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BREVE NOTA HISTORICA

Hipdcrates (c. 460 a.C.-c. 370 a.C.) foi um médico grego que
viveu nos séculos III e IV a.C. Na medicina moderna, ele cos-
tuma ser chamado de pai da medicina ocidental. Foi um dos pri-
meiros médicos a transmitir importantes “regras para a saude”
por meio de suas muitas frases, hoje célebres. Veja a seguir al-
guns exemplos que ainda tém relevancia impressionante na me-
dicina atual. Na verdade, poderfamos argumentar que o mundo
moderno introduziu a ciéncia e a andlise de dados na medicina,
mas as observagdes e recomendagoes iniciais de Hipdcrates, fei-
tas hd mais de dois mil anos, eram notavelmente precisas.

+ Caminhar é o melhor remédio para o homem.

+ Que o alimento seja a sua medicina e que a medicina
seja o seu alimento.

+ Declare o passado, diagnostique o presente, preveja o
futuro.

o Primum non nocere. (Em primeiro lugar, ndo faga mal.)

+ E muito mais importante conhecer a pessoa que tem a
doenca do que a doenga que a pessoa tem.

+ Se pudéssemos dar a cada individuo a quantidade
certa de alimentacéo e exercicio, nem a mais nem a
menos, encontrariamos o caminho mais seguro para
a sadde.



.

Um homem sébio deve considerar a saide a maior
béncgéo para os seres humanos e aprender por si mesmo
a tirar beneficio de suas doengas.

Tudo em excesso vai contra a natureza.

Fazer nada também é um bom remédio.

Na verdade, existem duas coisas: a ciéncia e a opinido —
a primeira produz conhecimento; a dltima, ignorancia.
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Introducao: O poder da prevencao

Pelo menos duas vezes por semana, preciso dizer a um paciente
que ndo resta mais nada no meu arsenal para combater seu can-
cer. Acabou, e na maioria dos casos o fim estd préximo. Nunca
me acostumei com essas conversas dolorosas. Mas considero
isso parte do papel que aceitei desempenhar. O fato de o trata-
mento contra o cancer hoje nao ser melhor do que hd cinquenta
anos, com poucas exce¢oes notaveis, é de enlouquecer. Pior
ainda é que muitos dos meus pacientes poderiam ter evitado
o céncer e outras doencas transformadoras se tivessem feito
algumas poucas coisas de forma diferente antes. Isso torna essas
conversas ainda mais desagradaveis. Tenho certeza de que a
maioria das pessoas poderia adiar, ou evitar totalmente, grande
parte das doengas que vemos hoje — incluindo nao apenas o
cancer, mas insuficiéncias cardiaca e renal, acidente cardiovas-
cular, obesidade, diabetes, doencas autoimunes, deméncia e
outras condi¢des degenerativas — se tivessem adotado alguns
hébitos saudaveis mais cedo e evitado os que levam as doencas.

A melhor maneira de combater ndo apenas o cancer, mas
todas as outras enfermidades que costumam se desenvolver
com o tempo, é preveni-las. Nos Estados Unidos, sete entre
cada dez pessoas morrem todo ano devido a doengas cronicas
como as que acabei de citar. As doencas cardiacas, o cancer e
o AVC sdo responsaveis por mais de 50% de todas as mortes a
cada ano. Cerca de metade de nés vive com uma doenca cro-
nica neste exato momento.
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Mas a prevencao é uma ideia dificil de promover. Pense
em si mesmo por um momento: vocé consegue se imaginar
daqui a vinte ou quarenta anos? Todos queremos viver des-
preocupados agora e sofrer as consequéncias mais tarde. Vejo
essas consequéncias em meus pacientes todos os dias, basta
olhar nos olhos deles.

Eu gostaria muito de poder perder meu sustento. Imagine
um mundo onde todos nés morréssemos de velhice — nossos
corpos parariam, como um carro antigo com milhares de qui-
lometros muito bem rodados. Chega um dia em que o motor
ndo liga mais, e nada pode conserti-lo. Na verdade, 1951 foi
o ultimo ano em que foi possivel morrer nos Estados Unidos
tendo “velhice” como a causa oficial no atestado de ébito. Desde
entdo, é preciso especificar uma doen¢a, um ferimento ou
uma complicagdo. Acho espantoso pensar que vivemos em um
mundo de alta tecnologia, com acesso a um grande arcabougo
de conhecimento sobre como preservar a saide, e ainda assim
doengas silenciosas que poderiam ter sido evitadas serem as
responsdveis por mais mortes no mundo inteiro do que todas as
outras causas juntas. Raramente ouvimos falar de uma pessoa
que morreu em paz durante o sono aos 99 anos. Em vez disso,
ouvimos casos de individuos que sofreram muito e acabaram
por sucumbir apds uma longa “batalha”

Na nossa era da informagéo, em que dicas de sadde sdo dis-
tribuidas como doces pela midia, o trabalho de ser saudédvel se
tornou complicado. Considere sua prépria busca pela verdade
sobre 0 que é bom — ou ruim — para vocé. E comum recorrer-
mos a especialistas para que nos digam como viver — matérias
nos noticidrios cobrindo as ultimas descobertas cientificas,
livros best-sellers promovendo uma ou outra teoria, recomen-
dagdes do governo, rétulos de produtos e médicos como eu.
Contudo, os conselhos se tornaram tdo corriqueiros que se con-
tradizem com frequéncia. O que devemos pensar quando uma
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noticia muito divulgada na midia anuncia um novo estudo que
descobriu a eficicia dos suplementos multivitaminicos na pre-
vencdo do cancer — se, no dia seguinte, outra noticia diz que os
suplementos multivitaminicos podem aumentar o risco de can-
cer e ndo ajudam em nada a satde cardiovascular? (E, para pio-
rar, vocé descobre que a empresa que produz os suplementos é a
mesma que produz os medicamentos para combater o cancer!)

Quando escrevi o meu primeiro livro, A vida sem doen-
¢as, meu propdsito era simples: compartilhar o que eu havia
aprendido no trabalho a beira do abismo que é a guerra contra
o cancer — uma situagdo em que a medicina envolve riscos na
esperanca de descobrir inovagdes para prolongar a vida das
pessoas. Se o indice de mortes causadas pelo cancer ndo mudou
radicalmente nos ultimos cinquenta anos, o progresso contra
outras doengas contou com descobertas especificas que nos
permitiram tratd-las ou erradicé-las. Os exemplos incluem o
uso de estatinas para prevenir doengas cardiovasculares e der-
rames, antibiéticos para combater doengas infecciosas causadas
por bactérias e antivirais e vacinas para combater e proteger
contra virus especificos, além de uma consciéncia maior dos ris-
cos representados por fatores comportamentais, como o fumo
e a alimentagdo. Com a excecdo desses progressos isolados, por
que ndo avangamos no tratamento e na cura de doencas dege-
nerativas crénicas que muitas vezes sdo causadas ndo por um,
mas por varios fatores?

Durante décadas, tentamos reduzir nossa compreensio
do corpo e de seus problemas a uma unica causa, fosse uma
mutac¢do, um micrébio, uma deficiéncia ou um ndmero, como
a contagem de leucdcitos, o nivel de glicose ou a taxa de trigli-
cerideos. Mas isso nos afastou de uma perspectiva que poderia
ndo apenas mudar a maneira como cuidamos do nosso corpo,
mas também o modo como criamos a préxima geracgdo de trata-
mentos e, em alguns casos, as curas. O titulo original de A vida
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sem doengas, no qual este guia se baseia, era What Is Health? [O
que é saide?]. Essa é uma questdo que atormenta a mim e aos
meus colegas até hoje. Néo sei o que é a verdadeira satide. N6s
certamente tentamos avalid-la de diversas maneiras — por peso,
colesterol, taxa de glicose no sangue, hemogramas, aparéncia,
qualidade do sono etc. Mas, na verdade, esses dados ndo dizem
muito em termos de satide geral e de quantos anos e dias vocé
pode ter de vida. Isso me levou a pedir as pessoas que comecas-
sem a ver sua saude geral como uma rede complexa de proces-
sos que ndo podem ser explicados pela anélise de um caminho
ou de um ponto especifico. Em muitos casos, ndo ha vantagem
alguma em tentar entender determinadas doengas; precisamos
apenas controld-las, da mesma forma que um controlador de
trafego aéreo controla o voo de avides sem saber muito bem
como pilotd-los. E essa perspectiva radicalmente diferente
sobre a saide que pode abrir o caminho para futuras solugoes,
e até eventuais curas.

Acho, porém, que s6 entendi por completo as dificuldades
em torno do assunto da saide quando comecei a discutir meu
livro e a responder aos leitores. Logo me vi recebendo pergun-
tas como: qual foi a sua verdadeira motivacdo para escrever um
livro? Por que vocé estd promovendo o uso de remédios contro-
lados? Como um médico que trata pacientes muito ricos pode
ter qualquer coisa de valor para transmitir a pessoas que mal
tém plano de saide? Responderei primeiro a ultima pergunta,
dizendo que a maioria das “prescricdes” contidas neste livro é
surpreendentemente simples — por exemplo, usar os cal¢ados
certos (Regra 59) e almogar na mesma hora todos os dias (Regra
3). Quanto custa manter uma rotina regular didria e caminhar
com mais frequéncia (Regra 16)? Dito de outra forma, quanto
vocé economizard ao abandonar vitaminas e suplementos
(Regra 62)? O quao mais ficil sua vida se tornard quando vocé
perceber que legumes congelados sdo melhores do que alguns
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frescos (que ndo sdo tdo frescos quanto vocé imagina; vide a
Regra 5). E mesmo que eu sugira algo caro, como pagar por um
exame de DNA, muitas vezes hd uma alternativa mais acessivel,
se ndo completamente gratuita (vide a Regra 19), que pode ser
ainda mais ttil e informativa.

Quando participei do programa Dr. Oz Show, no final de
2012, fui rotulado como o médico mais controverso dos Esta-
dos Unidos. Mas acho que sou exatamente o oposto. Nao apoio
nada que ndo se sustente em testes clinicos bem controlados —
estudos que cumpram os rigores do método cientifico. Nesse
aspecto, sou um dos médicos mais conservadores do pais. As
pessoas costumam rotular algumas coisas como radicais ou, ao
contrdrio, como convencionais. Muitos individuos acham que
tomar aspirina e estatinas diariamente é uma medida radical,
enquanto tomar vitaminas é mais convencional. Contudo, os
dados nos contam uma histéria totalmente distinta, revelando
um cendrio no qual a aspirina e as estatinas podem reduzir
muito o risco de morte (que os cientistas chamam de “mor-
talidade geral”), enquanto vitaminas e suplementos podem
aumentar o risco de uma série de doencas, incluindo cancer.
Entendo a desconfianga de alguém que ouve um médico pro-
mover um remédio, bem como a suposi¢do de que esse médico
deve estar recebendo remuneragdo ou outro incentivo. Para
que fique registrado, ndo tenho vinculos financeiros com ne-
nhuma empresa farmacéutica. No passado, fui pago para dar
palestras a equipes administrativas farmacéuticas, mas nunca
me envolvi com nenhuma campanha de marketing de remédios.
Se sugiro determinado medicamento ou categoria de medica-
mentos, é por uma boa e bem documentada razdo: porque foi
provado que eles fazem uma diferenca positiva.

Na verdade, ndo me importo com gerar controvérsia ou
inspirar as pessoas a fazerem perguntas. A soma dos gastos
com alimentacdo e saide nos Estados Unidos corresponde
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a mais de 30% da economia do pais, mas essas questdes nao
sdo discutidas por nossas autoridades politicas ou civis. Eles
até debatem sobre como financiar a reforma do sistema de
saude, mas eu gostaria de vé-los dar mais atengéo a reforma
propriamente dita. Fico espantado ao pensar que a conversa
continua estagnada em descobrir como pagar pelo sistema de
saude em vez de reduzir nossa necessidade de usa-lo. Na ver-
dade, parte da minha motivagéo para escrever este livro é tor-
nar vocé — o consumidor do sistema de saide — um agente
da mudanga, comegando consigo mesmo. Cada um de nés
pode fazer diferenca se contribuir com a redugido da demanda
geral pelo sistema de saide. O resultado seguird uma das leis
fundamentais da economia: quando comegarmos a viver com
qualidade, reduziremos nossa necessidade de usar o sistema
de sadde, levando a diminuicdo da demanda e dos custos. E
simples assim.

A outra principal razdo para eu ter escrito este livro prova-
velmente é bastante 6bvia: quero que essas regras alcancem o
mdaximo possivel de pessoas. Depois do lancamento de A vida
sem doengas, muitos leitores pediram que eu organizasse as
minhas Regras de Saide numa lista de prescricdes para se ter
a mao. Eles queriam um roteiro. No meu dltimo livro, passei
muito tempo analisando evidéncias; ndo vou fazer isso aqui.
Tampouco usarei terminologias médicas ou uma linguagem re-
buscada para transmitir minhas ideias. Serei tao simples e direto
quanto possivel — menos teoria, pesquisa, histéria e ciéncia, e
mais informacgdes sobre as praticas basicas que vocé pode seguir
na sua vida cotidiana. Nada deve ser uma norma inflexivel. De
todas as regras que apresento aqui, a mais importante é: descu-
bra o que funciona para vocé. Cada uma das 65 regras apresen-
tadas é acompanhada por um ou dois paragrafos de explicagao.
Algumas, porém, requerem pouco ou nenhum esclarecimento
(Regra 29: Sorria), e espero que vocé simplesmente as aceite.
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Meu objetivo é que este livro lhe permita resolver a confusdo
de saber como viver de forma saudével — ou seja, se sentir fa-
buloso em qualquer idade. Como eu disse em meu ultimo livro:

Minhas recomendagdes ndo sdo terrivelmente precisas. Ndo
estou interessado em lhe dizer como viver sua vida ou o que
vocé deve comer no jantar. Tampouco estou aqui para fazer
diagndésticos. Em vez disso, quero tornd-lo capaz de assumir
o controle do corpo e do futuro de sua saiide. As sugestoes
oferecidas aqui parecem mais algoritmos de estilo de vida
— mecanismos mentais para pensar em meio as milhares de
opgoes possiveis de estilos de vida. Essas escolhas devem ser
moderadas por nossos valores e cédigos individuais de ética
e conduta. Como ndo hd uma resposta vunica a pergunta ‘o
que € saude?’ essas diretrizes vdo produzir tantos “hdbitos
sauddveis” diferentes quanto pessoas que decidam adotd-los.

Meu objetivo é ajudd-lo a aproveitar ao mdximo sua
saude, esteja vocé ou ndo combatendo alguma enfermidade
agora. Gostaria de encorajd-lo a avaliar com cuidado sua
compreensdo sobre savde e abrir sua mente para uma mu-
danga de perspectiva. Isso poderd melhorar sua saide de
modo significativo.

E um sinal revelador de nossa confusdo o fato de que pre-
cisamos de lembretes simples do que significa viver uma vida
sauddvel, apesar do volume de conselhos transmitidos diaria-
mente pela midia. S6 posso esperar que vocé, a medida que 1é
este livro, adquira ndo apenas o conhecimento de que precisa
para se beneficiar da ciéncia e da medicina modernas, mas
também a sabedoria de discernir entre o bom e o questio-
ndvel a fim de tomar as melhores decisées para si mesmo.
Espero, também, que seu futuro seja determinado pelo poder
da escolha, e, quando necessdrio, que assim vocé se oriente
para os caminhos da cura. S6 vocé pode por fim as doengas.

17



DAVID B. AGUS

Dividi este livro em trés partes. A primeira, “O que fazer”,
apresenta um conjunto claro justamente das coisas que vocé
pode fazer para se tornar o arquiteto do seu reino da satde. A
segunda parte, “O que evitar’, oferece minhas regras para coisas
de que devemos fugir porque podem prejudicar nossa saude.
Algumas séo ébvias, como limitar comportamentos arriscados
e evitar ingredientes impréprios nos alimentos, mas outras nao
serdo tdo evidentes — por exemplo, ndo se deixar levar pelos
exageros da midia e ndo esconder as suas informagdes médicas.
Vou ajuda-lo a aprender a separar o que é moda do que é ttil e
a encontrar formas pelas quais vocé possa se beneficiar das in-
formagoes médicas que compartilha com o mundo. A terceira
parte, “Ordens médicas’, apresenta minhas recomendagdes
de maneira ainda mais direta, tragando um plano baseado em
sua idade (na faixa dos vinte, trinta, quarenta, cinquenta anos
etc.). Esse serd o seu verdadeiro roteiro — a lista de itens que
vocé deve adotar em cada idade. A natureza da estrutura e do
contetido deste livro provoca a repeticdo de algumas ideias, e
duas regras diferentes podem conduzir ao mesmo caminho.
Espero que a apresentacdo diversificada desses principios os
torne mais memoraveis. Aproveite a leitura. Estou certo de que
vocé guardard para si algumas destas regras e que elas ajudarao
a melhorar sua vida.

Antes de comegarmos, deixe-me apresentar algumas regras
bésicas importantes.

Regra Basica 1

Informacoes sobre satde sdo instdveis. As recomendacoes de
hoje podem mudar amanha. Por enquanto, a relevancia das re-
gras a seguir se baseia nos dados disponiveis, que mostram, de
forma convincente, as melhores préticas para reduzir o risco
de se desenvolver doencas. E possivel que vocé encontre estudos
isolados e nao repetidos que contradigam as minhas ideias, mas
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ndo é assim que a ciéncia funciona. Quando cientistas analisam
um tema, eles ndo podem se ater a estudos isolados que con-
firmem seus pontos de vista. Na verdade, precisam considerar
todos os estudos sobre o tema e examinar os resultados de
cada um. E exatamente isso o que significa meta-anlise.
Portanto, todas as minhas prescri¢cdes se baseiam em estudos
que atendem a esse padrdo de qualidade. E, se chegar um dia
em que a ciéncia anule uma “verdade” consolidada ou mude
completamente de ideia sobre um fato aceito universalmente,
darei as boas-vindas a esse novo ponto de vista com alegria e
determinacgdo (e também com uma nova regra).

Regra Basica 2

As regras deste livro ndo devem ser encaradas como reco-
mendagdes universais, especialmente quando se trata de
medicamentos controlados. O importante é discuti-las com
seu médico e sua familia e considerar seus préprios valores
pessoais. Portanto, reflita e debata sobre qualquer nova dire-
¢ado que vocé decida adotar na vida. Lembre-se, também, de
que o conhecimento sobre saide estd em constante mutacgao
(vide a Regra Bdsica 1). Vocé precisa se adaptar a mudangas
a medida que envelhece. No jargdo cientifico, dizemos que os
seres humanos sao “sistemas emergentes” — eles estdo sem-
pre mudando, desenvolvendo-se e evoluindo. O corpo é uma
mdquina incrivel capaz de se autorregular. Vocé nao precisa
se esforcar muito para promover sua saude e seu bem-estar.
Na ultima hora, por exemplo, cerca de um bilhdo de células
foram substituidas no seu corpo sem que vocé precisasse
pensar nisso.

Regra Basica 3
Vocé estd no comando de si mesmo. Este livro foi escrito como

um manual para ajudé-lo a saber quando ser introspectivo e
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quando questionar. Se eu sugerir alguma coisa que o ofenda ou
que voceé rejeite por completo, basta seguir em frente. O ponto
central da minha mensagem é a importancia de saber ter uma
conversa produtiva consigo mesmo e com o seu médico; é
promover a sua consciéncia com relacdo as suas atitudes de
hoje que o afetardao amanha. Quando vocé se deparar com
uma regra que o deixe pouco a vontade, lembre-se de que
nenhuma delas é absolutamente perfeita. Em vez de descar-
td-la, procure estudos mais bem fundamentados, e também
tecnologias melhores. Precisamos incentivar o progresso.
Um exemplo répido: a aspirina pode ser retratada como um
remédio milagroso (Regra 22), mas ela nao é perfeita, pois
pode causar efeitos colaterais, como hemorragias e dores de
barriga. Nessa perspectiva devemos questionar por que o Na-
tional Institutes of Health ndo investe quantias consideraveis
na producdo de uma aspirina de melhor qualidade para que
possamos desfrutar de seus beneficios magnificos sem os
possiveis efeitos colaterais.

Uma dltima confissdo: admito ter ficado tdo impressionado
com Regras da comida, de Michael Pollan, inspirado no best-
-seller do mesmo autor, Em defesa da comida, que o adotei
como modelo para este livro. Fago algumas referéncias a
Pollan em A vida sem doengas, pois respeito profundamente
sua abordagem sobre questoes relacionadas a alimentacdo e
acho que ele esclarece os fatos de forma brilhante. Assim, do
mesmo modo que Regras da comida apresenta um conjunto
de regras concisas e faceis de lembrar para comer com sabedo-
ria, meu Guia rdpido para uma vida longa também apresenta
um conjunto de regras para viver com sabedoria. E claro que
serdo incluidas algumas regras sobre alimentagdo e compra de
alimentos, mas também abordarei todos os outros fatores que
contribuem para uma boa saude. Fiz o melhor que pude para
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escrever um livro curto e agraddvel, ao mesmo tempo man-
tendo a promessa de fornecer a receita para uma vida longa
e saudavel.
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