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CAPITULO 1

A verdade sobre as mitocéndrias, os radicais
livres e as gorduras alimentares

Como estd a ler este livro, presumo duas coisas a seu respeito:

* Reconhece a ligagio entre os alimentos que come e a sua
sadde.

* Deparou-se com pelo menos uma crise de satide, quer tenha
sido sua ou de alguém que ama.

Também tenho praticamente a certeza de que estard confuso
acerca do que comer para recuperar a satide. Eu percebo. Hones-
tamente, nio sei como poderia evitar sentir-se perdido neste
aspecto, ja que as industrias alimentares e farmacéuticas tém, para
todos os efeitos, manipulado o assunto — e exercido pressoes sobre
os governos — para distorcerem a verdade e beneficiarem os seus
interesses.

Tém sistemdtica e intencionalmente enganado o publico acerca
do que é saudavel e do que nao é.

Passo a maior parte do meu tempo livre a ler pesquisa e a
entrevistar os melhores cientistas destas dreas. Apesar da minha
formacdo como médico de familia e de ter tratado mais de 25 mil
pacientes, continuo a refinar e repensar o meu entendimento do
que é realmente uma dieta saudavel.

Neste capitulo, irei explicar alguns conceitos essenciais para
lhe oferecer as razdes pelas quais o plano alimentar que apresen-
tarei na segunda parte deste livro funciona para restaurar a saide
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e repelir a doenga. Em primeiro lugar, debrugar-me-ei sobre o que
sa0 ao certo as mitocdndrias e depois explicarei como a gordura
tanto pode ser uma aliada como uma inimiga, dependendo do
tipo de gordura que seja e de como for processada — e como as
orienta¢des nutricionais que recebemos de associagoes clinicas, de
médicos, dos meios de comunicacio convencionais e do governo
nos desviaram do caminho certo. No final deste capitulo, espero
que tenha uma compreensao clara da razao pela qual é tao impor-
tante cuidar das mitocdndrias e de quao prejudicial é a tipica dieta
norte-americana para estes minisculos portentos fisiologicos.

Conheca as suas mitocondrias

Talvez se recorde de ter ouvido falar das mitocondrias em aulas
de biologia do secundério, ou talvez tenha lido algo a respeito de
doengas mitocondriais na Internet, e ainda assim nio saiba ao
certo o que sdo as mitocOndrias ou que fun¢io desempenham. As
mitocOndrias sdo tdo vitais para a saide que, se estd interessado
em prevenir doengas e regenerar a saide, é crucial que aprenda
mais acerca delas.

As mitocdndrias sio organitos mindsculos (pense nelas como
micro-6rgaos) contidos em praticamente todas as células do
corpo. Um dos papéis mais cruciais que desempenham é o da
produgio de energia, combinando nutrientes dos agticares e gor-
duras que ingerimos com o oxigénio do ar que respiramos.

Os investigadores estimam que as mitocondrias representem
cerca de 10 por cento do nosso peso. Em média, um adulto tera
aproximadamente 10 mil bilides de mitocdndrias nas suas célu-
las.! Se esse ntimero € dificil de imaginar, pense agora que mil
milhoes de mitocondrias caberiam na cabega de um alfinete.

Algumas células tém mais mitocondrias do que outras. Por
exemplo, as células germinativas femininas, a que se chama ové-
citos, tém centenas de milhares, enquanto os glébulos vermelhos
maduros e as células da pele tém poucas ou nenhumas. A maior
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parte das células, incluindo as do figado, tém algures entre 80 e
2000 mitocdndrias. Quanto mais metabolicamente ativas sio as
células — como as que se encontram no coracdo, no cérebro, no
figado, nos rins e nos misculos —, mais mitocondrias tém. Por
conseguinte, como poderd imaginar, ter mitocondrias saudaveis
e em bom funcionamento surtird um efeito abrangente e pode-
rosamente positivo na saide em geral.

As mitocOndrias geram continuamente moléculas de energia
chamadas trifosfato de adenosina (ATP). Ter4 curiosidade, como
eu tive, em saber quanto ATP é gerado em concreto? Desconfio
que ficard surpreendido com a revelagio de que as suas mitocon-
drias produzem cerca de 50 quilos de ATP todos os dias.?

Segundo Power, Sex, Suicide, o excelente livro sobre mitocon-
drias escrito por Nick Lane, este enorme exército de organitos passa
cada segundo do dia a trabalhar afincadamente, produzindo 10 mil
vezes mais energia, por grama, do que o Sol. Todos os segundos!

Consegue agora compreender porque é que uma fungio mito-
condrial 6tima é o segredo para um metabolismo saudavel. Repa-
rar a disfungdo mitocondrial oferece uma das estratégias mais
simples e promissoras para melhorar a saide e ajudar a impedir
que doengas como o cancro se desenvolvam no nosso corpo.

O papel importante dos radicais livres na produgio de
energia mitocondrial

Todas as células do corpo requerem um fornecimento cons-
tante de energia. A maior parte dessa energia é produzida pelas
mitocOndrias, através de um processo que envolve duas fungoes
biolbgicas essenciais, necessarias para sustentar a vida: respirar e
comer. A este processo, responsiavel por produzir energia sob a
forma de ATP, chama-se fosforilacio oxidativa.

(Este processo difere do das células cancerosas, que se dedicam
mais a metabolizar glicose fora das mitocdndrias para produzirem
energia num processo menos eficiente, chamado glicélise.)
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A ATP, «<a moeda de troca da energia» impulsiona essencial-
mente todos os processos biologicos do corpo, da funcio cerebral
ao batimento cardiaco. O corag¢io tem mais de 5000 mitocondrias
por célula, por exemplo, tornando-o o tecido mais denso em
energia do corpo.

Durante a fosforilagao oxidativa, as mitocondrias acolhem
uma série complexa de reagdes quimicas, que podem constituir
um desafio a compreensdo até da maioria dos estudantes de
bioquimica; esta série é o ciclo de Krebs e a cadeia de transporte
de eletrbes. Combinadas, estas reagoes usam eletrdes libertados
dos alimentos que comemos e protoes contidos no ciclo para
produzir energia e manter o processo em andamento. No final
da cadeia, os eletroes reagem com oxigénio para formarem
agua.

Uma percentagem de eletroes escapara da cadeia de transporte
e formard aquilo a que se chama espécies reativas de oxigénio
(ROS, sigla inglesa). As ROS sio moléculas que contém dtomos
de oxigénio que ganharam um ou mais eletres sem par, o que as
torna muito instaveis. Estes 4&tomos altamente reativos formam
radicais livres potencialmente destrutivos. Provavelmente, conhe-
cerd bem o termo radicais livres. Até é possivel que creia que siao
universalmente perigosos e que tome suplementos de antioxidan-
tes para os neutralizar. (Ja de seguida vou explicar por que razio
isto nao é necessariamente assim.)

Os radicais livres reagem com outras moléculas, naquilo a que
se chama reacOes de oxidagao, para neutralizar a sua carga elétrica
instavel. A oxidacdo é basicamente um «enferrujamento biol6-
gico». Cria um efeito de bola de neve — 2 medida que as moléculas
roubam eletroes umas as outras, cada uma se torna um novo
radical livre, que deixa um rasto de carnificina biolégica. Esta
horda de radicais livres em rapida expansao acumula-se na célula
e degrada as membranas celulares e mitocondriais num processo
a que se chama peroxidagao lipidica. Quando isto acontece, as
membranas tornam-se frageis e permedveis, o que as leva a
desintegrar-se.
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Os radicais livres também podem danificar o ADN perturbando
a replicagio, interferindo nas suas atividades de manutengio
e alterando-lhe a estrutura. A investigagio atual estima que o
ADN sofra um ataque de radicais livres entre 10 mil a 100 mil
vezes por dia, ou praticamente um ataque por segundo.’

Todos estes fatores podem contribuir para a degradacdo dos
tecidos, a qual aumenta o risco de se adoecer. Na verdade, os
radicais livres estdo associados a mais de 60 doencgas diferentes,
incluindo:

Doenga de Alzheimer

Aterosclerose e doencga cardiaca
* Cancro

* (Cataratas

* Doenga de Parkinson

Como poderd imaginar, os radicais livres tém um impacto
enorme na nossa saide, e o facto impressionante é que aproxi-
madamente 90 por cento ou mais das ROS do corpo ocorrem nas
mitocOndrias.

E igualmente verdade que os radicais livres desempenham um
papel ndo s6 na doenga, mas também na satide. Em condicoes fisio-
l6gicas normais, até desempenham muitos papéis valiosos no corpo.

* Regulam muitas fung¢oes celulares cruciais, como a criagiao
de melatonina e de 6xido nitrico, além da otimizagio de
importantes vias de sinalizagio metabdlica, como a fome, o
armazenamento de gordura e o envelhecimento.

* Funcionam como sinais biol6gicos naturais que reagem a
agressoes ambientais, como toxinas e quimicos do fumo de
tabaco e do ambiente.

* Sio responsaveis pelos efeitos anticancerigenos das medica-
¢oes pro-oxidativas usadas em quimioterapia.

* Desempenham um papel nos efeitos benéficos do exercicio
fisico, j4 que o corpo produz mais radicais livres quando
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fazemos exercicio, simplesmente devido ao aumento da pro-
dugio de energia mitocondrial.

Portanto, nio se da o caso de haver que evitar as ROS a todo
o custo. Nio sio as ROS em geral que sdo daninhas; as ROS em
excesso é que prejudicam a sadde. Assim sendo, torna-se possivel
usar a TMM para otimizar a criagio e redugao de ROS nas células.
Pensemos nisto como o «fenémeno Caracéis Dourados»: nem de
mais, nem de menos, mas antes quantidades «<mesmo certas» de ROS
a serem geradas pelas mitocondrias saudaveis.

Entdo, ao suprimir indiscriminadamente os radicais livres,
podemos na verdade estar a arranjar complicagdes com a lei das
consequéncias imprevistas. E por isso que a abordagem de redu-
¢do dos radicais livres sobrecarregando o corpo de suplementos
antioxidantes pode facilmente tornar-se prejudicial, ao
neutralizd-los em demasia e suprimir estas outras suas fungoes
importantes.

Um exemplo das consequéncias adversas do excesso de antio-
xidantes seria a neutralizagio das ROS desejaveis nas mitocon-
drias das células cancerosas. Quando estes radicais livres se
acumulam, fazem com que as células cancerosas se autodestruam
através do processo da apoptose (morte celular automaitica e
programada).

Caso o leitor tenha cancro, verifique com o seu prestador de
cuidados de satide a possibilidade de limitar a toma de antioxi-
dantes, incluindo vitamina C, vitamina E, selénio e, sobretudo,
N-acetilcisteina, para evitar conferir uma vantagem de sobrevi-
véncia as células cancerigenas. No entanto, altas doses de vita-
mina C ministradas por via intravenosa sao usadas por muitos
oncologistas integrativos para tratar o cancro, ja que esta vitamina
se transforma em peréxido de hidrogénio, que mata muitas célu-
las cancerosas. Se 0 seu médico ainda néo estd a par deste processo
da biologia molecular, talvez possa sugerir-lhe que leia este capi-
tulo e se familiarize com esta informagio biolégica importante.
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O segredo alimentar para limitar os radicais livres sem
suplementos

Entdo, como poderd manter o equilibrio adequado de ROS?
Por sorte, a resposta é bastante simples. Em vez de suprimir os
radicais livres em excesso com antioxidantes, a solucdo ideal é
comegar a produzir menos.

E por isso que as escolhas alimentares sdo tio importantes: o
beneficio principal de se fazer uma alimentagao rica em gorduras
de qualidade, pobre em hidratos de carbono totais (o total de
hidratos de carbono consumidos, subtraindo-se a fibra) e com
niveis adequados de proteina — como na TMM, o plano alimentar
que apresento na segunda parte deste livro — é que otimiza a
capacidade de as mitocondrias gerarem um combustivel chamado
cetona, o qual, juntamente com niveis baixos de glicose no san-
gue, produz consideravelmente menos ROS e radicais livres
secundarios do que quando comemos sobretudo hidratos de
carbono.

Por outras palavras, os hidratos de carbono podem ser vistos
como um combustivel bem mais poluente do que as gorduras.
Quando se adota uma dieta pobre em gorduras e rica em hidratos
de carbono, passando a queimar lipidos e cetonas em vez de gli-
cose, a exposicdo das mitocondrias a danos oxidativos chega a
diminuir entre 30 e 40 por cento, por comparag¢io a quando a
fonte primaria de combustivel é o acticar, que é o tipico das dietas
norte-americanas hoje em dia. Isto significa que, quando nos
«adaptamos a gordura» — isto é, quando fazemos a transi¢ao para
queimar gordura e transforma-la em combustivel —, o ADN, as
membranas celulares e a proteina mitocondriais podem manter-se
mais fortes, mais saudaveis e mais resistentes.

Para recuperar a capacidade do corpo de queimar cetonas como
combustivel principal, é preciso que nos concentremos em aumentar
o consumo de gorduras saudéveis e diminuir o consumo de hidra-
tos de carbono para manter baixos os niveis de glicose no sangue.
E esse o propésito da Terapia Metabélica Mitocondrial.
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