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Aos meus pacientes:

Tudo que estd neste livro eu aprendi com vocés ou descobri porque se
mostraram dispostos a participar dessa jornada comigo. Se as pessoas
conseguem me ver, é porque vocés me carregam nos ombros!
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Introducgao
Nao ¢ culpa sua

E provavel que, nas préximas paginas, eu fale que tudo que vocé
pensava saber sobre alimentacdo, saude e peso estd errado. Durante
décadas, eu também acreditei nessas mesmas mentiras. Seguia uma
alimentacdo “saudédvel” (afinal, sou um cirurgido cardiaco). Quase nun-
ca comia fast-food e consumia laticinios desnatados e graos integrais.
(Tudo bem, confesso ter uma queda por Coca Zero, mas ¢ melhor do
que beber a original, cheia de agucar, certo?) Também fazia muitos
exercicios fisicos. Corria quase cinquenta quilometros por semana e
ia a academia todos os dias. Apesar disso, eu estava com varios quili-
nhos a mais, tinha pressao alta, enxaqueca, artrite, colesterol elevado
e resisténcia a insulina. Ainda assim, achava que estava fazendo tudo
do jeito certo. (Spoiler: hoje estou trinta quilos mais magro e nao tenho
mais nenhum desses problemas de satude.) Por isso, eu nio parava de
me perguntar: “Se estou fazendo tudo certo, por que isso estd aconte-
cendo comigo?”.

N3o soa estranhamente familiar?

Se vocé estd lendo este livro, também deve saber que tem algo
de errado, mas ndo sabe o qué. Talvez simplesmente ndo consiga con-
trolar seu apetite voraz ou seus desejos por determinados alimentos.
Dietas como a paleolitica, de baixo carboidrato, de baixa gordura e de
baixo indice glicémico ndo foram tuteis e eram insustentdveis — ou,
depois do sucesso inicial, o peso perdido logo voltou. Ao mesmo tem-



po, praticar corrida, caminhada, musculag¢do, aerébica, CrossFit, ioga,
core training, spinning, treino intervalado de alta intensidade ou qual-
quer outro programa de exercicios também ndo era suficiente para
fazer com que aqueles quilinhos a mais sumissem.

O excesso de peso (ou o subpeso significativo) é um problema
grave, mas talvez sua principal preocupacao esteja ligada a intolerancia
alimentar, desejos intensos por comida, problemas digestivos, dores
de cabeca, confusdo mental, falta de energia, dores articulares, rigidez
matinal, acne na idade adulta ou uma série de outras condi¢des de que
nio consegue se livrar. Vocé pode sofrer de alguma doencga autoimune,
de um transtorno como diabetes tipo 1 ou 2, sindrome metabdlica, um
problema de tireoide ou outra doenga hormonal. Talvez tenha asma
ou alergia. Vocé pode sentir que, de alguma forma, é responséavel por
ter uma sadde mais fragil ou pelo acimulo de peso, aumentando seu
sentimento de culpa. Se serve de consolo, vocé nio estd sozinho.

S6 que tudo isso estd prestes a mudar. Seja bem-vindo ao Paradoxo
vegetal

Primeiro, repita comigo: “A culpa ndo é minha”. Isso mesmo: vocé
nio tem culpa pelos seus problemas de satde.

Sei como resolver essas complicagdes, mas se prepare para rever
seus conhecimentos sobre levar uma vida saudavel. Essas informacdes
vao quebrar alguns mitos arraigados na nossa cultura e introduzir
conceitos, a principio, surpreendentes. Mas a boa noticia ¢ a seguinte:
vou contar segredos que vao revelar o que estd deixando vocé doente,
cansado, esgotado, com sobrepeso (ou subpeso), com a mente confusa
ou com dor. E, quando descobrir — e eliminar — os empecilhos que
estdo obstruindo seu caminho para atingir uma saide vibrante e um
corpo esbelto, sua vida vai mudar.

Descobri que existe uma causa comum para a maioria dos proble-
mas de satde. Essa afirmacao se baseia em pesquisas amplas, incluindo
artigos de minha autoria, publicadas em periéddicos de renome, mas
ninguém ainda tinha juntado essas informac¢des. Embora “especialis-
tas” em satde tenham apontado como os principais causadores das
doengcas atuais o nosso vicio em fast-food, nosso consumo de bebidas
cheias de xarope de milho com alto teor de frutose e a legido de toxi-
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nas no ambiente, infelizmente, eles estao errados. (Ndo que essas coi-
sas ndo contribuam para piorar o estado da nossa satde!) A verdadeira
causa estd tdo bem escondida que vocé nunca teria notado. Mas estou
me adiantando aqui.

Desde meados da década de 1960, vemos um aumento desenfrea-
do nos indices de obesidade, diabetes tipo 1 e 2, doengas autoimunes,
asma, alergias e sinusite, artrite, cancer, doenca cardiaca, osteoporose,
doenca de Parkinson e deméncia. Ndo por coincidéncia, no mesmo
periodo, houve muitas mudangas aparentemente imperceptiveis em
nossa dieta e nos produtos que usamos para nossa higiene pessoal. Em
parte, descobri por que nossa saude coletiva decaiu, a0 mesmo tempo
que o peso coletivo subiu de forma tio acentuada em poucas décadas:
o inicio desse processo envolve proteinas vegetais chamadas lectinas.

Vocé provavelmente nunca ouviu falar das lectinas, mas com cer-
teza estd familiarizado com o glaten, que é apenas uma dentre os mi-
lhares de proteinas desse tipo. As lectinas sdo encontradas em quase
todas as plantas, bem como em outros alimentos. Na verdade, as lec-
tinas estdo presentes na grande maioria dos alimentos consumidos
atualmente pelos norte-americanos, incluindo carne, frango e peixe.
Entre outras funcdes, ela nivela as disputas entre plantas e animais.
Como? Muito antes de os humanos caminharem no planeta, as plantas
se protegiam de insetos famintos produzindo toxinas, incluindo lecti-
nas, nas sementes e em outras partes do organismo.

O que se descobriu é que as mesmas toxinas vegetais que podem
matar ou imobilizar um inseto também podem destruir silenciosa-
mente a saude humana e impactar o peso do nosso corpo. Dei o titulo
de O paradoxo vegetal a este livro porque, embora muitos vegetais facam
bem — e formem a base do meu plano alimentar —, outros, conside-
rados como “alimentos saudaveis”, sao na verdade os responsaveis por
causar doengas e sobrepeso. Isso mesmo, a maioria dos vegetais pode
deixar vocé doente. Outro paradoxo: pequenas por¢des de algumas
plantas fazem bem, mas por¢des muito grandes fazem mal.

Vamos tratar de tudo isso de forma detalhada mais a frente.

Jé lhe disseram: “Vocé ndo ¢ mais o mesmo”? Vou mostrar que,
gragas a mudangas sutis nos alimentos que consumimos com frequén-
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cia, na maneira como a comida é preparada, no uso de certos produtos
de cuidado pessoal e nos remédios que em tese melhorariam nossa
satde, vocé realmente nio é mais o mesmo. Para usar um termo do
mundo da computacdo, vocé foi hackeado. Todo o grupo de células,
as coisas que entram e saem do corpo e a maneira como as células se
comunicam entre si foram alterados.

Mas nio se preocupe. E possivel reverter essa alteragio, levando
0 seu corpo a se curar € a atingir um peso sauddvel. Para comegar a
recuperar nossa saude coletiva, precisamos dar um passo para trds —
na verdade, virios — a fim de avancgar. O primeiro percurso errado foi
trilhado hd milhares de anos e, desde entdo, continuamos a seguir por
caminhos equivocados. (S6 para deixar claro, nio estou falando da cha-
mada “dieta paleolitica”.) Este livro vai mostrar o mapa que vai fazer
vocé voltar aos eixos, comec¢ando por eliminar a dependéncia excessi-
va de determinados alimentos como nossa principal fonte de energia.

O que voce acabou de ler pode parecer tdo inacreditdvel que tal-
vez esteja questionando quais experiéncias eu tive para fazer tais afir-
magcdes, ou se tenho mesmo formacdo em medicina. Juro que sou
médico. Eu me formei com honras pela Universidade Yale, obtive meu
diploma de doutor em medicina pelo Medical College of Georgia e,
depois, entrei no programa de cirurgia cardiotordcica na Universida-
de de Michigan. Mais adiante, ganhei uma prestigiosa bolsa de pes-
quisa nos Institutos Nacionais de Satude. Passei dezesseis anos como
professor de cirurgia e pediatria em cirurgia cardiotoricica e diretor
de cirurgia cardiotoricica na Faculdade de Medicina da Universidade
de Loma Linda, onde vi dezenas de milhares de pacientes com uma
ampla gama de problemas de satde, incluindo doenga cardiovascular,
cancer, doencas autoimunes, diabetes e obesidade. Depois, numa mu-
dancga que chocou meus colegas, sai de Loma Linda.

Por que um profissional bem-sucedido de medicina convencional
deixaria um cargo tdo importante em um centro médico de prestigio?
Quando mudei a forma como cuidava da minha prépria satide e passei
de obeso a magro, algo mudou em mim: percebi que poderia reverter a
doenca cardiaca com dieta em vez de cirurgia. Para tanto, fundei o In-
ternational Heart and Lung Institute [Instituto Internacional do Cora-
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¢do e do Pulmao] — e, dentro dele, o Center for Restorative Medicine
[Centro de Medicina Restaurativa] — em Palm Springs e Santa Barbara,
na Califérnia. Publiquei meu primeiro livro, Dr. Gundry’s Diet Evolution:
Turn Off the Genes That Are Killing You and Your Waistline [A evolugdo da
dieta do dr. Gundry: Desligue os genes que estdo acabando com vocé e
com sua cintura], que descreve as mudangas pelas quais meus pacien-
tes cardiacos, diabéticos, obesos, entre outros, passaram ao adotar meu
plano de dieta — e que revolucionou a minha pratica médica e mudou
a vida dos leitores. Também ajudou a me impulsionar para o caminho
que, finalmente, levaria a este livro.

Além de médico, sou pesquisador e inventei varios aparelhos para
proteger o coracdo durante a cirurgia cardiaca. Com meu antigo s6-
cio, Leonard Bailey, realizei o maior nimero de transplantes cardiacos
pedidtricos ja feitos no mundo. Detenho varias patentes em aparelhos
médicos e escrevi extensamente sobre imunologia de transplantes e
xenotransplante. Essa palavra feia se refere ao processo de fazer com
que o sistema imunolégico de uma espécie aceite um érgao vindo de
outra espécie. Alids, fui o responsavel pelo transplante cardiaco inte-
respécies mais longevo da histéria, realizado de um porco para um
babuino. Entdo, sim, sei como enganar o sistema imunolégico — e
sei quando o sistema imunolégico estd sendo enganado. Sei também
como consertd-lo.

Ao contrdrio de muitos autores e supostos especialistas em saude,
ndo estou comegando agora. Escrevi meu trabalho de conclusdo de
curso na Universidade Yale sobre como a disponibilidade de alimentos
em diferentes épocas do ano impulsionou a evolugio dos hominideos
para os humanos modernos. Na posicao de cirurgido cardiaco, cardio-
logista e imunologista, toda a minha carreira foi dedicada a estudar
quais substincias o sistema imunolégico decide serem nocivas ou nio
ao corpo humano. A riqueza trazida por essas experiéncias me torna
bastante qualificado para resolver problemas ligados a sua saude e a
seu peso.

No meu papel como detetive da saude, descobri que muitos dos
pacientes que haviam seguido meu plano de dieta para reverter a
doenca arterial coronariana, a hipertensao ou o diabetes (ou uma com-
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binagdo delas) relataram que sua artrite também comecgou a diminuir
rapidamente e sua azia desapareceu. Meus pacientes também notaram
melhoras no humor e a resolu¢do de problemas intestinais crénicos. O
excesso de peso sumiu sem esforco, assim como os desejos por certas
comidas. Enquanto estudava os resultados dos complexos testes labo-
ratoriais que desenvolvi para cada paciente e fazia experiéncias com os
alimentos permitidos, certos padrées surpreendentes foram surgindo,
o que me incentivou a fazer alguns ajustes no programa alimentar
original.

Por mais gratificantes que fossem os resultados, ndo me contenta-
va em apenas ver essas melhoras profundas em meus pacientes. Pre-
cisava saber os qués e os porqués. (Lembre-se, sou pesquisador além
de médico.) Qual foi o fator que parou de deixd-los doentes e obesos?
Quais itens das listas de alimentos “bons” e “ruins” que dei a todos os
meus pacientes restauraram sua sadde? Ou, mais importante, quais
alimentos eliminados faziam parte do problema? Havia outros fatores,
além das mudancas alimentares, que influenciava a manutencao desse
quadro?

Uma andlise meticulosa dos histéricos dos meus pacientes, das
suas condigdes fisicas, dos seus testes laboratoriais especializados e
testes sobre a flexibilidade dos vasos sanguineos me convenceu de que
a maioria deles (e é muito provavel que vocé também) estava literal-
mente em guerra consigo mesmo, gragas a “disruptores” comuns que
interferem na capacidade natural do corpo de curar a si préprio. Esses
disruptores estdo relacionados a mudangas na forma como os animais
que comemos sdo alimentados, assim como em alguns alimentos con-
siderados sauddveis — graos integrais, lentilhas e outras leguminosas,
por exemplo —, além de uma série de produtos quimicos, incluindo
herbicidas como o Roundup, e o uso de antibidticos de amplo espec-
tro. Também descobri que antidcidos, aspirina e outros medicamentos
anti-inflamatérios nio esteroides (AiNes) mudaram drasticamente a
microbiota (ou flora) intestinal desses pacientes.

Nos ultimos quinze anos, apresentei minhas descobertas em con-
feréncias médicas académicas de prestigio, como a da Associagdo
Americana do Coragdo, e publiquei esses resultados em periddicos de
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medicina, a0 mesmo tempo que aperfeicoava meu programa.! Como
resultado desse trabalho, eu me tornei um especialista reconhecido
em microbioma humano, que sio as bactérias e outros organismos que
vivem dentro do seu corpo e em torno dele.

Em seu estado atual, o Programa do Paradoxo Vegetal consiste
em uma grande variedade de verduras e legumes, porg¢oes limitadas
de fontes de proteina de alta qualidade, bem como determinadas fru-
tas (mas apenas em suas respectivas estacdes), nozes, determinados
laticinios e dleos. Igualmente importantes sdo os alimentos que deixo
de lado, pelo menos a principio — isto ¢, grios e as farinhas feitas
deles, pseudograos, lentilhas e outras leguminosas (incluindo todos os
produtos a base de soja), frutos que chamamos de legumes (tomates,
pimentdes e outros da mesma familia) e 6leos refinados.

Vocé deve estar com pressa para comegar o Programa do Parado-
xo0 Vegetal quanto antes, mas descobri que meus pacientes tém muito
mais chances de serem curados quando entendem as causas bésicas de
sua saude fraca. Por isso, antes de chegarmos a “soluc¢do”, a parte 1 vai
explicar a histdria quase sempre chocante dessas causas e como elas
nos afetaram nas ultimas décadas. Na parte 11, vocé vai descobrir como
iniciar o programa com uma desintoxica¢do de trés dias. Depois, vai
aprender a reparar seu intestino danificado e alimentar sua microbiota
intestinal com os alimentos necessarios para fazé-la crescer, incluin-
do um grupo chamado de amidos resistentes, que, convenientemen-
te, também ajudam vocé a ter uma sensacdo de saciedade e eliminar
quilos indesejados. Depois de estabilizar sua satde, vocé vai passar
para a Fase 3 do Programa do Paradoxo Vegetal, que vai se tornar seu
mapa para a longevidade. O programa inclui jejuns regulares para dar
uma pausa ao seu intestino do trabalho drduo da digestdao. Ao mesmo
tempo, oferece uma oportunidade para as suas células e mitocondrias
produtoras de energia de seu cérebro descansarem. Para aqueles com
problemas de satde mais graves, hd um capitulo sobre o Programa de
Tratamento Intensivo do Paradoxo Vegetal. Na parte 111, vou apresentar
cardapios e receitas simples e deliciosas para todas as trés fases do Pro-
grama do Paradoxo Vegetal. Elas vao fazer vocé se esquecer daquelas
comidas problematicas que o deixavam gordo, doente e com dor.
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Embora uma mudancga nos seus hédbitos alimentares seja um com-
ponente significativo do programa, também vou recomendar outras
modifica¢des, como parar de comprar determinados remédios que ndo
precisam de receita e alguns produtos de cuidado pessoal. Se seguir
o programa completo, prometo que a maioria dos seus problemas de
saude (se ndo todos) vai sumir, e, da mesma forma, vocé vai atingir um
peso sauddvel, restaurar seu nivel de energia e melhorar seu humor.
Depois que comegar a sentir os efeitos dessa nova dieta e desse novo
estilo de vida — em questdo de dias meus pacientes comegaram a se
sentir melhor e a perder peso —, vocé vai entender como sdo fenome-
nais as mudangas que ocorrem quando seu corpo (e seu microbioma)
¢ nutrido com alimentos que o fortalecem. De quebra, também vai
parar de consumir ingredientes e outros agentes que o impedem de
aproveitar uma vida longa e saudavel.
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PARTE 1
O DILEMA ALIMENTAR






1. A guerra entre plantas e animais

Nio se preocupe com o titulo deste capitulo. Vocé nio estd len-
do um livro de botanica por engano nem caiu de paraquedas no set
de Avatar. Garanto que este livro vai ajudd-lo a aprender como ficar
magro e com energia, além de criar as bases para uma saude forte e
longeva. Se estd se perguntando o que vocé tem a ver com o funciona-
mento das plantas — isso para ndo dizer que algumas atividades delas
sdo intencionais —, aperte o cinto e se prepare para se surpreender
com este breve passeio pelos ultimos 400 milhdes de anos. Ao longo
do caminho, vocé vai compreender que folhas, frutas, graos e outros
alimentos vegetais ndo estao esperando de modo passivo pelo destino
de fazer parte do seu jantar. Eles tém meios sofisticados para se defen-
der de predadores como vocé, incluindo o uso de substincias téxicas.

Mas, primeiro, preciso deixar uma coisa bastante clara. Nao ha dua-
vida de que o consumo de certas plantas é essencial para uma satde
boa — e aif estd o paradoxo. Elas alimentam seu corpo e sdo a principal
fonte da maior parte de vitaminas, minerais, antioxidantes e outros nu-
trientes de que necessitamos ndo apenas para viver, mas também para
ter uma vida saudavel. O meu Programa do Paradoxo Vegetal resulta
em perda de peso e reversdes incriveis de diversos problemas de saude.
Ao mesmo tempo, as pessoas que nao conseguiam ganhar peso devido
a problemas digestivos finalmente atingem um peso saudavel e possivel
de ser mantido. Ao contrdrio da dieta paleolitica e de outras dietas de
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baixo carboidrato, ou até mesmo das cetogénicas, todas elas baseadas em
um alto consumo de carne, vocé vai comer certos alimentos de origem
vegetal, bem como uma pequena quantidade de peixes e crusticeos sel-
vagens, € uma por¢do ocasional de carne de animais alimentados em
regime de pasto. Também apresento varia¢des veganas e vegetarianas.
Aqui vai uma surpresa para comecar sua reeducacdo alimentar: a
medida que eu retirava frutas da dieta de uma pessoa, mais saudavel ela
ficava e melhores seus niveis de colesterol e marcadores de fun¢do renal
se tornavam. Quanto mais eu removia vegetais com muitas sementes,
como pepinos e abdbora, melhor meus pacientes se sentiam, mais peso
perdiam e mais seus indices de colesterol melhoravam! (A propésito,
qualquer vegetal que tenha sementes, como tomate, pepino, abdbora
e até vagem, ¢ classificado como um fruto do ponto de vista botani-
co.) Além disso, quanto mais crusticeos e gemas de ovo os pacientes
comiam, menores eram seus niveis de colesterol. Sim, é isso mesmo.
Comer mariscos e gemas de ovo reduz drasticamente o colesterol total.!
Como eu disse na Introducao, esqueca tudo que pensava ser verdade.

E TUDO SOBRE SOBREVIVENCIA

Todo ser vivo possui o impulso de sobreviver e passar seus ge-
nes para as geragoes seguintes. Consideramos as plantas nossas amigas
porque fazem parte da nossa alimentag¢do, mas elas veem seus preda-
dores, incluindo os seres humanos, como inimigos. No entanto, até os
inimigos tém suas utilidades. Ai estd o dilema que enfrentamos como
comedores de vegetais: os préprios alimentos que precisamos comer
apresentam meios de nos dissuadir de consumi-los. O resultado ¢ uma
batalha continua entre o reino animal e o vegetal.

Mas nem todas as plantas sdo iguais. Algumas verduras, legumes e
frutas que nos sustentam também contém substincias que nos preju-
dicam. Estamos evitando falar sobre esse paradoxo ha literalmente dez
mil anos. O gliten, claro, é um exemplo de componente vegetal proble-
matico para algumas pessoas, como a recente onda antigliten mostrou.
Mas os glutens sdo apenas um dos muitos tipos de uma proteina conhe-
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cida como lectina, além de serem um dos fatores no Paradoxo Vegetal.
Essa proteina pode muito bem ter nos colocado numa busca inutil.
Mais adiante neste capitulo, vou apresentar-lhe o mundo das lectinas.

O objetivo do Programa do Paradoxo Vegetal é oferecer uma vi-
sdo mais ampla, nuangada e abrangente de como as plantas podem
nos prejudicar, bem como revelar a relagdo entre lectinas (e outras
substincias vegetais de defesa), doengas e ganho de peso. Os humanos
e outros seres vivos que comem vegetais ndo sdo os Unicos com in-
tengdes ocultas. Em termos muito simples, as plantas ndo querem ser
comidas — e quem pode culpé-las? Assim como qualquer ser vivo, o
instinto delas ¢ a propagagdo da sua espécie. Para tanto, as plantas de-
senvolveram mecanismos de defesa muito espertos para evitar a agdo
de predadores. Mais uma vez, quero deixar claro que ndo sou contra
esse tipo de alimento. Se um dia almogar comigo, vocé vai ver que sou
um predador de vegetais dedicado! Dito isso, vou guiar vocé através
do confuso jardim de opgdes vegetais para mostrar quais sdo amigas,
quais sdo inimigas e quais podem ser domesticadas de uma forma
ou de outra, talvez seguindo determinados métodos de preparacdo ou
apenas comendo-as durante a sua estagao.

No jogo mortal de predador contra presa, uma gazela adulta mui-
tas vezes pode correr mais do que uma leoa faminta, um pardal esper-
to pode algar voo ao ser cagado por um gato doméstico e um gamba
pode soltar um jato de uma substincia nociva para cegar temporaria-
mente uma raposa. As chances nem sempre estdo contra as presas.
Mas, quando esta é uma planta, a coitadinha ndo tem como se defen-
der, certo? Errado!

As plantas surgiram na Terra cerca de 450 milhdes de anos atrds,?
muito antes da chegada dos primeiros insetos ha 90 milhoes de anos.
Até esses predadores surgirem, as plantas deviam viver em um verda-
deiro Jardim do Eden. Nao havia por que correr, se esconder ou lutar.
Elas podiam crescer e se desenvolver em paz, sem nenhum impedi-
mento a produgdo das sementes que dariam continuidade a essas espé-
cies. Mas, quando os insetos e outros animais (e, depois de um tempo,
nossos ancestrais primatas) chegaram, a guerra comecou. Pois essas
espécies passaram a se alimentar daquelas folhas e sementes saboro-
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sas. E, embora as plantas nio quisessem virar refeicdo de ninguém, os
animais pareciam ter vantagem nessa relacio pelo fato de possuirem
asas efou patas que os levavam até aqueles grupos de folhas imdveis
com o intuito de devora-las.

Mas, calma, ndo vamos tirar conclusoes precipitadas. Na verdade, as
plantas desenvolveram uma variedade incrivel de estratégias de defesa
para se proteger ou, pelo menos, proteger suas sementes de animais
de diversos formatos e tamanhos, incluindo os humanos. As plantas
podem se valer de uma série de obstdculos fisicos, como se camuflar
com a mesma cor do ambiente que as rodeia; apresentar uma textura
desagraddvel; expelir substancias gosmentas como resinas e seivas que
deixam os insetos emaranhados, gerar uma camada protetora produ-
zindo tufos de areia ou de terra,® ou atrair cascalho que as tornam
desagraddveis de comer; ou simplesmente confiar na proteg¢ao propor-
cionada por uma cobertura externa dura, como o coco, ou folhas de
pontas afiadas, como a alcachofra.

Outras estratégias de defesa s3o muito mais sutis. As plantas sdo
excelentes quimicas — e até mesmo alquimistas, por assim dizer, pois
conseguem transformar raios de sol em matéria! Elas evoluiram para
usar armas biolégicas com o intuito de repelir os predadores — enve-
nenando-os, paralisando-os ou deixando-os desorientados — ou redu-
zir sua propria digestibilidade para continuarem vivas e protegerem
suas sementes, aumentando as chances de prolongar suas espécies.
Essas estratégias fisicas e quimicas sao bastante eficazes para afastar
os predadores e, as vezes, até para fazer com que eles obedecam aos
desejos das plantas.

Como seus primeiros predadores eram insetos, as plantas desen-
volveram algumas lectinas que paralisavam qualquer inseto que ten-
tasse se alimentar delas. Obviamente, existe uma diferenca significa-
tiva entre insetos e mamiferos, mas ambos estdo sujeitos aos mesmos
efeitos. (Se vocé sofre de neuropatia, preste atengdo!) Claramente, a
maioria das pessoas nio vai ficar paralisada por comer um composto
vegetal minutos depois de consumi-lo, embora um simples amendoim
(que contém lectina) tenha o potencial de matar algumas pessoas. Mas
ndo somos imunes aos efeitos a longo prazo de determinados compos-

22



tos vegetais. Por causa do enorme nimero de células que nds, mamife-
ros, temos, podemos demorar anos para ver os resultados prejudiciais
do consumo desses compostos. E, mesmo quando acontece com vocg,
¢ possivel que ndo perceba.

Descobri essa relacdo através das reagdes quase instantdneas —
e, muitas vezes, fascinantes — dos meus pacientes a esses terriveis
compostos vegetais. Por esse motivo, chamo esses pacientes de meus
“candrios”. Antigamente, os operdrios que trabalhavam em minas de
carvao levavam candrios engaiolados para debaixo da terra com eles,
porque esses passaros sdo especialmente suscetiveis aos efeitos letais
do mondxido de carbono e do metano. Enquanto os candrios canta-
vam, 0s mineiros se sentiam seguros, mas, S€ 0s pios cessavam, era um
sinal claro para evacuar a mina rapidamente. Meus “candrios” sdo mais
sensiveis a determinadas lectinas do que uma pessoa comum, o que
¢ uma vantagem, pois acabam por buscar ajuda antes que seja tarde
demais. Vocé vai saber um pouco sobre a trajetdria de alguns deles nas
Histdrias de Sucesso ao longo deste livro. (A maioria dos nomes foi
trocada por pseudonimos para proteger a privacidade dessas pessoas.)

HISTORIA DE SUCESSO

Um “canério” infeliz volta a cantar

Paul G. tem 32 anos, é programador de computadores e um entu-
siasta de atividades ao ar livre. Ele sofria de sindrome POT (queda
slibita da pressdo arterial) e tinha alergia a quase tudo, e esta se
manifestava com regularidade na forma de urticérias graves. Nao
podia sair de casa sem sofrer uma reacéo forte. Paul também tinha
niveis de cortisol e inflamagao perigosamente altos. Como era alér-
gico a maioria dos alimentos, estava definhando. Depois de dez
meses seguindo o Programa do Paradoxo Vegetal, Paul deixou de
exibir sintomas da doenca e seu nivel de cortisol voltou ao normal,
assim como seus indicadores de inflamagdo. Ele ndo toma mais
medicamentos e se diverte acampando e praticando outras ativida-
des ao ar livre. Estd ganhando peso e agora consegue visitar a casa

dos pais e outros lugares sem sofrer reagdes alérgicas.
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AS PLANTAS SAO GRANDES MANIPULADORAS

Aqui vai uma rdpida licdo de botdnica: as sementes na verdade sdo
os “bebés”
uma espécie vegetal. (Nao, ndo estou sendo sentimental ou antropo-
morfico. Muitos botanicos e outros cientistas se referem as sementes
como bebés.) E um mundo cruel para essas plantas em potencial, por
isso, elas sdo produzidas em uma quantidade maior, uma vez que mui-
tas ndo chegardo a vingar. As sementes de plantas podem ser divididas
em dois tipos basicos. Algumas delas sdo bebés que as plantas real-
mente querem que sejam comidas pelos predadores. Essas sementes
sdo revestidas por uma cobertura dura projetada para percorrer todo
o tubo digestivo do predador, embora um bebé grande, como uma se-
mente de péssego, possa ndo ser engolido e ser deixado para tras. Por
outro lado, ha os “bebés pelados”, que ndo tém essa camada protetora;
as plantas ndo querem que eles virem o jantar de algum animal (esse
tema sera retomado mais a frente).

As arvores frutiferas, cujas sementes sio revestidas por uma casca,
sdo um exemplo do primeiro tipo. A planta mae precisa que os animais
comam as sementes antes que elas caiam no chdo. O objetivo é fazer
com que os bebés se desenvolvam a uma certa distdncia da planta mae,
a fim de ndo terem de competir por sol, umidade e nutrientes. Isso
aumenta as chances de sobrevivéncia da espécie, além de ampliar seu
alcance. Se a semente engolida permanecer intata, ela sai do animal
junto com as fezes, aumentando suas chances de brotar.

Gragas ao casco protetor, essas plantas ndo precisam recorrer a
substdncias quimicas para defender suas sementes. Muito pelo con-
trario! A planta se vale de vdrios mecanismos para chamar a atencdo
do predador, incentivando-o a comer sua prole. A cor ¢ um dos meios
utilizados para tal fim. (Por esse motivo, todos os animais que comem
frutos enxergam cores.)* Mas a planta ndo quer que seus bebés sejam
comidos antes que a cobertura protetora esteja completamente en-
durecida, por isso usa a cor dos frutos ndo maduros (em geral, verde)
para transmitir a mensagem de “ainda ndo” ao predador. Caso este nao
consiga interpretar o sinal, a planta normalmente aumenta os niveis

da planta, e sdo elas que vao se tornar a préxima geragio de
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de toxina no fruto nd3o maduro para deixar o mais claro possivel que
ainda nao estd pronto para ser comido.

Entdo, quando é o momento certo para o predador consumir o
fruto? De novo, a planta usa a cor do fruto para avisar aos predadores
que estd maduro, o que significa que o casco da semente endureceu
— e, portanto, o teor de agtcar atingiu seu nivel mdximo. A planta
produz frutose, em vez de glicose, como o actcar do fruto. A glicose
aumenta os niveis de insulina em primatas e humanos, o que, a prin-
cipio, aumenta os indices de leptina, um hormonio bloqueador da
fome — mas a frutose nio faz isso. Como resultado, o predador nunca
recebe a mensagem para parar de comer. (Nao é de surpreender, por-
tanto, que os grandes primatas s6 ganhem peso durante a época do ano
em que os frutos estdo maduros.) Tanto o predador como a presa saem
ganhando. O animal recebe mais calorias ao comer um nimero maior
de frutos, o que acaba aumentando as chances de uma quantidade
maior de sementes serem distribuidas por um determinado territério.
Claro que essa relagdo ja ndo é mais tdo vantajosa para os humanos
modernos, pois nio precisamos mais das calorias extras obtidas em
frutos maduros que foram tdo essenciais para os cacadores-coletores e
0s nossos ancestrais simiescos. E, mesmo se ainda precisarmos des-
sas calorias, a maioria dos frutos, pelo menos até as ultimas décadas,
sO ficava disponivel durante determinadas épocas do ano. Como logo
veremos, a disponibilidade ao longo do ano todo causa doengas — e
sobrepeso!

E tudo questdo de tempo... mas as aparéncias enganam

Conforme foi visto, as plantas usam a cor para comunicar que seu
fruto estd pronto para ser colhido, o que significa que o casco da
semente esta duro e, assim, tem mais chances de atravessar o tubo
digestivo do predador sem sofrer nenhum dano. Nesse caso, a cor
verde significa “pare”, enquanto vermelho (assim como laranja e
amarelo) quer dizer “siga” — essas cores indicam para o nosso cé-
rebro que o fruto estd doce e apetitoso, tanto que esse conceito é

empregado na publicidade hd um bom tempo. (Da préxima vez que

25



26

estiver na se¢do de salgadinhos do supermercado, preste atencéo
nas embalagens e nos motivos visuais, entao vai perceber o predo-
minio de cores quentes.)

Faz tempo que as plantas nos ensinaram a associar o verme-
lho, o amarelo e o laranja a maturagao; porém, quando se compra
uma fruta na América do Norte em dezembro, ela provavelmente
foi cultivada em algum pais do hemisfério Sul, colhida um pouco
verde, além de ter recebido uma dose de 6xido de etileno ao che-
gar ao seu local de destino. A exposicdo ao dxido de etileno muda
a cor da fruta, fazendo-a parecer madura e pronta para o consumo.
O problema é que o teor de lectina permanece alto, porque a co-
bertura protetora da semente ndo chegou a amadurecer comple-
tamente, e a fruta ndo recebeu a mensagem da planta mée para
reduzir a produgdo dessa proteina. Quando o fruto amadurece na-
turalmente, a planta mée reduz a quantidade de lectinas em torno
das sementes e da casca, comunicando essa informacdo por meio
da alteracao de cor.

Em contrapartida, gases artificiais alteram a cor do fruto, mas
o sistema de protecdo de lectina permanece ativo. Por causa do
alto teor de lectinas, é prejudicial a saide comer frutos colhidos
muito cedo. Esse é um dos motivos pelos quais, na parte 11, reco-
mendo comer apenas frutas e verduras cultivadas localmente e
durante determinados periodos do ano. Na Europa, a maioria dos
frutos vendidos fora da estacéo é cultivada em Israel ou no Norte da
Africa. Por ndo terem de viajar longas distancias durante vérios dias,
eles podem ser colhidos maduros e nao precisam ser tratados com
gés. E possivel que o fato de os europeus comerem frutos amadu-
recidos de forma natural, contendo um teor mais baixo de lectinas,
explique por que, em geral, eles sdo mais saudaveis e magros do

que os habitantes dos Estados Unidos.




