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Cap��tulo 9Como Prevenir e Curar o Câner: RegraNo� 2 - Reduzindo Inama�~ao e o EstresseOxidativoQuando olhamos para muitas revistas m�edias hoje em dia, vamos enontrar a palavra \inama�~ao"em todo lugar. Na verdade, se diz que a inama�~ao �e a raiz de muitas doen�as rônias.N�os j�a falamos antes sobre gen�etia, e omo podemos ontrolar omo os genes ligam e desligam.N�os tamb�em j�a falamos sobre o mais famoso pesquisador de gen�etia do âner, Robert Weinbergdo M.I.T. Ele pr�oprio disse que provavelmente a gen�etia n~ao �e a ausa do âner. Aqui est�a outraita�~ao do mesmo pesquisador onde a id�eia-have �e a inama�~ao. Isto �e de Julho de 2007, publiadopela Sienti� Amerian:9.1 Conex~ao entre âner e inama�~ao\A onex~ao entre inama�~ao e âner mudou-se para o entro do palo na �area de pesquisa.Mas os bi�ologos e imunologistas ome�aram a pereber que a progress~ao de doen�a do teidoat�e âner invasivo ompleto, muitas vezes requer que as �elulas, que normalmente partiipamna ura de ortes e arranh~oes, sejam desviadas para os arredores do tumor pr�e-maligno . . . einama�~ao �e o ombust��vel que alimenta o âner . . .Esta nova vis~ao implia que arranar todas as �elulas do âner no orpo pode n~ao serneess�ario. Ao inv�es disso a terapia anti-inamat�oria do âner impediria �elulas preursorasde se transformarem em totalmente anerosas ou impediria que um tumor j�a existente seespalhasse para loais distantes no orpo. V��timas de âner podem ser apazes de sobreviver."O artigo prossegue dizendo:\Dentro do tumor, as �elulas que proliferam resem t~ao rapidamente que elas ome�am amorrer por falta de oxigênio . . . Mas, apesar da inama�~ao poder estar envolvida desde o in��io,pouos estudos ainda têm demonstrado que uma ondi�~ao inamat�oria realmente altera o DNApara forneer a fa��sa iniial."9.1.1 Falta de oxigênio ausa ânerEsses pesquisadores pareem estar no aminho erto. Mas eles ignoram totalmente o trabalho doDr. Warburg, venedor do Prêmio Nobel. Eles esreveram no artigo que as �elulas anerosas �am75



sem oxigênio porque elas resem muito depressa. Mas, se eles tivessem lido muitos dos artigosm�edios que j�a mostramos, eles teriam sabido que esta falta de oxigênio ausa âner. Todas as�elulas anerosas se proliferam em um baixo n��vel de oxigênio e isto foi provado muitas vezes pormuitos pesquisadores.9.2 Alimenta�~ao e ânerEles tamb�em falam sobre o uso de terapias anti-inamat�orias para ajudar paientes om âner. Mastemos que nos perguntar, o que ausa essa inama�~ao em primeiro lugar? Podemos detetar estainama�~ao no orpo? Aqui est~ao suas respostas:\H�a muitas oisas que podemos fazer para diminuir a inama�~ao no orpo e elass~ao muito f�aeis de fazer. Uma das maneiras mais f�aeis �e atrav�es da alimenta�~ao."9.2.1 A��uar, farinhas proessadas e estresse oxidativoA��uar e farinhas proessadas s~ao uma das maiores ausas de inama�~ao no orpo.Aprenderemos mais tarde omo esses alimentos ausam danos ao orpo de outra maneira hamados\estresse oxidativo". A��uar e farinha brana s~ao muito prejudiiais ao orpo e devem ser evitadosquase ompletamente. Se estamos tentando prevenir o âner, pode-se ter 1 dia por semana paraomer quase tudo o que se quiser. Mas se estamos lutando ontra o âner, n~ao se deve de maneiranenhuma omer a��uar e farinha brana.9.2.2 Alergias alimentares e inama�~aoAl�ergenos alimentares tamb�em podem ausar inama�~ao no orpo. A maioria das pessoassabem quando elas s~ao al�ergias a determinados alimentos. Elas reebem uma forte resposta al�ergiaque tamb�em �e altamente inamat�oria. Pode ausar erup�~oes utâneas e irrita�~oes, ou a gargantapode �ar inhada. Mas h�a muitos alimentos que podem ausar rea�~oes al�ergias de baixo n��vel noorpo. Ao ontr�ario de uma rea�~ao al�ergia ompleta, podemos n~ao pereber essas alergias de baixon��vel. Mas elas podem fazer om que nos sintamos ansados e esgotados. Com o tempo, elas tamb�empodem ausar doen�as inamat�orias que s~ao dif��eis de resolver.9.2.3 Inama�~ao, doen�as auto-imunes e mediina funionalMuitas das doen�as modernas s~ao ausadas por inama�~ao oultas e problemas imunol�ogios. Issopode at�e fazer o orpo a ataar a si mesmo. Muitos m�edios n~ao têm uma boa explia�~ao paraisso. Eles, muitas vezes apenas ombatem a inama�~ao om oisas omo ester�oides. Mas se n~aoremovemos a ausa desta inama�~ao ao longo do tempo, os ester�oides podem se tornar menos e�azes.N�os podemos at�e mesmo desenvolver um outro tipo de doen�a inamat�oria ou auto-imune. NosEUA existem muitos M.D.'s famosos que est~ao agora pratiando uma oisa hamada \MediinaFunional". Esse tipo de mediina orrige problemas em vez de enobri-los. Esses m�edios est~aodesobrindo tamb�em que as alergias de baixo n��vel ao gl�uten (prote��na do trigo) �e a ausa de muitosdist�urbios inamat�orios omplexos. Se algu�em ahar que talvez seja al�ergio a alguma oisa, deve-separar de omê-la por algumas semanas, e veri�ar se sente-se melhor. Em seguida, ome�ar a omernovamente e ver se piora. Se observa-se uma grande mudan�a, ent~ao este alimento deve ser evitado.76



9.3 Cândida e infe�~oes de fungosInfe�~oes rônias e v��rus oultos tamb�em podem ausar inama�~ao. N�os j�a aprendemosque os v��rus em baixo n��vel de manifesta�~ao, foram enontrados na maioria das pessoas. Mas h�a outrasdoen�as rônias omo a ândida, que tamb�em pode ausar inama�~ao. Candida �e um fermentonormal, omo o fermento no p~ao. Ela oorre naturalmente no orpo. Mas muitas oisas podem fazerom que esse fungo se torne ativo e domine o sistema imunol�ogio. Usar uma grande quantidadede mediamentos antibi�otios, omer uma grande quantidade de a��uar e farinha brana, estresse,toxinas ambientais, e n~ao omer alimentos probi�otios para promover as bat�erias boas no sistemadigestivo, tudo isso pode estimular a andida a reser.Candida adora a��uar. Portanto, esta �e uma das primeiras oisas a serem evitadas. Se tomarmosantibi�otios quando �amos doente, devemos ter sempre um bom probi�otio depois. Antibi�otiosmatam todas as bat�erias portanto as bat�erias boas morrem tamb�em. Estas devem ser substitu��dasporque elas ajudam a equilibrar as outras bat�erias e fungos no sistema digestivo. Mesmo iogurteprobi�otio ser�a bom, se tiver os tipos orretos de bat�erias em quantidade su�iente. Mas para asosmais graves, um suplemento probi�otio �e a melhor op�~ao.Se tivermos uma hist�oria de infe�~oes de ândida omo infe�~oes f�ungias vaginais ou resimentoexessivo da ândida na boa e garganta, pode ser neess�ario matar tudo primeiro. Isso pode serfeito tomando uma media�~ao antif�ungia do m�edio (se tivermos sido diagnostiados om ândida)ou h�a suplementos que ajudam a ombater a andida om ervas antif�ungias, enzimas e nutrientes.Enquanto se est�a matando o fungo, deve-se evitar todos os alimentos rios em a��uar e arboidra-tos. Ent~ao uma vez que o fungo foi embora, deve-se rapidamente suplementar om pro-bi�otios, asbat�erias boas. Os alimentos probi�otios n~ao onseguem segurar muitos miro-organismos. Assim,para ondi�~oes mais graves, deve-se tomar um suplemento. Vai-se preisar de uma dose de probi�otiode pelo menos 1 bilh~ao de miro-organismos vivos, a �m de ter um efeito. Dez bilh~oes �e ainda melhor.Devemos nos erti�ar de que vem de uma boa ompanhia para que n�os saibamos que �e freso e queas bat�erias est~ao vivas. Alguns probi�otios s~ao muito bons. Mas alguns s~ao quase in�uteis, por isso�e importante que esolhamos um produto de qualidade.Tamb�em �e interessante observar que os tumores de âner s~ao frequentemente er-ados por andida. H�a um onologista na It�alia, o Dr. Tullio Simonini, que tem promovido asua id�eia de que o âner �e um fungo. Ele �e apaz de tratar muitos tipos de âner apenas usandobiarbonato de s�odio, pois o fungo n~ao gosta do ambiente alalino. Suas id�eias n~ao s~ao aeitas pelaomunidade m�edia. A maioria dos m�edios dizem que o âner torna o paiente t~ao doente que aândida pode failmente assumir ontrole do orpo. Mas omo se vai pereber ao ler este livro, o Dr.Simonihi est�a parialmente erto e parialmente errado.9.3.1 As �elulas do âner fermentam omo os fungosSegundo o Dr. Warburg, o âner n~ao �e um fungo. Mas �e uma �elula que gera energia,omo um fungo, pois ela usa o a��uar om menos oxigênio. Isto faz om que o âner seomporte omo um fungo, omo a ândida por exemplo. Lembremos do experimento que meniona-mos na se�~ao 4.2 do ap��tulo 4, no qual os pesquisadores injetaram esporos do t�etano em ratos ome sem âner? Este estudo explia a situa�~ao om lareza. O fungo rese failmente nos loais ondeh�a um tumor devido �as baixas onentra�~oes de oxigênio. Assim, o âner n~ao �e um fungo, ele s�ose omporta omo um e permite que os fungos res�am em torno dele. Isso �e o que o paree faltarna id�eia do Dr. Simonihi. Mas, assim omo o Dr. Warburg disse, n~ao preisamos saber por quealgo funiona para us�a-lo. Embora a teoria do Dr. Simonihi possa n~ao ser orreta, ele tem tidoalgum suesso signi�ativo om o tratamento de biarbonato de s�odio. Biarbonato de s�odio �e muitoalalino e omo vamos aprender no ap��tulo 12, h�a uma onex~ao tamb�em entre o pH, a eletriidade77



do orpo, voltagem e âner. N�os vamos aprender exatamente omo integrar todas estas oisas emum programa de preven�~ao do âner.9.4 Oxida�~ao e radiais qu��mios livresAl�em de alimentos de alorias vazias, al�ergenos alimentares e infe�~oes em baixo n��vel de mani-festa�~ao, h�a tamb�em fatores ambientais que podem aumentar a inama�~ao no orpo. Isso inlui omofo, pestiidas, mer�urio e muitas outras toxinas. Estas oisas devem ser evitadas tanto quantoposs��vel.Grande parte de nossa iênia moderna tamb�em est�a olhando para algo hamado\estresse oxidativo". Isto provoa danos �as �elulas e envelheimento. Essa id�eia pode sermuito omplexa, mas vamos olhar para isso de uma forma simples. Como menionamos antes sobreisso, quando ortamos uma ma�~a ao meio e deixamos ela ao ar livre, ela vai ome�ar a se tornarmarrom. Isso �e ausado pela oxida�~ao devido ao oxigênio no ar que faz ontato om a ma�~a. Masse oloamos um pouo de suo de lim~ao nela, isso ir�a mantê-la bem e fresa, pois ele age omo umanti-oxidante. �E tamb�em por isso que antioxidantes omo a vitamina C s~ao bons para todos n�os.O oxigênio e os radiais qu��mios livres possuem el�etrons desemparelhados. Por isso eles s~ao eletro-desemparelhados e realizam rea�~oes de oxida�~ao. Estes radiais qu��mios adoram roubar el�etrons deoutras mol�eulas. Quando eles roubam el�etrons das mol�eulas na ma�~a, eles fazem om que elas sequebrem ou degradem. Esta quebra das liga�~oes qu��mias ovalentes das mol�eulas orgânias produznovos radiais qu��mios livres, tamb�em hamados aqui de fragmentos moleulares desfunionais. Aoxida�~ao �e algo que aontee o tempo todo, mas quando a oxida�~ao se torna desfunional e �afora de ontrole, estaremos prejudiando o orpo. Esse estresse oxidativo desontrolado pode virde muitas oisas. Isso inlui as toxinas, infe�~oes, al�ergenos, estresse e omer muita omida dequalidade ruim. Assim omo o oxigênio faz om a ma�~a, os radiais livres no organismo podemroubar el�etrons. Isso pode ausar danos aos teidos, prote��nas, enzimas, e at�e mesmo ao DNA.Mais importante ainda, todas estas oisas ausam estresse para as mitoôndrias das �elulas. Essasmitoôndrias s~ao respons�aveis pela produ�~ao de energia elular baseada em oxigênio. Pense nelasomo a usina oxigenada da �elula. Se lembrarmos dos ap��tulos anteriores, esta energia baseada nooxigênio �e sempre dani�ada em �elulas de âner por isso �e muito importante que elas funionembem.Para mais informa�~oes sobre os radiais qu��mios livres, onsulte o Cap��tulo 1.9.5 Mitoôndrias, toxinas e oxida�~aoAs mitoôndrias s~ao pequenas usinas muito sens��veis �a les~ao e elas n~ao est~ao bem protegidas. Asmitoôndrias s~ao failmente dani�adas por toxinas, infe�~oes, al�ergenos e estresse. Mas um dosmaiores insultos ao longo do tempo �e omer \alorias vazias" em exesso. Vejamos omo isto aon-tee. A mitoôndria produz energia om o alimento que omemos e do ar que respiramos. Masquando produz a energia para o orpo usar, tamb�em produz res��duos. Quando a mitoôndria queimaalimentos rios em nutrientes, h�a quantidade su�iente de vitaminas antioxidantes para neutralizaros res��duos. Mas se omemos muitas alorias vazias, omo a��uar e p~ao brano, n~ao h�a antioxidantessu�ientes para equilibrar os produtos residuais. Este res��duo provoa estresse oxidativo nos teidos.Os teidos ome�am literalmente a enferrujar omo um peda�o de metal velho. Isso pode fazer omque nos sintamos ansados, esgotados, fatigados e, literalmente, faz om que n�os envelhe�amos. Paraaqueles que fumam, o igarro j�a �e um insulto ao orpo, preisamos fazer tudo o que pudermos paratirar o estresse oxidativo das �elulas. �E importante omer uma dieta boa, heia de muitos nutrientes78



neess�arios, e desintoxiar o orpo. Isso ajuda a neutralizar as toxinas da fuma�a do igarro. Vamosaprender exatamente omo desintoxiar o orpo no ap��tulo 10.9.5.1 Toxinas: mer�urio, polui�~ao, igarro, et. ! estresse oxidativo:\ferrugem orgânia"O estresse oxidativo tamb�em pode vir de fontes externas, prinipalmente as toxinas. Coisas omo omer�urio nos dentes, toxinas no ar, polui�~ao da �agua, fuma�a de igarro, todos ontêm esses radiaisqu��mios livres que fazem os teidos \enferrujarem". Para ombater esse estresse oxidativo externo,temos de orrigir o problema na raiz.Estas toxinas podem estar presentes em lugares inusitados, por isso �e importante ter uma boaid�eia de onde elas possam estar. Al�em disso, pa��ses têm regulamentos diferentes sobre as substâniasqu��mias t�oxias. Devido a isso algumas popula�~oes v~ao ter maior onentra�~ao de determinadastoxinas do que outras. Um bom exemplo disso �e que os amerianos têm n��veis MUITO MAIS altosde substânias t�oxias espe���as, na orrente sangu��nea, do que as pessoas na Europa. Al�em disso,foi mostrado que rian�as pequenas nos EUA tem mais destas toxinas. Isto �e devido ao tamanhodelas e quantidade de tempo que elas gastam toando oisas omo tapetes e brinquedos. Essas oisasmuitas vezes s~ao fontes destas substânias t�oxias espe���as.9.6 Eliminando as fontes de toxinasAs quantidades e os tipos de toxinas ser~ao diferentes em ada pessoa. Mas a solu�~ao �e a mesma.Minimizar a exposi�~ao a todas as toxinas poteniais. Se n�os fumamos, j�a estamos nos expondo aentenas de produtos qu��mios t�oxios do igarro. O orpo �e resistente, mas �e importante evitar umasobrearga de toxinas. Ent~ao, aqui est~ao algumas das oisas mais b�asias que n�os podemos fazerpara eliminar as fontes de toxinas de nossa vida otidiana.9.6.1 Evitar fazer exer��ios em �areas polu��das1. N~ao se deve fazer exer��ios em �areas de polui�~ao elevada. Muitas pessoas saem paraaminhar, orrer e andar de biileta em �areas de tr�afego intenso. A quantidade de produtos qu��miost�oxios que est�a saindo dos esapamentos dos arros �e inr��vel. Quando nos exeritamos em tornodeles, estaremos aumentando o onsumo de ar t�oxio. �E muito importante enontrar um loal quetenha o menos poss��vel de toxinas. Se n�os vivemos no meio da idade, devemos enontrar um parqueonde possamos fazer exer��ios. Desta forma, n�os teremos pelo menos uma zona de prote�~ao e n~aoestaremos diretamente expostos �as toxinas.9.6.2 Usar produtos de limpeza n~ao-t�oxios2. Deve-se usar produtos de limpeza n~ao-t�oxios em asa. Olhando para os ingredientesna maioria dos produtos de limpeza, iremos enontrar uma grande quantidade de produtos qu��miost�oxios. Se temos aesso a produtos de limpeza n~ao t�oxios nas lojas loais, n�os devemos sempreesolher estes em vez de produtos qu��mios de limpeza. A maioria das pessoas n~ao sabem disso,mas h�a muitas oisas simples que podemos fazer para limpar nossa asa de forma e�az sem o usode produtos qu��mios t�oxios. Um pouo de sab~ao natural, vinagre e biarbonato de s�odio pode serusado para a maioria das neessidades de limpeza. N~ao s�o vamos estar melhorando a sa�ude, omo79



tamb�em estaremos eonomizando dinheiro.
9.6.2.1 Desengraxante naturalDesengraxante Natural� �Agua� 1 x��ara ou mais de biarbonato de s�odio� 1 ou 2 esguihos de detergente l��quido (pode-se embeber e liquidi�ar peda�os pe-quenos de sobras de sab~ao em �agua)� Uma garrafa de pl�astio de apertarMisturar tudo na garrafa e usar para limpar os fornos e fog~oes. Para manhas mais per-sistentes, deixe de molho antes de esfregar.
9.6.2.2 Limpador de vidro naturalLimpador de Vidro Natural� 14 a 12 olher de h�a de detergente l��quido� 3 olheres de sopa de vinagre� 2 x��aras de �agua� Garrafa de SprayColoque todos os ingredientes na garrafa om uma tampa de spray, agite um pouo, e useomo se fosse uma mara omerial. O sab~ao nesta reeita �e importante. Ele destr�oi ores��duo de era dos limpadores omeriais que podem ter sido usados no passado.
9.6.2.3 Perfume natural Perfume Natural� �Oleo essenial de menta, laranja ou lim~ao� �Agua� Garrafa de SprayMisture algumas gotas de qualquer �oleo essenial em um borrifador om �agua. Use o spraysempre que preisar. Estudos têm demonstrado que o �oleo essenial de laranja pode reduziro hormônio do estresse no orpo em pouos minutos.80



9.6.2.4 Limpador de banheiro naturalLimpador de Banheiro Natural� 12 x��ara de biarbonato de s�odio� Detergente l��quido su�iente� 1 olher de h�a de glierina vegetalBasta despejar era de 12 x��ara de biarbonato de s�odio em uma tigela e adiionar deter-gente l��quido su�iente para engross�a-lo. Coloque um poua da mistura em uma esponjapara lavar a superf��ie. Esta �e a reeita perfeita para limpar a banheira porque enx�aguafailmente e n~ao deixa res��duo. Adiione 1 olher de h�a de glierina vegetal �a mistura eguarde em um fraso de vidro fehado, para manter a umidade do produto. Caso ontr�ario,basta preparar apenas a quantidade que preisar de ada vez.9.6.2.5 Desinfetante naturalDesinfetante Natural�Alool ou per�oxido de hidrogênio s~ao desinfetantes exelentes que n~ao s~ao t�oxios. Oper�oxido de hidrogênio �e espeialmente bom porque ele borbulha quando atinge bat�erias.Desta forma, pode-se saber se a superf��ie est�a realmente limpa.9.6.3 Evitar produtos om pl�astio barato3. Deve-se evitar omprar produtos �a base de pl�astio barato. N�os devemos desenvolveruma \sensibilidade" as oisas que podem ser t�oxias. Para isso �e bom saber onde geralmente oorremprodutos qu��mios t�oxios. Um dos lugares omuns �e nos produtos feitos de pl�astios baratos. Estesprodutos s~ao baratos por uma raz~ao. O New York Times informou reentemente a desoberta de altosn��veis de humbo nos brinquedos de vinil de bebê [1℄. Um estudo reente de intoxia�~ao por humbotamb�em desobriu que alguns assentos de arro de seguran�a de rian�as foram ontaminados omaltos n��veis de humbo. Esta �e uma das toxinas mais poderosas do planeta, e as rian�as s~ao as maisvulner�aveis. Outro exemplo reente disso foi a retirada de 12 milh~oes de opos de vidro espeiais doMDonald's, em Junho de 2010. Estes opos de vidro tinham desenhos oloridos pintados no exteriore foi enontrado n��veis muito elevados de �admio [2℄. Estes s~ao apenas alguns dos muitos exemplosde produtos qu��mios t�oxios em produtos omuns.H�a muitos asos de exposi�~ao a substânias t�oxias omo este, e eles s~ao muitas vezes ligados �aprodutos pl�astios. E muitos destes produtos n~ao s~ao testados. N�os podemos estar nos expondo auma s�erie de toxinas diferentes todos os dias sem saber. Estas podem se aulumar at�e prejudiar asa�ude, assim n�os temos que fazer o poss��vel para evitar estes produtos om toxinas. Uma das fontesmais inomuns est�a nos panos de pl�astio. H�a tantos panos baseados em pl�astio e materiais maios,omo o poli�ester. Este tipo de material �e frequentemente usado em produtos omo roupas e animaisde pel�uia. Este material n~ao �e t�oxio em si (a n~ao ser que pegue fogo), mas pode ser uma fonte detoxinas por algumas raz~oes. Uma delas �e que muitas vezes eles s~ao tratados om v�arios retardantesde hamas, porque eles s~ao failmente inam�aveis.Crian�as e adultos, em seguida, toam e brinam om esses brinquedos e s~ao expostos �a substâniast�oxias. Al�em disso, se o poli�ester ou qualquer teido om base de pl�astio �e feito om pl�astios bara-81



tos a partir de v�arios aterros, pode haver in�umeros diferentes produtos qu��mios e toxinas presentesno produto. �E melhor poupar o dinheiro para outras oisas enquanto preservamos a sa�ude. �E muitomais seguro omprar oisas que s~ao feitas de algod~ao. Algod~ao tem hanes muito menores de sert�oxio do que os materiais de pl�astio portanto �e a op�~ao mais segura.Al�em disso, se sentimos um heiro t�oxio, provavelmente �e. Quando se abre novos produtos, omouma aixa de DVD, por exemplo, muitas vezes sentimos um heiro forte de pl�astio, erto? Estes s~aoompostos orgânios vol�ateis que saem dessa aixa e que s~ao altamente t�oxios. Abra estes produtosem um loal bem ventilado e deixe sentar por um tempo. Al�em disso, quando aabamos de busarroupas que foram lavadas a seo, devemos nos erti�ar de abrir o sao protetor ao ar livre antesde trazê-las para dentro de asa. Limpeza a seo de roupas pode riar gaseamentos t�oxios. Mesmoem reibos de aixas registradoras foram enontrados grandes quantidades de uma toxina pl�astiahamada BPA. Devemos nos erti�ar de minimizar a exposi�~ao �a oisas omo estas.9.6.4 Beber sempre �agua �ltrada4. Deve-se beber sempre �agua �ltrada e omer tantos alimentos orgânios n~ao proessa-dos quanto poss��vel. A �agua �e uma das oisas mais importantes para sa�ude. �E muito melhor n�osmesmos �ltrarmos a �agua. Em muitos pa��ses a �agua da torneira n~ao �e pot�avel e �e fervida antes deser usada. Muitas dessas pessoas est~ao aostumadas a beber �agua engarrafada porque �e onveniente.Isso pode ser bom, mas n�os ainda devemos ser uidadosos. A oisa mais importante �e nuna deixara �agua engarrafada em garrafa pl�astia exposta �a luz solar e alor. Por esta mesma raz~ao, nunase deve aqueer alimentos no miroondas em reipientes de pl�astio ou �lme pl�astio, enuna se deve oloar alimentos ou l��quidos quentes em reipientes de pl�astio. Calor epl�astios n~ao se misturam por isso deve-se evitar ombinar os dois. Isto pode ausar uma quebra nospl�astios fazendo que dele se soltem substânias qu��mias noivas para a omida e �agua. Isto podeser muito perigoso ao longo do tempo.Se formos �ltrar a pr�opria �agua, devemos nos erti�ar de obter o melhor �ltro que onseguirmosomprar. Muitos �ltros baratos n~ao s~ao potentes o su�iente e deixam muitos dos materiais t�oxiospara tr�as, e existem muitos. Os EUA têm algumas das melhores �aguas de torneira, quando omparadaa de outros pa��ses. Mas uma pesquisa reente da �agua da torneira aleat�oria em v�arias �areas revelaramquantidades elevadas de toxinas. Outra ausa de ontamina�~ao da �agua em algumas �areas �e aperfura�~ao de g�as natural. Este proesso aaba oloando grande quantidade de produtos qu��miosmuito t�oxios no abasteimento de �agua. Devemos investigar sobre o forneimento de �agua naturalda �area aonde residimos, para nos erti�ar de que �e pura. Isto �e espeialmente importante se n�osestivermos usando �agua de po�o.A fonte de toxiidade nas redondezas pode ser de uma usina termo-el�etria ou de uma novaempresa industrial. Esses tipos de ind�ustrias podem riar toxiidade nas �aguas subterrâneas. Issopode aonteer indiretamente pela polui�~ao do ar, ou diretamente por jogarem lixo t�oxio nos riospara a elimina�~ao. Estas toxinas podem entrar na �agua subterrânea. Isso pode ser perigoso se a�agua n~ao �e tratada.Comer alimentos orgânios, n~ao proessados, tamb�em ir�a evitar a exposi�~ao a muitos pestiidasutilizados na agriultura moderna. Estes pestiidas podem ausar danos �as �elulas. Como mostramosanteriormente, pestiidas tamb�em podem dani�ar os �aidos graxos esseniais que n�os omemos.9.6.5 Materiais t�oxios5. As pessoas tamb�em est~ao expostas a muitos materiais t�oxios nos lares. Isso pode virde oisas omo a tinta, pisos e at�e mesmo lâmpadas. Seja onsiente destas oisas. A tinta82



normal �e arregada om qu��mios orgânios vol�ateis (VOC's) ausadores de âner. Se dispon��vel,ompre tinta de VOC baixo quando preisar pintar a asa. Se n~ao estiver dispon��vel, erti�que-sede usar uma m�asara de boa qualidade quando estiver pintando. Uma m�asara que utiliza arv~aoativado para absorver fumos t�oxios �e a melhor. Certi�que-se de obrir todos os materiais maiostais omo tapetes e m�oveis om pl�astio. Isso impede que o VOC's se ole em materiais maios.Tamb�em �e muito importante deixar a pintura sear e ventilar bem om o ar de fora. Estes VOC'sv~ao soltar g�as da pintura, espeialmente nos primeiros 4 dias.Ap�os os primeiros 4 dias, menos produtos qu��mios v~ao soltar g�as om ada dia adiional. Abraas janelas e deixe os ventiladores ligados em um quarto pintado reentemente. Isto d�a a tinta umahane de soltar gases t�oxios antes que se ome�e a viver no quarto novamente. A melhor oisa quese pode fazer �e ter um �ltro de ar que utiliza arv~ao ativado para remover os VOC's. Neste aso,ventile o quarto bem om o ar de fora por um tempo, em seguida use o �ltro de ar para limp�a-lo.Pisos tamb�em podem ser uma fonte de g�as t�oxio na asa de muitas pessoas. Isto pode vir apartir do verniz na madeira ou a ola que prende o piso de vinil. Se dispon��vel, esolha as op�~oesde pisos n~ao t�oxios. Se n~ao, tem que se tratar do piso omo se fosse uma pintura nova. Arejar aasa durante algum tempo ap�os a instala�~ao nova, e ter um �ltro de ar de arv~ao ativado, se puder.Desta forma, a exposi�~ao ser�a minimizada o m�aximo poss��vel.Lâmpadas uoresentes tamb�em s~ao t�oxias se tiverem quebradas. Tanto as lâmpadas uoresen-tes, quanto as ompatas em espiral ontêm mer�urio. Se elas est~ao quebradas, esse mer�urio podeser liberado no meio ambiente. Embora essas lâmpadas eonomizam eletriidade, talvez seja melhorusar outros tipos de lâmpadas. Se n~ao, basta ter muito uidado para n~ao quebr�a-las. Tenha muitouidado ao limpar uma lâmpada uoresente quebrada. Limpe a �area uidadosamente, lave as m~aosmuito bem, e jogue o lixo fora orretamente.Como disutimos antes, o mer�urio em geral �e um problema enorme para as pessoasem dias modernos. Esta �e uma toxina muito poderosa que ataa os nervos e omumente �e enon-trada no meio ambiente. Um dos lugares mais omuns de enontr�a-lo �e nas obtura�~oes dent�arias. AAssoia�~ao Dental Ameriana disse por muito tempo que os enhimentos de mer�urio e prata nosdentes das pessoas eram seguros. O argumento deles era que o mer�urio foi misturado em outrosmetais e, portanto, j�a n~ao era t�oxio. Mas �a medida que aprendemos mais e mais sobre enhimentosde mer�urio, �e erto que eles n~ao s~ao seguros. A Assoia�~ao Dental Ameriana est�a dizendo agora queos dentistas têm que ter proedimentos de desarte espeial para esses materiais a base de mer�urio.Isso �e para evitar a ontamina�~ao da �agua. Faz sentido que estes materiais possam ser oloados naboa, mas n~ao no lixo?Os investigadores agora onseguem detetar os vapores de mer�urio desses enhimentos. Elestêm sido detetado em enhimentos muito antigos. Paree que essas obtura�~oes dent�arias est~aoonstantemente soltando gases t�oxios, espeialmente quando se mastiga e ingere l��quidos quentes.�E poss��vel sentir os efeitos deste veneno? Isto na maior parte depender�a de qu~ao bem o orpo sedesintoxia naturalmente. Isso depende da alimenta�~ao, se ativamente desintoxiamos o orpo oun~ao, quanta �bra que omemos, quanto transpiramos, e a nossa gen�etia. Mas independentementedisso, a exposi�~ao ao mer�urio n~ao �e saud�avel.Se temos aesso a um dentista biol�ogio que sabe omo remover esses enhimentos orretamente,essa �e a melhor esolha. Eles usam ferramentas espeiais para evitar que nos intoxiquemos en-quanto removem esses materiais dos dentes. Muitos destes dentistas ir~ao tamb�em nos oloar emum programa de desintoxia�~ao. Se o mer�urio �e removido indiretamente, na verdade obtêm-se umamaior exposi�~ao a estas toxinas. Se voê tem aesso a um dentista biol�ogio ou n~ao, ainda �e melhordesintoxiar o orpo onstantemente.Outra fonte de mer�urio se enontra em peixes do mar. Alguns peixes têm mais mer�urio do queoutros. Atum e Baalhau s~ao onheidos por ter algumas das maiores onentra�~oes de mer�urio. A83



maior parte do mer�urio �e enontrado na pele e gordura. Ent~ao, se ainda pretendemos omer estesalimentos, �e importante nos erti�ar de remover estas partes do peixe. Quem ome peixe apenaspor ausa dos �aidos graxos Ômega 3, n~ao preisar�a mais fazer isso, aso siga os m�etodos deste livro1.9.7 Equil��brio neste \mundo t�oxio"Quando as pessoas aprendem sobre as oisas t�oxias que est~ao presentes no mundo, elas ostumamter algumas rea�~oes omuns. Algumas pessoas pensam: \Voê est�a loua . . . n~ao �e poss��vel que tudoque eu fa�o seja t�oxio para a minha sa�ude . . . " por isso elas ignoram este fato. Algumas entendema iênia sobre a qual voê est�a falando, portanto elas ome�am a ter ansiedade. Elas n~ao onseguemmais toar ou omer qualquer oisa sem se preoupar om o riso de se envenenarem.A melhor solu�~ao �e algo no meio. Se ignorarmos estes fatos durante toda a vida, poderemosnos arrepender quando desenvolvermos uma doen�a degenerativa. Mas a ansiedade onstante riahormônios de estresse em exesso no orpo. O estresse tamb�em pode ausar doen�as. A verdade �eque o orpo �e projetado para se auto-desintoxiar, espeialmente se ele tem os materiais e ondi�~oesorretas. Ent~ao n~ao se preoupe om isso. Apenas uide bem do orpo, �que longe desubstânias qu��mias t�oxias, quando poss��vel, e dê ao orpo o que ele preisa para sedesintoxiar e regenerar.9.8 Resumo� Para a preven�~ao e ura do âner, �e muito importante minimizar a inama�~ao e estresseoxidativo.� Inama�~ao est�a intimamente relaionada om a met�astase do tumor.� Muitas oisas aumentam os n��veis de inama�~ao em geral. Aqui est~ao algumas oisas quepodemos fazer para minimizar os n��veis de inama�~ao. Evite a��uar e farinha proessada.Evite alimentos a qual podem provoar uma alergia ligeira. Muitas pessoas têm alergia �aprote��na do gl�uten de trigo, e a maioria n~ao est�a iente disso. Desintoxique o orpo de infe�~oesem baixo n��vel de manifesta�~ao, metais pesados e produtos qu��mios t�oxios.� Oxida�~ao faz, basiamente, om que os teidos se enferrugem, omo a ferrugem no metal.� Muitas das mesmas oisas que impedem a inama�~ao indesej�avel tamb�em previnem o estresseoxidativo. Uma das oisas mais importantes �e evitar a��uar e farinhas proessadas. Evitarv�arias toxinas tamb�em �e muito importante.� Existem muitas outras maneiras de prevenir o estresse oxidativo. Aqui est~ao algumas delas.N~ao fa�a exer��ios em �areas altamente polu��das. Use produtos de limpeza e desinfetantes n~aot�oxios. Fique longe de produtos de pl�astio baratos. Eles geralmente ontêm altos n��veis detoxinas. Beba sempre �agua �ltrada limpa e oma tanto alimentos orgânios n~ao proessadosquanto poss��vel. Nuna esquente alimentos no miroondas ou na ozinha em reipientes depl�astio.� N~ao �que muito preoupado om todas as toxinas em nosso ambiente. Se estamos onstante-mente ajudando o organismo a se desintoxiar, n~ao teremos problemas.1Obtêm-se muitos �aidos graxos esseniais das sementes de linha�a hidratadas.84
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