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Introducao

Estamos diante de uma encruzilhada no combate as doencgas. To-
dos temos uma oportunidade enorme para assumir o controle de nossa
vida usando o alimento para transformar nossa saide. Podemos decidir
sobre o que comer e beber com base nas evidéncias cientificas obtidas
em testes de alimentos com os mesmos sistemas e métodos usados
para descobrir e desenvolver remédios. Os dados gerados quando estu-
damos alimentos como se fossem remédios mostram claramente que o
alimento pode influenciar nossa saide de modo benéfico e especifico.

Primeiro, um pouco sobre mim. Sou médico, especialista em cli-
nica médica e pesquisador. Na faculdade, estudei bioquimica (hoje
chamada de biologia molecular e celular) e passei a primeira metade
da carreira imerso no mundo da biotecnologia. Nos ultimos 25 anos,
dirigi a Angiogenesis Foundation, uma organizac¢ao sem fins lucrativos
que cofundei em 1994 com uma tinica missao: melhorar a saide global
focando em um “denominador comum” compartilhado por muitas
doencas: angiogénese, 0 processo que Nosso corpo emprega para criar
novos vasos sanguineos.

Como cientista, sempre foi meu interesse e minha paixao encon-
trar denominadores comuns entre doengas. A maior parte da pesquisa
médica é dedicada a explorar a individualidade da doenga, buscando o
que torna cada doenca distinta das demais, na inten¢ao de encontrar
curas. Minha abordagem foi completamente oposta. Ao buscar aspec-



tos em comum entre muitas doengas e questionar se esses aspectos
poderiam levar a novos tratamentos, descobri que é possivel obter
avancos nao apenas em uma doenga, mas em muitas a0 mesmo tempo.

No comego da minha carreira, decidi estudar angiogénese. Os va-
sos sanguineos sao essenciais para a saide porque transportam oxigé-
nio e nutrientes a todas as células do nosso corpo. Meu mentor, Judah
Folkman, foi um brilhante cientista-cirurgidio em Harvard que pri-
meiro teve a ideia de que se ocupar dos vasos sanguineos que alimen-
tavam o cncer poderia ser uma forma totalmente nova de tratar a
doenca. A angiogénese falhada ndo é um problema apenas no caso do
cancer, mas um denominador comum em mais de setenta doencas
diferentes, incluindo algumas das que mais matam no mundo: doenga
cardiaca, acidente vascular cerebral, diabetes, doeng¢a de Alzheimer,
obesidade e outras. Em 1993, tive uma inspiragdo: e se controlar o de-
senvolvimento de vasos sanguineos pudesse ser uma perspectiva inica
para tratar de todas essas doencas graves?

Esse trabalho é precisamente o que a Angiogenesis Foundation
tem feito ao longo dos ultimos 25 anos, em parceria com uma longa
lista de colegas e apoiadores incriveis. Coordenamos pesquisas e de-
fendemos novos tratamentos tomando essa via de denominador co-
mum. Trabalhamos com mais de trezentos dos mais brilhantes cientis-
tas e médicos da América do Norte, da Europa, da Asia, da Austrélia e
da América Latina; mais de cem empresas inovadoras em biotecnolo-
gia, equipamentos médicos e tecnologias diagndsticas e de imagem;
bem como lideres visiondrios dos Institutos Nacionais de Satude dos
Estados Unidos, da Food and Drug Administration (Fpa) e das princi-
pais sociedades médicas de todo o mundo.

Alcangamos um grande sucesso. Coordenando esforcos coletivos,
foi criado um novo campo da medicina conhecido como terapia baseada
em angiogénese. Alguns dos tratamentos inovadores impedem que os
vasos sanguineos crescam em tecidos adoecidos, como no caso do can-
cer ou de doengas que provocam cegueira, como degeneracdo macular
neovascular relacionada a idade e retinopatia diabética. Outros trata-
mentos que alteraram a prdtica médica estimulam vasos sanguineos
novos a curar tecidos vitais, como em tlceras varicosas e diabéticas das
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pernas. Hoje, jad sdo mais de 32 medicamentos, equipamentos médicos
e produtos de tecidos baseados na angiogénese e aprovados pela Fpa.

Esses tratamentos, antes meras ideias, transformaram-se em novos
padrdes importantes de cuidado em oncologia, oftalmologia e trata-
mento de lesdes, ajudando pacientes a levar uma vida melhor e mais
longa. Trabalhamos até com veterindrios e desenvolvemos novos trata-
mentos que ajudaram a salvar a vida de cachorros de estimagao, golfi-
nhos, peixes de coral, aves de rapina, um rinoceronte e até um urso-
-polar. Tenho orgulho de ter participado desses avangos e, considerando
os mais de 1500 testes clinicos sobre angiogénese em andamento, ou-
tros certamente ainda estdo por vir.

Mas, apesar de todo o sucesso, o fato desanimador é que a quanti-
dade de novas doencgas esta disparando. As maiores ameagas a saude
para as pessoas de todo o mundo sio as doengas ndo transmissiveis,
que incluem cancer, doenca cardiaca, acidente vascular cerebral, dia-
betes, obesidade e doencas neurodegenerativas. Todos conhecem al-
guém na vida que tenha sofrido de uma dessas doengas. Segundo a
Organizac¢do Mundial da Satide (oms), as doengas cardiovasculares ma-
taram 17,7 milhoes de pessoas em 2015; o cancer, 8,8 milhoes; e o dia-
betes, 1,8 milhdo.

Mesmo com inovagdes extraordindrias em tratamentos e aprova-
¢oes pela Fpa, apenas o tratamento ndo € uma solugio duradoura para
doengas ndo transmissiveis, em parte por causa do 6nus estratosférico
dos novos medicamentos. Pode custar mais de 2 bilhdes de délares
para desenvolver um Unico novo firmaco biotecnolégico. O custo de
alguns dos medicamentos mais recentemente aprovados pela Fpa é
assombroso, variando de 200 mil ddlares por ano a mais de 900 mil
ddlares por ano em alguns casos. Como poucos podem bancar esses
precos altos, os tratamentos mais avangados ndo chegam a todos que
precisam, a0 mesmo tempo que a populacdo idosa fica cada vez maior
e continua adoecendo.

Por si sés, os tratamentos medicamentosos ndo sdo capazes de nos
manter sauddveis. A questdo, entdo, passa a ser: como podemos fazer um
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trabalho melhor de prevencdo de doencas antes de termos de curd-las?
Uma resposta moderna: comendo. Todos os médicos sabem que a md
alimentacdo estd relacionada a doencas evitdveis, e a comida estd se
tornando um tépico de relevancia ainda maior na comunidade médi-
ca. Algumas faculdades de medicina de ponta até chegaram a acres-
centar aulas de culindria em seus curriculos. O alimento é facilmente
acessivel e as intervencdes alimentares ndo dependem de tratamentos
farmacéuticos caros.

Sdo poucos os médicos que sabem falar com seus pacientes sobre
uma dieta sauddvel. Isso ndo € culpa dos médicos em especial, mas sim
um efeito colateral de como recebem pouca educagio nutricional. De
acordo com David Eisenberg, professor da Harvard T. H. Chan School
of Public Health, apenas uma em cada cinco faculdades de medicina
nos Estados Unidos exige que seus alunos facam uma disciplina de
nutricdo. Em média, as faculdades de medicina oferecem apenas deze-
nove horas letivas sobre nutri¢do, e poucos sdo os cursos de especiali-
zacdo em nutri¢do para médicos que jd atuam na profissdo.

Para agravar esse problema, os diferentes ramos da ciéncia que
estudam alimentagdo e saude tradicionalmente atuam de maneira in-
dependente, como campos separados. Tecnélogos em alimentos estu-
dam as propriedades quimicas e fisicas de substancias comestiveis.
Pesquisadores de ciéncias da vida estudam organismos vivos, incluin-
do os humanos. Epidemiologistas estudam popula¢des do mundo real.
Cada campo contribui com perspectivas e ideias importantes, mas ra-
ramente se reinem para responder a questdes praticas sobre quais
alimentos e bebidas podem ser responsaveis por um beneficio a satde
do corpo humano, em que quantidades e o que hd dentro de um ali-
mento especifico que gera esse efeito.

O que isso tudo significa é que seu médico, ainda que munido de
competéncias aprofundadas e de um conhecimento inestimavel sobre
medicina, pode ndo ser versado em aconselhar vocé sobre o que comer
para que sua saude venca a doenca.

Presenciei as consequéncias disso em primeira mido em minha
pratica médica. Quando estava cuidando de pacientes mais velhos em
um hospital para veteranos de guerra, sempre me questionava sobre o
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que havia acontecido com o corpo deles. Esses pacientes, em sua maio-
ria homens, eram no passado exemplos da forma fisica perfeita, trei-
nados como guerreiros para lutar por seu pais. Décadas depois, ao
atendé-los, muitos estavam com sobrepeso, quando nio propriamente
obesos, diabéticos, devastados por doengas cardiacas e pulmonares ter-
riveis e, com muita frequéncia, cancer.

Como médico deles, eu dava a noticia de um diagndstico terrivel.
Eles me perguntavam: E muito ruim? Qual ¢ o tratamento? Quanto tempo
tenho de vida?. Eu dava minha melhor estimativa. Depois, ao sairem do
consultério, quase todos viravam para me perguntar: “Ei, doutor, o
que posso comer para ajudar meu corpo?”.

Eu ndo tinha resposta para essa pergunta — porque nio tinha sido
ensinado ou treinado sobre como responder. Isso me pareceu errado,
e assim comegou a jornada em busca das respostas que me levaram a
escrever este livro.

Para entender os beneficios do alimento para a satide, precisamos
antes entender a defini¢do de sailde. Para a maioria das pessoas, saude
¢ a auséncia de doenga. Mas ¢ muito mais que isso. Na realidade, a
defini¢do de satide precisa de uma grande atualizago.

O que estd claro é que nossa saude ¢ um estado ativo, protegido
por uma série de sistemas extraordinarios de defesa do corpo que
agem em capacidade total, desde o nascimento até nosso ultimo dia de
vida, mantendo nossas células e érgaos funcionando perfeitamente.
Esses sistemas de defesa da satde sdo projetados em nosso corpo para
nos proteger. Alguns sdo tdo poderosos que conseguem até reverter
doencas como o cancer. E, embora ajam como sistemas de defesa sepa-
rados, também se apoiam e interagem uns com os outros. Esses siste-
mas de defesa sdo os denominadores comuns de satde. Ao reorientar
nossa visio sobre prevencao de doencgas e nos concentrar nesses deno-
minadores comuns, podemos desenvolver uma abordagem unificada
para interceptar doencas antes que elas se instaurem. Isso pode ser tao
poderoso quanto encontrar denominadores comuns para tratar doen-
cas, como fizemos duas décadas atras.
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Cinco sistemas de defesa formam pilares fundamentais para sua
saude. Todos sdo influenciados pela alimentagio. Quando sabemos o
que comer para apoiar cada uma das defesas, descobrimos como usar
a dieta para manter a saude e vencer a doenga.

Quando ensino outros médicos e estudantes sobre alimentagio e
saude, uso a analogia de que o corpo é como uma fortaleza medieval,
protegido ndo apenas por suas muralhas de pedra, mas por uma gran-
de variedade de defesas internas inteligentes. Em castelos, inclusive,
algumas dessas defesas, como o baluarte, a cova de lobo e o buraco
assassino, ndo eram sequer aparentes antes da invasdo inimiga. Pense
em seus sistemas de defesa da satde como as defesas ocultas da forta-
leza corporal. Essas defesas curam o corpo de dentro para fora, de
modo que agora é possivel examinar sistematicamente como reforcar
sua saude.

Os cinco sistemas de defesa sdo angiogénese, regeneragdo, micro-
bioma, prote¢ao do pNa e imunidade.

ANGIOGENESE

Noventa e seis mil e quinhentos quilometros de vasos sanguineos
percorrem nosso corpo e transportam oxigénio e nutrientes a todas as
células e érgdos. A angiogénese é o processo pelo qual esses vasos san-
guineos se formam. Alimentos como soja, chd verde, café, tomate, vi-
nho tinto, cerveja e até queijos duros podem influenciar o sistema de
defesa da angiogénese.

REGENERACAO

Alimentado por mais de 750 mil células-tronco distribuidas pela
medula éssea, pulmades, intestino e quase todos os 6rgaos, nosso corpo
se regenera todos os dias. Essas células-tronco mantém, reparam e
regeneram o corpo durante toda a vida. Alguns alimentos, como cho-
colate amargo, cha preto e cerveja, podem mobiliza-las e nos ajudar a
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nos regenerar. Outros, como batata-roxa, podem matar células-tronco
mortais que desencadeiam o crescimento do cancer.

MICROBIOMA

Quase 40 trilhdes de bactérias habitam nosso corpo, a maioria das
quais atua em defesa de nossa satde. Essas bactérias nao apenas pro-
duzem metabdlitos benéficos a satde a partir dos alimentos que engo-
limos e entregamos ao nosso intestino, mas também controlam nosso
sistema imunoldgico, influenciam a angiogénese e até ajudam a pro-
duzir horménios que influenciam nossa fungao social e cerebral. Po-
demos estimular nosso microbioma comendo alimentos como kimchi,
chucrute, queijo cheddar e pao de fermentagio natural.

PROTECAO DO DNA

O pna ¢ nossa planta genética, mas também ¢é projetado para ser
um sistema de defesa. Ele tem mecanismos surpreendentes de reparo
que nos protegem contra danos causados por radiacdo solar, produtos
quimicos de uso doméstico, estresse, débito de sono, ma alimentagcio,
entre outros ataques. Alguns alimentos podem nio apenas incentivar
0 DNA a se autorreparar como também ativar genes benéficos e desati-
var os prejudiciais, enquanto outros alongam nossos telomeros, que
protegem o DNA € retardam o envelhecimento.

IMUNIDADE

O sistema imunolégico defende nossa satde de maneiras sofisti-
cadas muito mais complexas do que acreditdvamos antes. Ele é in-
fluenciado pelo intestino e pode ser manipulado para atacar e eliminar
o cancer, inclusive em idosos. Descobertas recentes mudaram comple-
tamente nossa compreensao do sistema imunoldgico. Alimentos como
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amoras, nozes e romas podem ativar o sistema imunoldgico, enquanto
outros podem desacelerar suas atividades e ajudar a reduzir os sinto-
mas de doencgas autoimunes.

Este livro foi escrito para oferecer o conhecimento e as ferra-
mentas para tomar decisdes melhores ao escolher o que comer a cada
dia. Ele tem o objetivo de ajudar vocé a viver mais comendo alimen-
tos de que realmente gosta. Se vocé estd em forma e com boa saude, e
quer continuar assim, este livro é para vocé. Se estd comegando a
sentir o peso da idade e quer evitar a deterioracdo e afastar doencas
cronicas, este livro ¢ para vocé. Se é uma dos milhdes de pessoas vi-
vendo com doencas cardiacas, diabetes, doengas autoimunes ou outra
doenca cronica, este livro é para vocé. E, se vocé estd combatendo ati-
vamente uma doenca temida como o cncer, ou se tem alta probabili-
dade de um dia vir a sofrer de alguma devido ao seu histérico familiar,
este livro é para vocé.

Quero deixar claro que este livro ndo apresenta uma “dieta abso-
luta”. Se vocé estiver seguindo um regime alimentar para perder peso,
lidar com uma intolerdncia a gliten, controlar sua glicemia, retardar
a doenca de Alzheimer ou reverter uma doenga cardiaca, vocé precisa
saber que minha intenc¢io ndo ¢ substituir essas dietas especificas, mas
sim apresentar evidéncias e recomendacdes cientificas sobre alimen-
tos que é bom incorporar em seu plano, escolhas que tornarao o plano
ainda melhor. Também inclui algumas receitas saborosas para ajuda-lo
a fazer exatamente isso.

Todo mundo tem medo de doengas. Se sua inten¢do é permanecer
sauddvel e, especialmente, se estd lutando contra alguma doenga, ¢é
melhor ter informacdes confidveis com base em ciéncia e fatos, além
de medidas praticas que possa tomar agora para melhorar sua situacao.
Os conselhos sobre alimentos presentes neste livro ndo pretendem
substituir um bom cuidado médico. Nao sou daqueles médicos que
rejeitam a biomedicina ocidental e sugerem que o alimento ¢ a solu-
¢do mdgica. Muito pelo contrdrio: quando o assunto ¢ diagndstico e
tratamento, meu treinamento e minha experiéncia em clinica médica
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orientam meu uso criterioso da medicina baseada em evidéncias, in-
cluindo cirurgias e medicamentos de ponta.

O que falta no kit de ferramentas da maior parte dos médicos ¢ a
habilidade de orientar as pessoas, quer estejam sauddveis quer nio,
sobre de que maneira usar o alimento como forma de resistir a doen-
¢as. Quantas pessoas vocé conhece que perguntaram ao médico sobre
o que deveriam comer para ter mais saude e receberam como respos-
ta um olhar inexpressivo ou a resposta desdenhosa “coma o que qui-
ser”? Este livro oferece um conjunto muito diferente de respostas, que
proporciona autonomia ao paciente.

Comer para vencer doengas tem trés partes. Na primeira parte, relato
a historia fascinante do poder dos sistemas de defesa da satde, como
foram descobertos, como funcionam e como podemos tirar proveito
de seus poderes de cura. Ainda mais animador, agora os cientistas es-
tao estudando os alimentos com os mesmos métodos e ferramentas
usados para estudar farmacoterapias. Na segunda parte, revelo os ali-
mentos que ativam os sistemas de defesa da satde, incluindo algumas
surpresas. Exponho a pesquisa extraordindria sobre mais de duzentos
alimentos que promovem a saude, com alguns resultados de cair o
queixo. Na terceira parte, apresento maneiras ficeis e praticas de in-
corporar esses alimentos em sua vida. Elaborei uma ferramenta flexi-
vel chamada estrutura 5 x 5 x 5 que facilita reforcar sua satde esco-
lhendo a cada dia os alimentos que vocé ama.

Para aproveitar este livro ao mdximo, recomendo que primeiro o
leia uma vez, do inicio ao fim, para ter uma nogdo completa de como
se alimentar para derrotar doengas. Vocé vai aprender sobre as defesas
da saude, os alimentos e por que e como ingeri-los.

Em seguida, reveja as muitas tabelas e graficos que inclui para resu-
mir as diferentes comidas (e bebidas) e como elas influenciam sua satide
positivamente. Fique de olho nos alimentos que vocé sabe que gosta, €
naqueles que ainda ndo conhece mas esta disposto a provar. Vocé sempre
deve comer alimentos de que gosta e que interessam a voceé.

Quando estiver pronto, volte a terceira parte, mas agora com pa-
pel e caneta na mao. Faca sua lista personalizada de alimentos favoritos
e complete a Planilha Didria 5 x 5 x 5 no Apéndice A, como descrito
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no capitulo 11. Depois é s6 partir para o abrago: use sua planilha para
fazer as escolhas do que vai comer por dia para derrotar as doengas.

N3ao existe nenhuma “solu¢do mdgica” para nenhuma doenca nem
para a saude geral ou a longevidade. Nao hd um fator Gnico na vida que
previna doengas. Mas minha pesquisa mostra que temos algo ainda me-
lhor. Sempre hd uma maneira de melhorar nosso sistema de defesa para
que o corpo possa se curar. Essas revelagdes nos dizem que subestima-
mos drasticamente nosso poder de transformar e restaurar nossa saude.

Se seu objetivo ¢ estender o nimero de anos sauddveis que tem
pela frente, suas escolhas alimentares podem virar o jogo a seu favor.
Ao fortalecer seus sistemas de defesa e manté-los em boa forma, vocé
vai ter uma chance maior de derrotar as doencas e estender ndo ape-
nas a duracdo, mas também a qualidade da sua vida.

As decisdes que vocé toma sobre sua alimentagdo didria ao longo
da vida oferecem oportunidades perfeitas para se manter saudavel ao
mesmo tempo que aproveita a vida. Assim como tomar o cuidado ex-
tra de trancar as portas antes de ir para a cama a noite ou confirmar se
o gds estd desligado antes de sair de casa, tomar medidas deliberadas
no que diz respeito a alimentacdo é uma simples questdo de bom sen-
so. Em combinagdo com atividade fisica, sono de boa qualidade, con-
trole do estresse e fortes lacos sociais, sua dieta pode ajuda-lo a atingir
seu potencial maximo de satude.

Vivemos em um momento de progresso cientifico gigantesco e
empolgante, de modo que a boa saude deveria estar ao alcance da maio-
ria. Contudo, milhdes ainda sofrem e morrem de doengas cronicas que
poderiam ter sido evitadas, apesar de todos os tratamentos de ponta
inventados. Somando os custos crescentes dos tratamentos de saude e
o meio ambiente cada vez mais téxico e desequilibrado, uma satde
melhor é uma questdo de igualdade que afeta a todos. O custo esmaga-
dor da assisténcia médica ndo para de crescer, criando uma situagio
precaria em que todo o sistema de medicina moderna fica a beira do
colapso. A tnica forma de reduzir o custo da assisténcia médica de
maneira inclusiva é diminuir o nimero de pessoas que adoecem.
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Precisamos fazer nossa parte, e a melhor forma de tornar o mun-
do um lugar mais seguro ¢ comegar com as escolhas que voce faz e as
pessoas com quem se importa. Deixe de lado a ideia de que satade é a
auséncia de doencga e comece a comer para vencer as doengas todos 0s
dias. Bonne santé e bon appétit.
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PARTE 1

PROGRAMADO PARA A SAUDE

Os sistemas naturais de defesa do nosso corpo






Tuas for¢as naturais, as que estdo dentro de ti,
serdo as que curardo tuas doengas.
Hipécrates

Satde ndo ¢ simplesmente a auséncia de doenga. Saude é um es-
tado ativo. O corpo humano tem cinco sistemas de defesa: angiogéne-
se, regeneragao, microbioma, prote¢do do pNa e imunidade. Esses sis-
temas sdo responsdveis por manter nossa saude e combater males
constantes que enfrentamos diariamente como parte da vida — e nos
curam quando incursdes de doengas causam danos ao corpo. Ao des-
cobrir como esses sistemas defendem seu corpo como uma fortaleza,
vocé pode tirar proveito de seus poderes de cura para levar uma vida
mais longa e sauddvel.

Cada um dos sistemas de defesa da satde tem uma histéria fasci-
nante de pesquisa e descoberta. Cada um ¢ apoiado por uma sinfonia
bem orquestrada de musicos: érgaos, células, proteinas, entre outros.
Todos sao denominadores comuns para prevenir ndo uma, mas muitas
doencas. E todos esses cinco sistemas trabalham em conjunto para
manter vocé em éOtima saude, desde o ventre da sua mie até seu ulti-
mo suspiro. Junte-se a mim nos préximos cinco capitulos para conhe-
cer esses sistemas e os beneficios que podem nos oferecer.
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1. Angiogénese

Todas as pessoas tém canceres crescendo no corpo. Todas, sem
excecao.

Em estudos de autépsia com individuos que nunca receberam
diagnéstico de cancer ao longo da vida, quase 40% das mulheres entre
quarenta e cinquenta anos tinham tumores microscépicos na mama,
cerca de 50% dos homens entre cinquenta e sessenta tinham canceres
microscépicos na préstata, e quase 100% das pessoas acima de setenta
anos tinham canceres microscopicos na glandula tireoide.! Tumores
como esses se desenvolvem quando células saudaveis cometem erros
naturais durante a divisdo celular ou quando o bNa de uma célula sofre
uma mutacdo causada por exposi¢des ambientais. Todos os dias, podem
ocorrer até 10 mil erros no pNa durante a divisdo de células no corpo
humano, o que faz da formacdo de cinceres algo ndo apenas comum
mas inevitdvel.> No entanto, esses canceres microscépicos sao comple-
tamente inofensivos. A maioria nunca se torna perigosa. Eles come-
cam minusculos, menores do que a ponta de uma caneta esferografi-
cas, €, se ndo conseguirem se expandir e invadir érgios, ndo conseguem
se propagar € matar.

O corpo humano tem um sistema de defesa incrivel que mantém
os canceres microscépicos pequenos ao priva-los do suprimento san-
guineo e dos nutrientes de que precisariam para crescer — e vocé
pode potencializar esse sistema de defesa com os alimentos que inge-
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re. Mais de cem alimentos podem melhorar a capacidade do corpo de
privar o cancer de suprimento e manter esses tumores pequenos e
inofensivos, entre eles soja, tomate, framboesa negra, roma e até al-
guns surpreendentes, como alcaguz, cerveja e queijo. As armas de
defesa para manter esses tumores sob controle podem ser encontra-
das no mercado, na feira e no seu jardim.

O sistema de defesa que permite que nosso corpo intercepte o
cancer dessa forma é chamado de angiogénese. A angiogénese é o pro-
cesso usado pelo corpo para criar e manter vasos sanguineos. Em cir-
cunstancias normais, os vasos sanguineos sio sustentdculos da vida,
fornecendo oxigénio e nutrientes vitais a todos os érgdos. Mas, quando
sdo criados vasos sanguineos anormais, eles podem alimentar esses
canceres microscépicos. Um sistema de angiogénese saudavel regula
quando e onde os vasos sanguineos devem crescer e pode impedir que
os tumores recrutem um suprimento sanguineo particular para obter
o oxigénio de que precisam para se expandir. Quando o corpo perde
essa capacidade de controlar os vasos sanguineos, diversas doencas
podem surgir, incluindo o cancer.

Quando o sistema de angiogénese funciona corretamente, os va-
sos sanguineos crescem no lugar certo na hora certa — nem demais,
nem de menos, mas na quantidade perfeita. A manutencio desse equi-
librio perfeito no sistema circulatério estd no centro de como a angio-
génese defende a satde mantendo-nos em um estado de homeostase.
A homeostase ¢ definida como a manutencio da estabilidade do corpo
tendo em vista a fun¢do normal, ao mesmo tempo que se fazem ajus-
tes as condi¢des em constante mudanca. A angiogénese representa um
papel fundamental na criacdo e na manutengio de todo o sistema cir-
culatério, bem como na adaptagdo a diversas situagdes ao longo da
vida, a fim de proteger nossa saude.

Por causa desse sistema poderoso de defesa da saide que bloqueia
naturalmente o suprimento sanguineo para os tumores, o cancer nao
precisa ser uma doenga.* Na segunda parte, vou contar como as evi-
déncias cientificas mais recentes sobre angiogénese estio moldando
nossa compreensao de quais alimentos podem ajudar o sistema de
angiogénese a manter a homeostase e como vocé pode comer para pri-
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var o cancer de suprimento, criar vasos sanguineos para alimentar o
coragdo e prevenir doengas mortais para ter uma vida mais longa e
saudavel. Mas, para entender completamente como o alimento in-
fluencia a angiogénese e a sua satude, vejamos antes a forma como os
vasos sanguineos trabalham a seu favor diariamente.

ANGIOGENESE EM ACAO

Dentro de vocé, existem 96,5 mil quilémetros de vasos sanguineos
cuja funcdo é fornecer oxigénio e nutrientes para manter as células
vivas. Esses vasos sdo vitais para nutrir os érgaos e proteger de doen-
cas. Se todos os seus vasos sanguineos fossem enfileirados, de uma
extremidade A outra, eles dariam duas voltas na Terra. E impressio-
nante, mas leva apenas sessenta segundos do momento em que seu
coragdo bombeia uma gota de sangue para ela circular por todo o
corpo e voltar.

Os vasos sanguineos menores sao chamados de capilares. Sao mais
finos que um fio de cabelo e o corpo humano tem 19 bilhdes deles. Os
capilares tém uma relagdo peculiar com todas as outras células porque
sdo o ultimo elo na cadeia do sistema de fornecimento dos vasos san-
guineos para as células. Como eles sdo o fim da linha, quase todas as
células no corpo ficam a menos de duzentos micrometros de um capi-
lar* Isso é muito perto, ndo muito mais do que a largura de um fio de
cabelo humano. Cada 6rgdo tem sua prépria densidade e padrao especi-
fico de capilares, dependendo do que o érgao faz e do fluxo sanguineo
de que ele precisa. Os musculos, por exemplo, t¢ém uma demanda enor-
me de oxigénio, por isso precisam de quatro vezes mais suprimento
sanguineo do que os 0ssos, que atuam como suporte estrutural. Outros
6rgaos com alta demanda de fluxo sanguineo sdo o cérebro, o coragao,
os rins e o figado. Todos eles tém uma densidade capilar de incriveis
3 mil vasos por milimetro ctbico, trinta vezes mais que 0s 0ssos.

Sob o microscépio, os capilares parecem obras de arte, esculpidas
para se encaixarem no 6rgao em que estao crescendo. Os capilares que
alimentam a pele parecem fileiras de ganchos de velcro, com uma ar-
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