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Introducao
Se vocé chegou a este livro, hd um motivo

O destino da sua satde estd em suas maos. Esse destino pode ser
perder peso sem esforco; livrar-se de transtornos neurolégicos e ou-
tras doengas crdnicas; ter energia sem limites; uma aparéncia radiante;
um sono reparador; uma barriga “feliz’; um sistema imunoldgico ro-
busto; alivio da depressdo e da ansiedade; um cérebro agucado e que
pensa rapido; uma étima sensagdo de autoconfianga e bem-estar; uma
altissima qualidade de vida...

Sdo todos objetivos espetaculares, e garanto que em breve vocé
terd esperancas de atingi-los. Aqueles que ja seguiram meus protoco-
los puderam, de fato, comprovar esses resultados. Falo sério. Mas nio
se engane: conquistas de tal magnitude nio sido obtidas sem trabalho
duro e sacrificios. Pode ser que vocé nao consiga mudar sua vida de
um dia para o outro — cortar pao, refrigerante, suco de laranja, agt-
car, cereais, bolos, alimentos processados — e adotar um estilo de vida
totalmente sem glaten e de baixo carboidrato. Isso exige comprometi-
mento e esfor¢o. Mas, com este livro em sua estante, ¢ factivel.

Mais de 1 milhdo de pessoas, no mundo inteiro, tiveram melhora
na saude — fisica, mental e cognitiva — gracas ao livro A dieta da men-
te, que se tornou um best-seller instantineo e foi seguido por Amigos
da mente, outro best-seller instantdneo que contribuiu para o debate ao
ressaltar a importdncia do microbioma humano — os trilhdes de mi-
crobios que habitam nosso intestino — para a saide. Agora chegou a



hora de juntar as forcas de ambos em um programa de vida holistico
passo a passo e altamente pratico.

Bem-vindo a Dieta da mente para a vida.

O objetivo principal deste livro ¢ ajudd-lo a por minhas ideias em
pratica no mundo real, mostrando-lhe que um modo de vida ideal de-
pende de muito mais do que aquilo que vocé pde na boca. Ele se apro-
funda nos conselhos centrais de minhas obras anteriores, além de apre-
sentar novas e animadoras informagdes sobre as vantagens de ingerir
mais gordura e fibras, consumir menos carboidratos e proteinas, banir
de vez o gliten e cuidar da flora intestinal. Este livro inclui deliciosas
receitas exclusivas, dicas para resolver problemas especificos, um plano
de refeicdes de catorze dias fcil de cumprir e conselhos em relagio a
outros habitos além da dieta. Da higiene do sono a gestdo do estresse,
somados a exercicios, suplementos e muito mais, com A dieta da mente
para a vida vocé aprendera a viver, a partir de hoje, com alegria e saude.

A dieta da mente e Amigos da mente tém em comum, na esséncia,
meus conselhos gerais de nutricdo, acrescidos de todas as evidéncias
cientificas que os fundamentam. Eu recomendo vivamente que vocé
os leia, caso j& ndo o tenha feito, antes de adotar o programa aqui
proposto. Eles explicam, com grande riqueza de detalhes, o poraut. A
dieta da mente para a vida oferece o como. Se vocé ja leu meus traba-
lhos anteriores, reconheceré alguns ecos nestas paginas, mas isso é
proposital. Sdo lembretes que reforcardo sua motivagéo para mudar ou
para continuar no caminho certo.

Minhas ideias podiam parecer incomuns quando comecei a escre-
ver A dieta da mente, em 2012, mas desde entdo elas tém sido conti-
nuamente confirmadas pela literatura cientifica, e ha ainda novas pes-
quisas de grande alcance em andamento, as quais abordarei neste
livro. Até o governo dos Estados Unidos alterou suas recomendagdes
nutricionais para se adequar a essas pesquisas, recuando de seu endos-
so a dietas de baixa gordura e baixo colesterol e se aproximando mais
de minha maneira de comer.

Outro assunto deste livro que ndo contemplei nos anteriores é

a perda de peso. Embora eu ndo tenha prometido explicitamente
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emagrecimento antes, sei, pela experiéncia de milhares de pessoas
que cumpriram a risca os preceitos de A dieta da mente e Amigos da
mente, que a perda de peso é uma das consequéncias mais comuns e
imediatas do programa. E essa perda pode ser grande. Vocé nao tera
a sensacdo de estar numa dieta sofrida, ndo sentird uma fome insacia-

vel, mas mesmo assim os quilos vao desaparecer.

Minha motivagio para escrever este livro também se origina em
minha experiéncia pessoal. Sempre tentei fazer o maximo possivel para
preservar minha satide. Mas hoje, na casa dos sessenta, ja vivenciei pro-
blemas de satide e aprendi a supera-los com éxito seguindo meus pré-
prios principios. Acredito que este livro seja uma oportunidade para fi-
car em excelente forma pelos meus préximos quarenta anos de vida.
Como qualquer pessoa da minha idade, corro o risco de sofrer de vdrias
enfermidades comuns, e, em razio de meu histérico familiar, meu risco
de ter Alzheimer € mais elevado. Porém, ao seguir as estratégias apresen-
tadas nestas paginas, tenho reduzido meu risco e aumentado minhas
chances. Quero apresentar-lhe aquilo que aprendi e pratico todos os dias.

Alguns de vocés chegaram a este livro supondo tratar-se apenas de
mais um livro de dieta e estilo de vida que testard sua forca de vontade
e determinagio por um periodo finito. Folgo em desapontd-lo nesse
aspecto. A dieta da mente para a vida é o ponto de partida de um jeito
saudavel de viver que vocé poderd manter por tempo indefinido.

A alimenta¢do é um componente central do programa, mas hd
outros aspectos-chave para atingir o resultado ideal: o momento certo de
comer, dormir e fazer exercicios; pular o café da manha uma ou duas
vezes por semana; saber quais suplementos tomar e quais medicamen-
tos podem ser abandonados; reduzir o estresse didrio e até a exposi¢io
a substancias quimicas; cuidar dos relacionamentos e de vocé mesmo;
tratar dos problemas da vida com naturalidade e leveza; criar uma ro-
tina de objetivos de desenvolvimento pessoal; e encontrar tempo para
os tipos de atividade fisica que turbinam o cérebro e a0 mesmo tempo
curam o corpo.
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A parte 1 traz as respostas a “o qué”, “por qué” e “como” do progra-
ma. Vou detalhar as regras basicas, apresentar novas informagoes e pro-
por um esquema de trés passos que o ajudard a por em pratica minhas
recomendacdes. Antes do passo 1, vocé realizard uma autoavaliagdo para
medir seus fatores de risco, passard por alguns exames laboratoriais e
preparara sua mente. Os passos principais sdo os seguintes:

Passo 1: Corrija sua dieta e o excesso de comprimidos.
Passo 2: Reforce suas estratégias de apoio.

Passo 3: Adapte o planejamento a vocé.

A parte 11 lhe dard todas as informagées de que necessita para se-
guir meu programa, desde os alimentos a ingerir até os suplementos a
tomar, e como empregar o poder do sono, da atividade fisica e de ou-
tras estratégias de reducdo do estresse para aumentar seu €xito.

Na parte 111 vocé encontrard dicas e lembretes finais, um carddpio
com ideias de pratos, uma lista de compras basica, o plano de refei¢des
de catorze dias e deliciosas receitas para saborear ao longo da jornada.
Para mais recursos, acesse meu site, <www.drperlmutter.com>, cons-
tantemente atualizado.

UMA MENSAGEM PESSOAL

Antes de passarmos, nas proximas paginas, a parte cientifica,
gostaria de compartilhar uma informacao pessoal. Desde que A dieta
da mente foi lancado, em 2013, muita coisa aconteceu em minha vida.
O Alzheimer levou meu querido pai, outrora um brilhante neuroci-
rurgido. Também fechei meu consultério médico e passei a espalhar
minha mensagem através do ensino, dos meios de comunicagio e do
circuito de palestras. Tive o privilégio de cooperar com os maiores
especialistas mundiais em diversos campos da medicina clinica e da
pesquisa biomédica, cujo trabalho confirma ainda mais minhas reco-
mendagbes — vocé vai ler sobre algumas dessas pessoas neste livro.
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No inicio de 2016, tive que enfrentar a perda repentina e tragica de
um amigo querido. Logo depois, eu passei por uma emergéncia médica
que me levou a uma unidade de terapia intensiva. Mais adiante neste
livro, vocé lerd a respeito, mas por ora é suficiente saber que isso alte-
rou radicalmente meu ponto de vista. Ensinou-me, de maneira intensa,
os perigos do estresse e o poder do amor. E reforcou a nogio de que ter
uma mente e um corpo sauddveis ndo depende somente daquilo que
comemos e de quanto exercicio fazemos. Depende de muito mais.

No dia seguinte a minha alta do hospital, fui a uma aula de ioga com
minha esposa e a mie dela. No final da aula, o instrutor leu um texto
comovente, que me tocou de imediato. Era de um livro chamado How
Yoga Works [Como a ioga funciona] e dizia, basicamente, que, para que
nods possamos atingir nossos maiores objetivos de vida, devemos tentar
manter “[...] um estado de espirito constante, humilde e alegre, em que
procuramos o tempo todo encontrar maneiras de proteger os outros do
mal — o dia inteiro, somente no pequeno mundo em que vivemos”.

Embora eu nio esteja mais envolvido de forma direta com o cui-
dado didrio com pacientes, ao passar a outras coisas acredito que meu
objetivo seja fazer exatamente isso — continuar a escrever, dar pales-
tras, lecionar, aprender e fazer o melhor possivel para proteger as pes-
soas do mal. Continuarei entrando em contato com elas, ouvindo suas
histérias de transformacio, incentivando-as. E incrivelmente gratifi-
cante saber que posso melhorar a vida de alguém — mesmo sem ci-
rurgia ou receita médica. Que vocé também consiga mudar como pes-
soa depois de colocar em pratica algumas das estratégias principais. Ao
ler este livro, vocé ja estd dando importantes passos na dire¢do de um
futuro melhor e mais sauddvel.

Portanto, ndo importa o que o fez chegar a este livro — quer vocé
esteja preocupado com a prépria saude, quer esteja preocupado com a
de um ente querido —, fique tranquilo: vocé tem bem a sua frente
uma oportunidade incrivel. E, por mais davidas que vocé tenha, ndo é
tao dificil assim. Certamente vocé ji fez coisas mais dificeis na vida.
Talvez ja tenha dado a luz, criado um filho, cuidado de uma pessoa
com necessidades especiais, administrado uma empresa, cortejado a
pessoa amada ou enfrentado uma doenga grave, como um cancer. Por

13



isso, dé um tapinha em suas proprias costas, porque vocé ja chegou até
aqui, e saiba que o que vocé tem pela frente pode alterar sua vida de
maneira profunda e positiva.

Tudo o que pego a vocé, neste momento, é que assuma esse com-
promisso. Vocé vai alterar sua relagdo com vdrios aspectos de sua vida,
da comida as pessoas. Vai criar novos habitos e rotinas. Vai transfor-
mar sua maneira de viver e colher a maior das recompensas: atingir
todas as metas que eu relacionei anteriormente. Vocé nio vai ficar
contando os dias para que meu plano de refei¢cdes de catorze dias ter-
mine logo, ou ter a sensagdo repentina de estar sendo forcado a ingerir
comidas que vocé nio suporta, qualquer que seja o modo de preparo.
Ao contrdrio: vocé vai progredir no seu préprio ritmo e, fazendo al-
guns ajustes em seus hdbitos didrios, aprenderd um novo modo de
vida vidvel e sustentavel para vocé.

Encare um habito novo de cada vez. Seja paciente e gentil consigo
mesmo. Tenho um amigo que também é médico e adora fazer a se-
guinte pergunta aos pacientes: “Quem € a pessoa mais importante do
mundo?”. Quando eles ndo respondem um sonoro “Eu”, ele lhes ensi-
na isso. Porque a verdade € esta: vocé € a pessoa mais importante do
mundo. Reconhega isso. Esteja a altura disso. Vocé merece. Opte pela
satide. E o primeiro passo no caminho de um bem-estar magnifico.

Bem-vindo a Dieta da mente para a vida. Agora vamos comegar.
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BEM-VINDO A DIETA DA MENTE PARA A VIDA

Ganbhei A dieta da mente e Amigos da mente como presentes de aniver-
sdrio em 22 de janeiro de 2016, quando completei 71 anos, e dei inicio a uma
dieta sem gliiten, sem agicar e rica em gordura no dia 1° de fevereiro. Depois de
25 dias, resolvi dois dos trés problemas de satide “neuroldgicos” que eu tinha: um
tremor no brago esquerdo quando eu o apoiava no brago de uma cadeira, perda
de equilibrio e deterioragdo da memdria. Ainda ndo posso dizer que melhorei
desta ultima condigdo, mas tenho esperangas. Além disso, gosto de pensar que
minha fala também estd melhor, pois antes da dieta eu estava chegando a um
ponto em que era dificil conversar com fluéncia, porque meu cérebro e minha boca
tinham simplesmente parado de falar um com o outro. Também perdi trés quilos!

Antonio L.
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1. O que ¢ a dieta da mente
para a vida?

Nos proximos dezoito minutos, quatro americanos vio morrer por causa
dos alimentos que ingeriram. Isso representa uma pessoa a cada quatro
minutos e meio, um dado quase impossivel de conceber. Mas ¢ a de-
soladora verdade. Foi com essa frase que o chef-celebridade Jamie
Oliver iniciou sua palestra de dezoito minutos no TED, alguns anos
atras, chocando a plateia e os milhdes de pessoas que desde entdo as-
sistiram a esse video. Oliver tem liderado uma cruzada contra o uso
de alimentos processados nas escolas, e é um fervoroso defensor do
direito da crianca a produtos integrais e saudaveis, que nao levem a
uma vida de problemas de satde cronicos, dor e doencas. Hd quem
afirme que a atual geragio de criangas pode ndo chegar a viver tanto
quanto seus pais, em grande parte por causa dos efeitos secundarios
da obesidade.

Mas o problema nio sdo apenas as criangas. Nos paises desenvol-
vidos do Ocidente, doencgas relacionadas aos habitos alimentares ma-
tam mais pessoas que acidentes, assassinatos, guerras, atos terroristas
e todas as outras doengas (ndo relacionadas aos hdbitos alimentares) combina-
das. O sobrepeso, a obesidade, o diabetes tipo 2, a hipertensao arterial,
os problemas cardiacos, as doengas bucais, os derrames, a osteoporose,
a deméncia e vdrios tipos de cancer podem ser atribuidos, em alguma
medida, aos hdbitos alimentares. Alguns desses males existem hd sé-
culos, mas nao nas proporgdes epidémicas atuais.
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Eu decidi me tornar neurologista, o médico especializado em
transtornos cerebrais, mais de 35 anos atrds. Nos meus primeiros anos
de pratica, trabalhei a maior parte do tempo na linha do “diagnéstico
e adeus”. Em outras palavras, depois de fazer um diagnéstico, muitas
vezes eu me via sem condi¢do de oferecer algo a meus pacientes em
termos de tratamento, muito menos uma cura. Na época, nio havia
nada disponivel, o que era extremamente decepcionante tanto para
mim, como médico, quanto para meus pacientes. Quero dizer aqui,
porém, que muita coisa mudou desde entdo. Nem tudo para melhor.
Primeiro, permita que eu contextualize um pouco mais os fatos.

Como vocé deve saber muito bem, ao longo do tltimo século a
ciéncia avangou bastante em diversas dreas da medicina. Cem anos
atrds, as trés maiores causas de morte provinham de germes infeccio-
sos: pneumonia e gripe; tuberculose; e infec¢es gastrointestinais.
Hoje em dia, poucos de nds morremos por contdgio; as trés maiores
causas de morte sdo doengas ndo transmissiveis que sao na maior parte
das vezes evitdveis: doengas cerebrovasculares, doencas cardiacas e can-
ceres. Infelizmente, enquanto demos alguns passos adiante na reducao
das taxas de algumas dessas doengcas cronicas, gracas a farmacopeia e a
uma melhora na prevengdo, em minha drea — evitar e tratar transtor-
nos cerebrais — nao houve quase nenhuma revolucgao. E sdo questdes
que representam alguns dos maiores desafios da medicina. Ao longo
de minha carreira, foram inimeras as ocasides em que tive que dizer
a meus pacientes que nio restava nada em meu arsenal para tratd-los
— que eles tinham uma grave doenca neuroldgica que provavelmente
iria destruir a vida deles e das pessoas amadas.

Apesar de bilhdes de délares investidos em pesquisa, ndo encon-
tramos tratamentos relevantes ou cura para condi¢des como Alzhei-
mer, Parkinson, depressao, TbaH, autismo, esclerose multipla e tantas
outras. Até mesmo condi¢des cronicas como obesidade e diabetes,
que hoje afetam dezenas de milhdes de pessoas e tém relagdo concre-
ta com os transtornos cerebrais, carecem de terapias e medicacdes
confidveis. Atualmente, nos Estados Unidos, o impressionante nime-
ro de uma morte em cada cinco ¢ atribuido a obesidade, que figura
entre os maiores fatores de risco para males relacionados ao cérebro.
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Pode surpreendé-lo saber que a obesidade é, na verdade, uma forma
de desnutri¢do. Por mais paradoxal que parega, o obeso estd superali-
mentado e subnutrido.

Os Estados Unidos estdo entre as dez nagdes mais ricas do Oci-
dente onde as mortes por doengas mentais, sendo a mais comum a
deméncia, dispararam nos ultimos vinte anos. Na verdade, os ameri-
canos sio lideres. Desde 1979, as mortes provocadas por doengas do
cérebro nos Estados Unidos aumentaram espantosos 66% entre os
homens e 92% entre as mulheres. Hoje, nos Estados Unidos, esti-
ma-se que 5,4 milhdes de pessoas sofram de Alzheimer, nimero que
se prevé que vé duplicar até 2030! No pais, a cada 66 segundos uma
pessoa desenvolve a doenga, que mata mais que o cancer de mama e
o de préstata somados.

Mais de 26% dos adultos americanos — ou seja, cerca de uma
pessoa em cada quatro — sofrem de uma doenc¢a mental diagnostica-
vel, de ansiedade e altera¢gdes de humor a transtornos psicéticos,
transtorno bipolar e depressdo profunda, que, hoje, ¢ uma das princi-
pais causas de incapacidade no mundo inteiro. De cada quatro mulhe-
res em idade ativa, uma toma antidepressivos, medicac¢do que pode ser
necessdria pelo resto da vida.

Qual foi a ultima vez que vocé teve uma dor de cabe¢a? Ontem?
Agora ha pouco? A cefaleia estd entre os problemas cerebrais mais
comuns, chegando a ser, segundo algumas estimativas, a mais inciden-
te. Mais pessoas se queixam de dor de cabeca que de qualquer outro
problema médico. Embora quase todo mundo tenha cefaleias ocasio-
nais, uma em cada vinte pessoas sofre de dor de cabec¢a diariamente. E
incriveis 10% dos americanos sofrem de enxaquecas incapacitantes
— mais que o diabetes e a asma somados.

Estima-se que a esclerose multipla, uma doenga autoimune inca-
pacitante que destréi a capacidade de comunicag¢do do cérebro com a
medula espinhal, afete 2,5 milh&es de pessoas no mundo inteiro. Cerca
de meio milhdo desses pacientes vivem nos Estados Unidos. O custo
médio total, ao longo da vida, do tratamento de alguém com esclerose
multipla excede 1,2 milhdo de délares, e a medicina convencional nos
informa que ndo hd cura a vista. Fora a esclerose multipla, os transtor-
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nos autoimunes em geral tém aumentado. Acho curioso e muito em-
blematico que, segundo estudiosos de doengas da Antiguidade, os cha-
mados paleopatologistas, o ser humano ndo sofria de transtornos
autoimunes antes da ado¢do de um estilo de vida agricola. As doencas
autoimunes ndo eram tdo prevalentes na populacdo quanto hoje. Algu-
mas delas sdo trés vezes mais comuns hoje do que eram varias décadas
atrds — principalmente em paises desenvolvidos, como os Estados
Unidos. Eu gosto muito da explicacdo dada a esse fendmeno por Lierre
Keith, autora do livro The Vegetarian Mith [O mito vegetariano]: “E por-
que sdo os graos que podem fazer o corpo se voltar contra si mesmo. A
agricultura nos devorou da mesma forma que devorou o mundo”.

O transtorno do déficit de aten¢do com hiperatividade, também
conhecido simplesmente como TDAH, foi diagnosticado em mais de
4% dos adultos americanos e em bem mais de 6 milhdes de criancas
americanas, e inacreditdveis dois tercos dessas criancas tomam remé-
dios psicoativos, cujas consequéncias de longo prazo nunca foram es-
tudadas. Nada menos que 85% dos medicamentos contra TDAH em uso
em todo o planeta estio concentrados nos Estados Unidos. E, com
certeza, algo que ndo causa o menor orgulho. Os americanos sao gene-
ticamente diferentes do resto do mundo? Ou existe alguma outra coi-
sa que pode motivar o uso exagerado desses medicamentos?

Também ndo podemos ignorar o aumento da predominancia do
autismo. Uma a cada 45 criangas de trés a dezessete anos ¢ diagnos-
ticada com transtornos do espectro autista (TEa). Em meninos, esses
transtornos sao 4,5 vezes mais comuns que em meninas. O aumento
do nuimero de casos nos ultimos quinze anos levou os especialistas
a considerar o autismo uma epidemia dos tempos modernos. O que
estd acontecendo?

Por que vivenciamos, ao longo das ultimas décadas, uma ascensao
tdo preocupante desses males? Por que ndo se encontram curas e tra-
tamentos melhores? Como pode ser que apenas uma em cada cem
pessoas chegue ao fim da vida sem algum tipo de diminuic¢do das fa-
culdades mentais, ou sem sofrer uma ou duas dores de cabe¢a? Com
tantos cientistas e tanto financiamento, por que se progrediu tao pou-
co? A resposta, talvez, seja que simplesmente estamos procurando no
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lugar errado. Pode ser que a solug@o para esses transtornos complexos
se encontre fora do cérebro, e até mesmo fora do corpo:

Estd em nossa comida.
Estd em nosso intestino.

Esta em nossa forma de viver e de lidar com nossos compromissos e res-

ponsabilidades.

Estd em nossa maneira de mexermos o corpo e continuarmos ativos, for-

tes, moveis, flexiveis e ageis.

Esta em nossa maneira de lidar com decepgoes, doengas, ferimentos e dor.
Estd em nossos relacionamentos e compromissos sociais.

Estd em nossa postura em relacdo a vida.

E estd neste livro.

A dieta da mente para a vida lhe propicia uma maneira de assumir o
controle sobre a mente, o corpo € o espirito. E uma solugdo para esses
desafiadores problemas de satde. £ um estilo de vida. Desde j4, devo
ressaltar que ndo tratamos apenas de transtornos cerebrais. Como ja de-
talhei em trabalhos anteriores, quase todas as doencas nio transmissiveis
tém muita coisa em comum. Portanto, quer estejamos falando de asma
ou de Alzheimer, quer de diabetes ou de depressao, vocé se surpreende-
ria ao descobrir as conexdes entre elas. Em breve vocé lerd a respeito.

Agora, permita-me por um instante bancar o advogado do diabo.
Apesar do vasto conhecimento de nossa medicina atual, especialmen-
te em comparagdo com aquilo que sabiamos um século atrds, o desen-
volvimento da doenga no contexto do corpo humano ainda é um mis-
tério — até para os individuos mais cultos e brilhantes que estdo no
topo da literatura cientifica. Ja descobrimos muita coisa: deciframos o
cédigo do genoma humano, nosso pNa; desenvolvemos avangadas fer-
ramentas de diagnéstico e revolucionamos os tratamentos; produzi-
mos vacinas, antibiéticos e outros antidotos para combater os invaso-
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res conhecidos. Mas, diante de tudo isso, é extremamente dificil
entender por que uma pessoa morre relativamente jovem, enquanto
outra supera os noventa anos com todo o vigor. Ou por que um indi-
viduo de 85 anos aparenta ter 65, e outro parece ji ter passado dos
cinquenta quando na verdade mal chegou aos quarenta. Todos nds
ouvimos falar do atleta sem fatores de risco documentados para doen-
cas arteriais coronarianas que morre subitamente de um ataque car-
diaco; a vitima de cincer no pulmao que nunca fumou; o magro fana-
tico por saude que recebe um diagnéstico de diabetes e deméncia
precoce. O que explica esses fendmenos?

Precisamos aceitar certo mistério em torno do funcionamento do
corpo e como ele fica ou ndo fica doente e debilitado. Também preci-
samos reconhecer que a forma como escolhemos viver — e pensar
— tem um efeito significativo em nossa satde e psicologia. E muito
mais ficil — e mais barato — prevenir as doencas do que tratd-las
uma vez estabelecidas. Mas ndo existe uma “prevencdo localizada” que
possa agir sobre uma drea especifica; temos que considerar o corpo
como uma unidade complexa e integral. Essa é a ideia principal por
trds deste programa.

Todos os dias eu encontro gente que tentou de tudo para obter a
saude desejada e merecida. Muitas vezes se tornaram vitimas de prati-
cas médicas duvidosas e ndo comprovadas ou de nutricdo inadequada,
sem sequer saber disso. Reclamam de sintomas variados, que tém en-
tre si tépicos comuns: falta de energia, dificuldade para perder peso,
transtornos digestivos, insonia, dores de cabega, baixa libido, depres-
sdo, ansiedade, problemas de memdria, burnout, dor nas articulagdes,
alergias constantes. A dieta da mente para a vida é um grito de alerta para
todos aqueles que nio conseguem alcan¢ar e manter por tempo inde-
finido um bom estado de satde. Todos os caminhos para a saude ideal
— e o peso ideal — comegam por escolhas simples de vida.

Como costumo dizer, a comida é muito mais que o combustivel
para a sobrevivéncia do corpo: comida ¢ informagdo. O que quero di-
zer com isso ¢ que, no fim das contas, ela tem o poder de influenciar
a forma como seu genoma pessoal — seu bNA — se expressa. Na bio-
logia, esse fenomeno é chamado de epigenética, conceito que vou de-
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