Quem quer ser hoje?

A nutricao € muitas vezes vista como
um assunto aborrecido. Mas se 0s seus
pensamentos, sentimentos e memorias
mais profundos sao construidos com
0s ingredientes das suas ultimas
refeicoes, a escolha do que come
torna-se uma das decisOes mais
Importantes que pode tomar.

Os alimentos sao, em muitos aspetos, semelhantes a
drogas subtis. A distingdo nao é clara. Ao escolher o
gue comer, esta literally a determinar quem e o que
se vai tornar.
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A sua consciéncia tem uma
semi-vida de 10 dias.

No cérebro humano, a semi-vida de uma proteina tipica € de cerca de dez dias. Isto
significa que uma grande parte do seu ‘eu’ — 0s seus pensamentos, as suas emogoes —
- composta pelos ingredientes dietéticos das suas ultimas dezenas de refeicoes.

“A melhor maneira de conhecer as propriedades
intrinsecas do mundo... € comé-lo e auto-incorpora-lo.”
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O paradoxo da longevidade:
para viver mais, coma menos.

A forma mais eficaz de ter uma vida
longa e saudavel é comer o minimo que
for prudentemente possivel. Os efeitos
anti-envelhecimento de ser
sistematicamente subnutrido (mas

nao malnutrido) foram demonstrados
em todas as espécies testadas até
agora.
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A dieta de baixas calorias e alta densidade
nutritiva em Okinawa explica por que a sua
incidéncia de centenarios € 40 vezes superior
a das principais ilhas japonesas.
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O preco da energia sao vandalos dentro das suas células.

Queimar alimentos para produzir energia nas mitocondrias — as nossas
centrais elétricas intracelulares — produz radicais livres toxicos.
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Os radicais livres atuam como ‘vandalos’ que roubam eletroes, danificando
as mitocondrias e, consequentemente, envelhecendo todo o corpo.
O exercicio e a vitamina E ajudam a neutraliza-los.
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A vida longa reside
numa linha muito fina.

Atingir a longevidade maxima exige um
equilibrio nutricional e caldrico perfeito. A
subnutricao cronica pode deixa-lo com frio,
magro, com fome e mal-humorado.

Esperanca de Vida

Estudo de Caso Animal: Ratos cuja ingestao caldrica é 0% -50% -60%

restringida em até 50% vivem até 50% mais. Se for N o :
restringida em 60%, morrem a fome. Restrigdo Calorica (%)
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O ponto cego da medicina moderna.

E um escandalo que, nos seus VArios
anos de formacao, os futuros médicos
dediquem talvez uma semana a
Nutricao. Os clinicos gerais sao
ensinados a reconhecer doengas de
deficiéncia vitaminica bem definidas —
raras no Ocidente — mas falham em
diagnosticar uma série de condigoes

Nutricdo

subtis ligadas a ma alimentacao.

Evidéncias laboratoriais e epidemioldgicas sugerem que cerca de
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A arquitetura da sua mente é construida com gordura.

A noc¢ao popular de que “a

gordura faz mal” ofusca o papel vital
dos acidos gordos essenciais
(bmega-3 e Omega-6) na saude
emocional, intelectual e fisica.

Défices funcionais, mesmo que ligeiros, de acidos gordos dmega-3 sao comuns e podem contribuir
para depressdo, agravar o défice de atengdo (ADHD) e aumentar o risco de deméncia.
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A nossa dieta sofreu um desequilibrio perigoso.

A mudanca drastica na proporc¢ao de acidos gordos n-6 para n-3 na dieta ocidental no
ultimo século pode ter desempenhado um papel no aumento global da incidéncia de
perturbagoes depressivas.
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Escandalosamente, e desafiando as recomendacdes da OMS, as formulas infantis em muitas
partes do mundo ainda nao incluem DHA (um acido gordo dmega-3 crucial para o cérebro).
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As suas emoc¢oes sao uma competicao
de aminoacidos.

Barreira Hematoencefalica
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Corrente Sanguinea Cérebro
Triptofano > @ _ E | Varios aminoacidos chave
@ & o Servem como precursores
i | L =, dos neurotransmissores
Tirosina - | - monoaminas (serotonina,
< & ® dopamina) que medeiam O
Aminoécidos _ o B il humor e a emogao.
Concorrentes | | @

Diferentes aminoacidos competem para entrar no cérebro. A composi¢ao de
aminoacidos no sangue &, em grande parte, um reflexo da sua ultima refeicao.
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Mais triptotfano,
menos desespero.

O triptofano é o precursor e o passo
limitante na produgao do
neurotransmissor serotonina. Niveis
baixos de serotonina estao
associados a irritabilidade, raiva,
depressao e violéncia.

Nos paises industrializados, existe uma
correlagao inversa entre a ingestao de
triptofano na dieta e a taxa de suicidio.

A ingestao pode ser aumentada com
suplementos ou alimentos ricos em
triptofano, como nozes-peca e bananas.
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O cérebro nao é um sistema
simples de “mais € melhor”.

O cérebro possui mecanismos homeostaticos

complexos para se proteger de variagoes na

composi¢cao dos alimentos. Carregar 0 corpo com um
unico precursor (ex: tirosina) ndo aumenta
previsivelmente os neurotransmissores correspondentes.

O Paradoxo dos Hidratos de Carbono

Paradoxalmente, a forma mais eficaz de aumentar a
serotonina no cérebro ndo & comer uma proteina, mas
sim uma refei¢cao rica em hidratos de carbono. A
insulina libertada “limpa” os aminoacidos concorrentes
da corrente sanguinea, permitindo que mais triptofano

chegue ao cérebro.
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Mas ha uma histéria mais sombria por tras da sua ultima refeicao.

Até agora, focamo-nos em como a comida o constroi a si.
Agora, vamos confrontar o que foi destruido para a produzir.

“Pelas nossas escolhas, pagamos a outros anonimos para cometerem
crimes pavorosos de violéncia, subjugac¢ao e terror em nosso nome.”
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O holocausto nos nossos pratos.

A linguagem emotiva falha
em evocar o horror total
da agropecuaria industrial
e dos matadouros.
Praticamos o que os
nossos descendentes pos-
darwinianos poderao

ver como abuso

animal sistematico sob o
disfarce de escolha
alimentar.

Fazemo-lo apesar de
evidéncias neuroquimicas,
genéticas e comportamen-
tais sugerirem que as
nossas vitimas sao
funcionalmente equivalentes
a bebés e criangas pequen-
nas humanas nas suas
capacidades intelectuais e,
crucialmente, na sua
capacidade de sofrer.
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O barulho dos campos de exterminio.

Perante a enormidade de tal holocausto, e dificil tratar
0 ajuste fino do corpo de Nutritional Medicine como
algo que nao seja um espetaculo frivolo.

O barulho dos campos de exterminio &€ demasiado alto;
ou, pelo menos, deveria ser.

Enquanto isso, a maioria de nos simplesmente nao quer saber.
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A promessa de uma nutri¢cao sem crueldade.

Talvez, ainda neste seculo, comida de laboratorio — ‘vat-food’ — super-
saudavel e super-saborosa venha a substituir o holocausto animal.

Até 13, a escolha permanece. Depois de compreender que somos 0
gque comemos, a questao inevitavel torna-se: a custa de quem?
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