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Repensando a nutricdo baseada em plantas: os custos ocultos por tras de vegetais
e frutas

Resenha de Richard Z. Cheng, M.D., Ph.D.

Resumos:
1. Vocé nao pode obter 10.000 mg de vitamina C: muito agucar, muito
pouco C.
2. Nem todos os alimentos a base de plantas sao benignos.
3. Residuos de pesticidas e contaminagdao quimica sdao preocupacgoes
reais.
4. Os alimentos vegetais costumam ser nutricionalmente incompletos.
5. Algumas pessoas nao toleram bem alimentos a base de plantas.
6. A personalizagao é fundamental: um tamanho nao funciona.

O mito da vitamina C

As frutas citricas sdo quase sempre citadas como a melhor fonte de vitamina C. Eu
normalmente tomo > 10.000 mg de vitamina C (VC) por dia como parte do meu pacote de
suplementos nutricionais. Mas eu n&o recebo meu VC de frutas citricas (ou qualquer outra
fruta a granel) [1].

Os alimentos a base de plantas (vegetais, frutas, legumes, cereais) ha muito sao
promovidos como pilares de uma dieta saudavel. As principais diretrizes dietéticas
incentivam uma alta ingestao de frutas e vegetais por suas fibras, antioxidantes e vitaminas.
Mas os alimentos a base de plantas sdo sempre benéficos? Do ponto de vista da medicina
ortomolecular e funcional, a resposta é: nem sempre.

A medicina ortomolecular se concentra na otimizagao da saude e na prevencao de doengas
usando substancias naturais no corpo, principalmente micronutrientes. Embora as plantas
fornegam alguns nutrientes essenciais, elas também contém toxinas vegetais (naturais e
artificiais) e um alto teor de agucar que pode prejudicar a saude, especialmente em
pessoas com disturbios autoimunes, disfungdo metabdlica, inflamacao crénica ou cancer.
Os alimentos a base de plantas sao sempre saudaveis?

A vantagem nutricional das plantas

Os alimentos a base de plantas contém:

. Vitaminas B1-B6, B7, B9, C, calcio, potassio e polifenois

. Fibra dietética para apoiar a motilidade intestinal e a produgédo de acidos
graxos de cadeia curta

. Fitoquimicos com propriedades antioxidantes

. Baixa densidade calérica, util para controle do apetite a curto prazo
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Mas esses beneficios sdo apenas um lado da equagao.

O que vocé pode nao saber sobre alimentos vegetais
1. Toxinas e antinutrientes vegetais

Para sobreviver na natureza, as plantas produzem produtos quimicos defensivos:

. Lectinas (feijdo, gréos, tomate): associadas a permeabilidade intestinal
(intestino permeavel) e ativagdo imunoldgica [2,3]

. Oxalatos (espinafre, améndoas, batata-doce): ligam-se a minerais,
promovem pedras nos rins e dores nas articulagdes [4,5]

. Fitatos (leguminosas, cereais integrados): inibem a absorc¢ao de zinco, ferro
e calcio [6-8]

. Goitrogénios (vegetais cruciferos): podem afetar a fungao tireoidiana se

consumidos crus e em excesso [9,10]

Para pessoas com condigbes autoimunes ou inflamatérias, esses compostos podem
desencadear ou exacerbar os sintomas.

2. Alto teor de agucar nas frutas: a armadilha da laranja

As frutas séo frequentemente apontadas como "lanches saudaveis" e "fontes naturais de
vitamina C". No entanto, o teor de acucar é frequentemente ignorado. Uma laranja
meédia contém entre 12.000 e 14.000 mg de agucar e apenas cerca de 70 mg de vitamina

C [111.

Na Medicina Ortomolecular Integrativa, a vitamina C é usada em 5.000-10.000 mg por dia
para suporte imunoldgico, prevencgao e reversao de doengas. Para atingir essa dose apenas
com laranjas, vocé precisaria comer de 70 a mais de 140 laranjas por dia, consumindo
entre 1.000.000 e 2.000.000 mg de agucar no processo.

Essa carga de agucar provavelmente o mataria antes que a ajuda da vitamina C entrasse
em acdo. Ele causa estragos na saude e contradiz diretamente os principios
ortomoleculares e os residuos de carboidratos, alimentando a inflamacéo, a resisténcia a
insulina e as enzimas metabdlicas. A comercializagdo de laranjas € um exemplo perfeito de
reducionismo nutricional, que alivia um unico nutriente, ignorando as consequéncias
metabdlicas mais amplas.

Vocé nao pode obter 10.000 mg de vitamina C: muito agucar, muito pouco C.

E impraticavel e metabolicamente prejudicial tentar obter doses ortomoleculares de
vitamina C, geralmente de 5.000 a 10.000 mg ou mais diariamente, apenas de frutas ou
fontes vegetais, devido ao seu alto teor de agucar e baixa vitamina C.

Esse padrdo € comum. Muitos dos chamados "superalimentos" vém com cargas
metabdlicas ou toxicas invisiveis que podem exceder seu valor de micronutrientes.

3. Residuos de residuos e produtos quimicos

Alimentos n&o organicos a base de plantas sao frequentemente contaminados com [12,12-

14]


https://mail.yahoo.com/d/folders/1/messages/AFPfy3NTkpdLZ_W9pA2kMDN-yVo?reason=invalid_crumb#Ref2
https://mail.yahoo.com/d/folders/1/messages/AFPfy3NTkpdLZ_W9pA2kMDN-yVo?reason=invalid_crumb#Ref4
https://mail.yahoo.com/d/folders/1/messages/AFPfy3NTkpdLZ_W9pA2kMDN-yVo?reason=invalid_crumb#Ref6
https://mail.yahoo.com/d/folders/1/messages/AFPfy3NTkpdLZ_W9pA2kMDN-yVo?reason=invalid_crumb#Ref9
https://mail.yahoo.com/d/folders/1/messages/AFPfy3NTkpdLZ_W9pA2kMDN-yVo?reason=invalid_crumb#Ref11
https://mail.yahoo.com/d/folders/1/messages/AFPfy3NTkpdLZ_W9pA2kMDN-yVo?reason=invalid_crumb#Ref12
https://mail.yahoo.com/d/folders/1/messages/AFPfy3NTkpdLZ_W9pA2kMDN-yVo?reason=invalid_crumb#Ref12

. Glifosato
. Pesticidas organofosforados
. Produtos quimicos desreguladores endécrinos

Esses compostos tém sido associados a disbiose intestinal, comprometimento neuroldgico
e cancer.

4. Proteinas e acidos graxos incompletos

A maioria das proteinas vegetais carece de aminoacidos essenciais, como lisina ou
metionina [15,16]. Da mesma forma, as plantas ndo fornecem gorduras 6mega-3 de

cadeia longa (EPA e DHA) [17,18], que s&o vitais para a saude cerebral e cardiovascular.

Os consumidores rigorosos de alimentos a base de plantas também correm o risco de
deficiéncias em:

. Vitamina B12 [19,20]
. Ferro Heme [21]
. Zinco, taurina, carnitina e creatina [20]

5. Intolerancia individual e estresse digestivo

Algumas pessoas sentem desconforto digestivo ou fadiga apds consumir alimentos
vegetais ricos em FODMAPs, histamina ou oxalato.

Os sintomas incluem:

. Inchacao

. Gas

. Névoa cerebral

. Exacerbagdes de sintomas autoimunes

Nutricdo personalizada acima do dogma
A abordagem ortomolecular: personalizacao sobre prescricao

A medicina ortomolecular defende a individualidade bioquimica. Nao existe uma dieta
unica para todos.

Para muitos pacientes, especialmente aqueles com:

. Doengas autoimunes
. Sindrome metabdlica
. Disbiose intestinal

. Fadiga cronica

Uma dieta cetogénica com baixo teor de toxinas e baixo teor de carboidratos e de
origem animal pode oferecer melhorias profundas na inflamagéao, energia e equilibrio
imunologico. Dietas de eliminagdo de curto prazo, como a abordagem cetogénica carnivora,
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permitem a identificacdo de sensibilidades vegetais e alimentares antes da reintrodugao
cuidadosa.

Dr. Cheng'’s Dietary Recommendations

— Enjoy Carbs as Occasional Treats, Not as Energy Source

Low carb/

Healthy or w/ Subclinical Health

Intermittent Ketogenic
Diet

Metabolic Diseases, Cancer, Ketogenic Diet

Autoimmune Diseases
Autoimmune Diseases
Intermittent
Most People Fasting Diet

Em conclusao

Os alimentos a base de plantas tém valor nutricional, mas ndo sao universalmente
benignos.

A perspectiva ortomolecular nos incita a olhar além das manchetes e no contexto
metabdlico, bioquimico e toxicolégico do que comemos.

As principais consideragoes ortomoleculares incluem:

. Altas doses de vitamina C ndo devem vir de frutas com alto teor de agucar

. Antinutrientes e pesticidas nas plantas podem alterar a saude

. As dietas devem ser individualizadas com base na bioquimica e no estado da
doenca

. Alimentos de origem animal de qualidade e suplementos inteligentes sdo

frequentemente necessarios para atingir a ingestao ideal de nutrientes

A nutricdo nunca é apenas uma vitamina. E sobre o impacto biolégico total do que
comemos e como isso afeta a saude a longo prazo.

Se vocé quer saude de verdade, ndo siga apenas as expectativas. Pergunte. Tentar.
Personalize-o.
Sobre o autor:
Richard Z. Cheng, MD, Ph.D., é um consultor de saude internacional especializado em
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