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13INTRODUÇÃO
Q
ueridoleitor,quatroanos depoisdo meu últimolivro, aqui estamos de novo.E venho com informação revolucionária.Se me foi seguindo, de certeza que já está familia‑rizado com as bases da alimentação saudável e com oquão importante este assunto é para mim. Mas o quelhe vou contar nas próximas páginas é algo totalmentenovo: a chave para a prevenção e o possível tratamentoda maior parte das doenças crónicas. Sim, é exatamenteisso. Embora no Mis recetas anticáncer[As minhas receitas anticancro] játenhamosfaladosobreaimportânciaderegular a glicemia e sobre o quão nefasta que é para asaúde a inﬂamação crónica, agora vamos um pouco mais além, porque a ciência já vê com mais clareza a relaçãoentre estes dois fatores e a doença. Vou revelar‑lhe comoregular estes dois processos para ganhar saúde e anosde vida.O que é que me levou a investigar sobre este tema?A pandemia.O coronavírus trouxe‑nos coisas más, mas também uma ou outra boa. Graças a ele, apercebi‑me de que haviacoisas que podia fazer para melhorar a minha alimenta‑ção. A minha intenção era, em primeiro lugar, evitar ocontágio, mas também que, se chegasse a ﬁcar infetada, 
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HÁBITOS QUE TE SALVARÃO A VIDA14a doença fosse o mais leve possível. Assim, cá em casaconseguimos não ﬁcar contagiados.Durante a pandemia, dediquei muito tempo à leitura,masnão às notíciasalarmantesnem à«últimahora»sobreo número de contágios. Li tudo o que as sociedades erevistas cientíﬁcas iam publicando sobre a forma como ovírusatuava.Dessemodosoubequeestecoronaví‑rus desencadeava uma cadeia inﬂamatória incrível que ameaçava a vida do contagiado. E também que se tinhaobservadoqueaspessoasobesas,asdiabéticaseasquetinham déﬁce de vitamina D apresentavam um maior risco de ter a doença. Esta combinação é essencial em todasas doenças:(Inﬂamação + Picos de glicemia + Déﬁce de vitamina D = Perda da saúde) = DoençaVamos falar sobre tudo isso neste livro.Mas não julgue que a minha reação perante a pandemiafoi assim desde o princípio.Nas primeiras semanas de conﬁnamento, o aborreci‑mento e a proibição de sair de casa levaram‑me a recuperarhábitos da minha adolescência. Petiscava a toda a horae comia com frequência o meu prato preferido daquelaépoca: massa com molho de tomate. Para matar o tempo,


INTRODUÇÃO15ﬁz bolos e bolachas, e, claro, não me mexia o suﬁciente. O que é que aconteceu? Comecei a sentir‑me cansada ea ter sono durante as 24 horas do dia. Arrastava‑me peloscantos, andava triste, desmotivada, nãopensava comclareza e sentia‑me entorpecida. O acne juvenil regres‑sou, e perdi massa muscular. Combatia esta sensaçãocom a massa com molho de tomate, que me deixava commuita energia depois de comer, embora passado algumtempo o corpo também me pedisse bolos ou chocolate.Deixei de escrever e passei a estar menos ativa nas redessociais. Aquela sensação era para mim familiar e comeceia preocupar‑me e a pensar se o cancro teria regressado.O que é que se estava a passar?Um dia, ﬁnalmente, fez ‑se luz: a massa com molho de tomate! Antes de mudar a minha alimentação, devidoao cancro de ovário que me diagnosticaram em 2010,eu era fã de massa com tomate ao jantar. É verdade que,naquela época, esta era de farinha branca e molho detomate convencional e que agora é integral, com molhode tomate biológico, mas o resto é idêntico. E eu tambémme sentia igualmente cansada e sonolenta, com as mes‑mas mudanças drásticas de humor, que me faziam passarda euforia à mais profunda tristeza num abrir e fechar deolhos, e com os mesmos desejos de doce.Estava a voltar a abusar dos hidratos, e o meu corporessentia‑se. Quando tive consciência do que se estavaa passar, decidi reler o meu primeiro livro para voltar a meter as mãos na massa e recuperar os bons hábitos.Mas, quando acabei de ler, senti que queria saber mais.Por quemotivoa massacommolhodetomatemedeixava 


HÁBITOS QUE TE SALVARÃO A VIDA16tão cansada? De onde vinham todos esses desejos?Fui então à PubMed, a minha fonte de informação cien‑tíﬁca preferida, e comecei a ler e a mergulhar nos últimos estudos, que me conﬁrmaram que uma alimentação rica em hidratos, embora fossem integrais, podia ser a causados meus sintomas e do meu estado de espírito. Os açú‑cares que andava a ingerir provocavam picos de gli‑cemia e inﬂamação, que se traduziam numa constantemontanha‑russa de glicose e insulina no meu organismo.Isto estava a provocar um aumento de inﬂamação crónica nos meus tecidos, que podia conduzir a doenças.Foi também então que comecei a ler sobre os meca‑nismosdeaçãodovírusecomproveiqueinﬂamação, obesidade, diabetes, hiperglicemia e déﬁce de vita‑mina D equivaliam a um maior risco de contrair umaCOVID grave, mas também cancro, depressão, doença cardiovascular, acne, etc.Com todos estes dados em meu poder, decidi abando‑nar o sofá e voltar a tomar as rédeas na cozinha. Comeceia comer melhor, a fazer o exercício que podia dentro decasa e a tomar um suplemento de vitamina D e melatonina ànoite. O meuânimomelhorou,erecuperei avitalidade.Durante o restante tempo de conﬁnamento, conti‑nuei a comer massa, mas já não o ﬁz diariamente nem à noite. Para além disso, acompanhava‑a com gorduras eproteínas saudáveis, e fazia exercício depois de comê‑la.Em geral, aumentei o consumo de vegetais, sobretudono início das refeições, passei para um pequeno‑almoçosalgado, comecei a tomar vinagre antes das refeições ea treinar depois de comer. Foi assim que desapareceram


INTRODUÇÃO17os desejos, o cansaço, o acne e o sono a toda a hora e regressaram a vontade de treinar e a motivação.Por ﬁm, voltava a ser a Odile pós‑cancro. Sentia‑me mais viva eágil do que nunca.Assim que mo permitiram, dediquei‑me à prática dedesporto ao ar livre. Tinha de recuperar o tempo perdido.Durante dois anos, centrei‑me no desporto: correr, andarde bicicleta, treinar força e crossﬁt. Entre os meus trêsﬁlhos e o desporto, ﬁquei literalmente sem tempo para fazer mais nada. Sou uma pessoa intensa e, quando mededico a alguma coisa, faço‑o a sério, dou o máximo.Para além disso, estava tão bem e tão cheia de energiagraças à minha novaforma de comer,quesentia que,com 42 anos, estava mais viva do que nunca. Até vencialgumas competições.Neste contexto, a minha editora propôs‑me participarnum novo projeto editorial sobre como enfrentar a mortee viver com mais consciência o dia a dia. Para alguémcomo eu, que agradece todas as manhãs por um novoamanhecer e se orienta pelo lema carpe diem, era umapropostatotalmenteàminhamedida.Masnãodeucerto,porque eu não tinha motivação nem inspiração suﬁcientes para me sentar a escrever. Tinha outras coisas na cabeça.Contudo, alguma coisa mudou há uns meses, quandocomecei a trabalhar voluntariamente com uma associaçãoque tinha sido criada na minha cidade, Granada, dandode novo sentido ao meu conhecimento e valorizando aminha experiência. UAPO são as iniciais da Unidade deApoio ao Paciente Oncológico, um lugar onde os doentescom cancro recebem um tratamento integral para a sua


HÁBITOS QUE TE SALVARÃO A VIDA18doença, com exercício físico personalizado, assessoriaem nutrição e apoio psicológico. Um sítio onde se treinaduramente, sim, mas também onde podemos desligar dadoença, dos exames médicos e da quimioterapia. Um sítio onde somos recebidos com um sorriso, onde nos sentimosrodeados de amor e carinho. Uma maravilha. Aí não entraa palavra cancro e tinge ‑se tudo de verde ‑esperança.Era de um lugar assim que eu teria precisado durantea minha doença. Quando o conheci, pensei em comopodia colaborar com o projeto e lembrei‑me de contri‑buir com a minha experiência pessoal e conhecimentossobre nutrição oncológica. Nesse sentido, comecei a darworkshopse assessoria sobre alimentação anticancro.Mas tinha de fazer algo mais: tinha de escrever um livrosolidário com informação atualizada e ferramentas nutri‑cionais úteis tanto para os pacientes da fundação comopara qualquer pessoa que queira recuperar a saúde, sejaqual for a sua doença.O livro Mis recetas anticáncerfoi publicado em 2013. Durante este tempo, muita coisa mudou e foram encon‑tradas mais evidências sobre como é que a alimentação pode melhorar a qualidade de vida dos pacientes, a eﬁ‑cácia dos tratamentos e a sobrevivência dos doentese, sobretudo, prevenir não só o cancro, mas tambéma diabetes, as doenças cardiovasculares, o Alzheimer, a depressão, a doença inﬂamatória intestinal, a infer‑tilidade, o acne e a síndrome de ovário poliquístico.Este livro não procura apenas ajudar a melhorar a saúde dos seus leitores; tem igualmente uma ﬁnalidade solidária, porque parte dos seus lucros serão destinados à UAPO.
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INTRODUÇÃO19Seesteéomeuprimeirolivroquelê,nãosepreocupe,porque prosseguiremos juntos passo a passo. Bem‑vindoao maravilhoso mundo da cozinha que nos cura e nosnutre.Odile FernándezSe quiser saber mais, pode seguir-me nas redes sociais, onde partilho diariamente informação cientíﬁca atualizada sobre cancro, saúde e alimentação.WWW.MISRECETASANTICANCER.COM@MISRECETASANTICANCERSe quiser mais informações sobre a UAPO,pode encontrá-la no respetivo site e nas redes sociais.FUNDACIONUAPO.ORG@FUNDACIONUAPO
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23ENTENDER O CORPO:
  
NOÇÕES DE FISIOLOGIA 
HUMANA
C
aro leitor, vamos começar com a parte mais áridado livro — a parte teórica. Entendo que talveznão esteja com muita vontade de conhecer aﬁsiologia humana: são muitos conceitos, muitos termos que talvez não conheça e muita informação sobre comofunciona o corpo humano. Para além disso, vamos explicar alguns processos que podem ser difíceis de entender.Peço‑lhe, no entanto, que não passe à frente, porqueé muito importante que perceba como funciona o seucorpo e que aprenda a ouvir as suas mensagens paraque entenda o que ele lhe está a dizer. Prometo‑lhequevamos esmiuçar a informação, para que esta seja fácil deassimilar e, dessa forma, possa fazer um curso rápido deﬁsiologia.Sócrates dizia que só há um mal, a ignorância. A infor‑mação é poder e, se soubermos o que se passa no nossocorpo, poderemos ajudá ‑lo na cura de forma cons‑ciente, entendendo, por exemplo, porque é que lhe vamos dar brócolos em vez de açúcar ou leguminosas 
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HÁBITOS QUE TE SALVARÃO A VIDA24emvezdecarne.Enﬁm, antes de pôr em prática as recomendações deste livro, quero que entenda o por‑quê — em que é que me baseio para lhe propor um estilo de vida concreto e não outro. Então, vamos aisso. Mergulhemos no maravilhoso mundo da ﬁsiologia humana!FISIOLOGIA HUMANA:PARTE DA BIOLOGIA QUEESTUDA OS ÓRGÃOS DOS SERESHUMANOS E O SEU FUNCIONAMENTO.Preste atenção aos sinaisO nosso corpo fala connosco todos os dias. Às vezesfá‑lo baixinho e outras aos gritos, embora nem sempreo ouçamos, porque em algumas situações estamos tãodesligados do que sentimos, que ignoramos muitos sinaisde alarme. Eu era assim antes do meu cancro. Não davaimportância ao cansaço constante, nem às noites difíceis,


ENTENDER O CORPO: NOÇÕES DE FISIOLOGIA HUMANA25nem a um estado de espírito deprimido sem razão apa‑rente. Quando comecei a investigar para escrever o meuprimeiro livro, Mis recetas anticáncer, tudo fez sentido eentendi todos os sintomas que tinha estado a sentir desdea minha adolescência até ao momento de adoecer. Desdeentão, aguço o ouvido para me ouvir e estar atenta aossinais que o corpo me envia.O que ingerimos e a atividade física que fazemos todos os dias têm inﬂuência nosmilhões de célulase bactérias que habitam dentro de nós. E, quando háproblemas, o corpo avisa‑nos em forma de cansaço cró‑nico, diarreia ou prisão de ventre, dores de cabeça, desejos, acne, mudanças de humor e, nos casos maisgraves, diabetes, doenças cardiovasculares, problemas de fertilidade, Alzheimer ou cancro.O meio à nossa volta diﬁculta ‑nos a tarefa de cuidar do nosso templo. Vivemos numa sociedade stressada, sem tempo para irmos comprar produtos frescos, cozinharoufazerexercício.Àsvezes,nemsequertemostempopara nos sentarmos a comer. Nutrir o nosso corpo está aconverter ‑se numa tarefa árdua. A indústria bombardeia‑‑nos com anúncios de alimentos ultraprocessados, diri‑gidos sobretudo ao público infantil. Os corredores dossupermercados estão repletos de alimentos ricos de açú‑cares e gorduras pouco saudáveis. Podemos contar pelosdedos os corredores onde encontramos produtos frescos,não transformados. As mensagens que aindústria e algunsproﬁssionais nos enviam e as que a ciência envia não cos‑tumam coincidir. «Coma de tudo», «O pequeno‑almoço é arefeição mais importante do dia», «Se não beber leite, vai


HÁBITOS QUE TE SALVARÃO A VIDA26ﬁcar sem cálcio», «O açúcar é imprescindível para o cére‑bro», «Para perder peso tem de ingerir poucas calorias»,«Os sumos são uma fonte de vitaminas». Recebemostantas mensagens, e com frequência tão contraditórias,que jánãosabemos emquem acreditar esentimo‑nosatordoados. Por isso, antes de começara fazer algumacoisaparamelhorarasuasaúde,queroqueentendaas mensagens do seu corpo, que compreenda comofunciona; depois, poremos mãos à obrapara recupe‑rarmos a saúde (se a perdemos) ou para cuidarmos umbocadinho mais de nós.Mitocôndrias e glicose:  a origem da doençaVamos começar a falar das mitocôndrias. As mitocôndriassão uns compartimentos especializados, dentro das célulasdo corpo, responsáveis pela produção da maiorparte daenergia de que precisamos. São elas que transformama energia química dos alimentos em energia mecânica,para que possamos mexer‑nos e funcionar. Quando asmitocôndrias não funcionam de forma adequada, falamosde disfunção mitocondrial, o que implica que as célulasnão vão poder obter energia suﬁciente. Quando isto acontece, o combustível não utilizado acumula‑se nascélulas, o que causa danos e lesões nas mesmas, podendoaté provocar morte celular. A maior parte das doen‑ças crónicas origina‑se por uma disfunção mitocondrial.
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ENTENDER O CORPO: NOÇÕES DE FISIOLOGIA HUMANA27Vamosver como funcionam as mitocôndrias e como éque a glicose as inﬂuencia.MITOCÔNDRIACÉLULAMembrana internaMembrana externaCristaComo funciona a nossa maquinaria?O nosso corpo é uma máquina de precisão, uma grandefábrica onde trabalham empregados muito qualiﬁcados, ascélulas, que cumprem às mil maravilhas as funçõespara as quais foram programados. Os nossos órgãosetecidos,queconstituemosdepartamentosdestafábrica,têm múltiplas funções. Uns estão especializados em bom‑bear sangue com alimento e oxigénio a todos os empre‑gados; outros encarregam‑se de que vejamos; outros,de que sintamos e nos emocionemos; outros, de queouçamos, etc., e todos trabalham coordenados e em
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HÁBITOS QUE TE SALVARÃO A VIDA28perfeita harmonia. Para que estes empregados, as célu‑las, trabalhem bem sincronizados e com um rendimentoexcelente, precisamos de uma grande caldeira central que funcione adequadamente e que mantenha uma tempe‑ratura e condições ideais em todos os departamentos dafábrica. Esta caldeira são as nossas mitocôndrias, que seencarregam da produção de energia, ou alimento, paraas nossas células e da manutenção da temperatura cor‑poral. Quando a caldeira não funciona bem, desajusta‑setudo e o sistema começa a falhar. As falhas na função dasmitocôndrias constituem a base de doenças como a obe‑sidade,adiabetestipo2, aspatologias cardiovasculares,o cancro, oenvelhecimento, o Alzheimer e o Parkinson.1Como é que as mitocôndrias  produzem energia?As mitocôndrias são a nossa caldeira, a nossa centralenergética, que se alimenta dos carburantes metabó‑licos (sobretudo de glicose, mas também de gorduras
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