabem1675172. (N. da T.)

flexitariana (vegetariana em parte do tempo),
para uma pescovegetariana (vegetarianos que
comem peixe), para uma vegetariana e, final-
mente, para uma dieta vegana. O inico grupo
dietético a corresponder ao peso ideal foi o
dos veganos, cujo IMC era em média de 23,6.
(Um IMC, ou indice de massa corporal, superior
a 25 é considerado indicador de obesidade.)
Os nio vegetarianos rebentavam a escala, com
um valor muito pouco saudavel de 28,8.4* Se o
leitor estd a tentar perder peso, incluir alimen-
tos vegetais na sua dieta podera ajuda-lo: cons-
tatou-se que a simples adicdo de leguminosas
a dieta é tio eficaz para reduzir a cintura e
melhorar os niveis de glicose como a redugio
de calorias.®

De acordo com um estudo que envolveu
dezenas de milhares de adultos nos Estados
Unidos e no Canad4, as pessoas que eliminam
todos os produtos animais, incluindo peixe,
laticinios e ovos parecem ter uma redugio de
78 por cento do risco de diabetes.*® Se o leitor
ja for diabético, uma dieta a base de vegetais
poderd até inverter essa situa¢io. Mesmo sem
perda de peso, uma dieta a base de vegetais
consegue fazer com que pessoas que tinham
diabetes do tipo 2 deixem as inje¢des de insu-
lina em apenas duas semanas.*’ E por isso que
é essencial que, caso tome medicamentos para
reduzir a glicose ou a tensio arterial, efetue
estas altera¢bes sauddveis sob supervisdo
médica, para ser desabituado desses medica-
mentos rapidamente, se necessario. Caso con-
trario, é possivel que a dieta funcione tao bem,
que os seus niveis de a¢ticar no sangue ou de
tensdo arterial baixem demasiado. Depois de
o corpo ter a oportunidade de comecar a curar-
-se a si mesmo, é possivel ficarmos sobremedi-

cados muito depressa.

TENSAO ARTERIAL ELEVADA. Também conhe-
cida como hipertensio, trata-se do principal
fator de risco de morte e invalidez em todo o
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cancros que provavelmente poderiam ter sido
prevenidos.?®” Se bem que alguns cancros te-
nham uma componente genética significativa,
os cancros comuns do sistema digestivo costu-
mam dever-se mais amas escolhas alimentares.
Se achatasse os seus intestinos, eles cobririam
milhares de metros quadrados.? Isto significa
que a superficie que interage com a comida a
medida que ela viaja pelo trato intestinal é
imensa. A comida é o grande fator de exposi¢io
ao mundo exterior. O cancro colorretal (do célon
e do reto) é um dos cancros mais frequentemen-
te diagnosticados nos Estados Unidos, mas é
relativamente raro na India. Comparativamente,
os homens americanos recebem 11 vezes mais
este diagndstico, e as mulheres dez vezes
mais.>® Uma justificacio possivel? As especia-
rias, como a curcuma, essencial na culinaria
indiana e incluida no pé de caril, parecem ter
propriedades anticancerigenas.® Outra possi-
bilidade encontra-se na comida em que é usado
o p6 de caril, cheio de curcuma: a India é um
dos maiores produtores mundiais de fruta e
vegetais, apenas 7 por cento da populagio adul-
ta come carne diariamente. O que a maioria
desta popula¢do consome diariamente sdo legu-
minosas (feijoes, ervilhas, grao-de-bico e len-
tilhas) e vegetais folhosos verde-escuros,* que
estdo também eles carregados de outro tipo de
compostos anticancerigenos, chamados fitatos.

O cancro pancreatico é um dos mais letais:
apenas 6 por cento dos pacientes sobrevive ao
fim de cinco anos apés o diagnéstico.>® Por essa

Em Portugal, os cancros do sistema digestivo ceifam cerca
de 9000 vidas por ano, liderados pelo cancro do célon e
reto (4000 mortes anuais), a que se seguem o cancro do
estébmago (2300 mortes anuais), o cancro do pancreas
(1400 mortes anuais), o cancro do figado (1000 mortes
anuais) e o cancro do eséfago (cerca de 200 novos casos
por ano). Fonte: Sociedade Portuguesa de Gastrenterologia,
informacio disponivel em http://www.newsfarma.pt/
noticias/3088-sociedade-portuguesa-degastrente-

rologia-alerta-para-preven%C3%A7%C3%A30-do-
-cancro-digestivo. (N. da T.)

razio, a prevencio é fundamental. O estudo
dos Institutos Nacionais de Saide-AARDP, que,
ao longo de varios anos a partir de 1965, acom-
panhou 525 000 pessoas entre os 50 e os 61
anos, constatou que o consumo de gordura de
origem animal se encontrava fortemente asso-
ciada ao risco de cancro pancreético. Nio se
verificou o mesmo risco associado ao consumo
de gorduras de origem vegetal.** Similarmente,
a Investigacio Europeia Prospetiva do Cancro
e da Nutricio (EPIC, sigla inglesa), que moni-
torizou 477 000 pessoas durante cerca de uma
década, comecando em 1992, constatou um
aumento de 72 por cento do risco de cancro
pancredtico por cada 50 gramas de frango
(cerca de um quarto de peito de frango) consu-

midos diariamente.?°

INFEGOES. A cada inspiracio, recebemos mi-
lhares de bactérias. Em cada pedago de comida
vém milhées delas. A maioria dos micrébios é
inécua, mas alguns causam infec¢des graves,
como a gripe e a pneumonia, as quais, por si
sé, matam 57 000 norte-americanos todos os

anos.36"

Uma dieta a base de vegetais podera
estimular-nos a imunidade e proteger-nos.
Num estudo de 2012, publicado na American
Journal of Clinical Nutrition, voluntarios idosos
escolhidos aleatoriamente para comer cinco ou
mais por¢des de fruta e vegetais por dia tive-
ram uma rea¢io de anticorpos 82 por cento
superior ao serem inoculados com uma vacina
contra a pneumonia, comparados com os que
comiam duas a trés por¢des por dia.*” Por
outras palavras, é possivel fortalecer a funcio

**  Segundo o Observatério Nacional das Doencas Respira-

térias registam-se anualmente mais de 800 mil casos de
infe¢Ges respiratérias, 150 mil dos quais sdo pneumonias.
Em 2008, por exemplo, registaram-se no nosso pais mais
de 50 mil internamentos e mais de 4000 ébitos por pneu-
monia (terceira causa de mortalidade em Portugal).
Fonte: Fundagio Portuguesa do Pulmio, in http://www.

fundacaoportuguesadopulmao.org/prevencao_infec-
coes.html. (N.da T)
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mundo,*® ceifando nove milh&es de vidas todos
os anos a nivel global* e 65 000 sé nos Estados
Unidos.”®" A hipertensio deixa o cora¢io em
esfor¢o, pode danificar os vasos sanguineos
sensiveis dos olhos e dos rins e provocar hemor-
ragias no cérebro. Muitos médicos estio con-
vencidos de que o aumento da tensio arterial
é uma consequéncia natural do envelhecimen-
to, como ter cabelo grisalho e rugas — afinal,
65 por cento dos norte-americanos com mais
60 anos pode esperar um diagndstico de hiper-
tensdo.” Mas ha quase um século que se sabe
que a tensdo arterial pode manter-se estavel
durante toda a vida ou até mesmo diminuir
depois dos 60 anos.?

Em média, os medicamentos para a hiper-
tensdo reduzem em 15 por cento o risco de ata-
que cardiaco e em 25 por cento o de AVC.”?
Porém, num ensaio clinico controlado e alea-
torizado, trés por¢des de cereais integrais por
dia conseguiram ajudar as pessoas a alcancar
o mesmo beneficio sem recurso a medica¢o.>
Uma caneca de infusio de hibisco a refeicdo
pode baixar a tensio arterial sistélica em 6 por
cento, tendo por compara¢io um grupo de con-
trolo.>® Um ensaio clinico prospetivo, duplo-
-cego, controlado com placebo e aleatorizado
constatou que pessoas hipertensas que consu-
miam umas quantas colheres de sopa de
sementes de linhaca todos os dias durante seis
meses baixaram os valores da tens3o arterial,
em média, de 158/82 para 143/75. Tal descida
poderé refletir-se em 46 por cento menos AVC
e 29 por cento menos doengas cardiovascula-
res ao longo do tempo.*®

DOENGCA HEPATICA. Muitas pessoas presu-
mem que a doenga hepética, que mata cerca de

Em Portugal, em 2013, segundo dados da Dire¢ao Geral
de Satide, a taxa de incidéncia de hipertensio era de cerca
de 26 por cento. Disponivel in https://www.dgs.pt/
em-destaque/a-hipertensao-arterial-em-portugal-.aspx.
(N.daT)

57" resul-

60 mil norte-americanos todos os anos,
ta do consumo excessivo de alcool ou da utili-
zacdo de drogas intravenosas. Porém, a doenca
hepéticanio alcodlica (DHNA) tem-se tornado
discretamente a causa mais comum de doenca
hepdtica crénica nos Estados Unidos,
estimando-se que afete 70 milhées de pessoas,®
das quais quase 100 por cento é gravemente obe-
sa.”® Tal como acontece com o figado gorduroso
alcodlico, a DHNA comeca com a acumulacio
de gordura no figado. Em casos raros, isto pode
provocar inflamacio e levar a cicatrizagido fatal
do figado, a que se chama cirrose.®® Beber ape-
nas uma lata de refrigerante por dia parece
aumentar as probabilidades de se desenvolver
figado gorduroso em 45 por cento.®! Pessoas que
comem o equivalente em carne a 14 nuggets de
frango por dia tém uma taxa de incidéncia de
DHNA que é praticamente o triplo das que
comem o equivalente a sete nuggets ou menos.#
Uma forma a base de vegetais de combater a
inflamacdo hepética: um ensaio clinico duplo-
-cego, controlado com placebo e aleatorizado
constatou que comer papas de aveia melhora
significativamente a fun¢io hepaticaem homens
e mulheres obesos — para além de os ajudar a

perder peso.®?

CANCROS DO SANGUE. Por vezes, chamam-
-se tumores liquidos a leucemia, ao linfoma e
ao mieloma multiplo, j& que as células canceri-
genas circulam pelo corpo, em vez de se concen-

trarem numa massa sdlida. Todos os anos, estes

cancros vitimam 56 mil norte-americanos.®*™

**  “Em Portugal, morrem cerca de 2000 pessoas todos os

anos por 