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NOTA DA AUTORA

Antes de iniciarmos juntos esta jornada em dire¢ao a sadde e
a longevidade, gostaria que tivesse presente algumas ques-
toes. Em primeiro lugar, as préticas de longevidade incluidas
neste livro provém do ayurveda e do yoga, a rica heranca dos
meus antepassados. Embora estas priticas tenham sido adap-
tadas para uma utilizacdo moderna, as suas raizes estdo pro-
fundamente alicercadas na sabedoria consagrada pelo tempo.
Embora as origens desta sabedoria ultrapassem o 4mbito deste
livro, incentivo o leitor a pesquisd-las por si préprio, para obter
uma perspetiva mais profunda e completa sobre a razio pela
qual estas prdticas funcionam e resistiram ao teste do tempo.

Em segundo lugar, reconhe¢o que nem todas as priticas
estardo disponiveis ou serdo Uteis a toda a gente, embora tenha
tentado tornd-las tao acessiveis quanto possivel a todos. Além
disso, a informagio apresentada nio constitui aconselhamento
médico ou de saude. O contetido deste livro serve apenas fins
informativos e nao se destina a diagnosticar, tratar, curar ou pre-
venir qualquer condigao ou doenca. Por favor, consulte o seu
médico antes de iniciar quaisquer novas prdticas ou sugestoes.

Por fim, dada a natureza dinAmica e em constante evolu¢io
da investiga¢ao cientifica, ¢ possivel que surjam novas descober-
tas entre a reda¢do e a publicagao deste livro. Os conhecimentos
e os dados aqui apresentados refletem as tltimas investigagoes
disponiveis no momento da sua redago. Esforcei-me por encon-
trar um equilibrio entre a ciéncia moderna e a sabedoria antiga,
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A FORMULA DA LONGEVIDADE

integrando conhecimentos de ambos os mundos para lhe ofe-
recer um guia completo. O objetivo deste livro é ser rigoroso,
mas acessivel, e informativo, mas prdtico para aplicagio na
vida real. E embora acredite ter cumprido todos estes critérios,
em ultima andlise, serd o leitor a decidir se atingi o objetivo.
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INTRODUCAO

Como Chegamos Aqui?

E stamos mais doentes e, simultaneamente, vivemos mais tem-
po do que nunca. Este estranho dilema criou uma grande
crise sanitdria, especialmente no mundo ocidental. Tem havido
um aumento de doengas crénicas evitdveis, agravado pela pan-
demia de covid-19. E tudo isto tem um custo.

A medida que envelhecemos, temos tendéncia a ir mais vezes
ao médico e as urgéncias e a aviar mais receitas, a ter interna-
mentos hospitalares e a fazer reabilitagio apés a alta. Um em
cada seis norte-americanos tem uma doenca crénica, definida
pelos Centros de Controlo e Prevencio de Doengas como uma
doenga com a duragao de um ano ou mais que limita as ativi-
dades da vida didria e/ou requer cuidados médicos continuos.!
De acordo com o National Council on Aging,” 80% dos adul-
tos com mais de 65 anos tem pelo menos uma doenca crénica
e 68% tem duas ou mais.> Até 2027, prevé-se que a despesa
com a saude a nivel nacional atinja 19,4% do PIB (6 bilides de
dodlares), em grande parte devido ao envelhecimento da popu-
lagao e as doengas relacionadas com a idade.?

Precisamos de uma alternativa melhor.

* Organizagio norte-americana sem fins lucrativos dedicada a defesa dos idosos
junto de legisladores e prestadores de servicos. [/V. 7]
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A FORMULA DA LONGEVIDADE

Embora coletivamente vivamos durante mais tempo, nio
estamos a manter-nos sauddveis durante tanto tempo. E, ao con-
tririo do que talvez se pense, hd uma diferenca entre tempo de
vida e tempo de saside. O tempo de vida é o tempo em que se
permanece vivo, enquanto o tempo de satde ¢ o periodo de
vida passado bem de satide. Com as ferramentas certas, 0 nosso
tempo de satide nao precisa de ter um fim, independentemente
da nossa idade. E possivel vivenciar a longevidade e viver fun-
cionalmente bem e de forma vibrante até uma idade avancada.
Isto acontece quando o nosso tempo de satide é igual ao nosso
tempo de vida.

De um ponto de vista ocidental, envelhecer é sinénimo de
deterioragao, quer se trate da perda de fungoes fisicas e mentais,
da nossa importancia tanto profissional como pessoal ou do
nosso apoio familiar e comunitdrio. A medida que envelhece-
mos, tendemos a perder o nosso propésito enquanto cidadaos,
passando os nossos dias a tomar comprimidos, a viver em lares
de idosos e a ficar cada vez mais doentes enquanto aguardamos
o inevitdvel. A qualidade de vida que outrora esperdvamos alcan-
car por «trabalharmos tanto» parece nunca chegar. Como con-
sequéncia, muitos idosos da sociedade ocidental poderao sentir
que foram enganados, todavia, estdo demasiado doentes para
fazerem algo a esse respeito.

No entanto, de um ponto de vista oriental, os idosos con-
tinuam a ser funcionais & medida que envelhecem, mesmo que
estejam um pouco mais lentos ou mais fracos. O envelhecimento
nao ¢ algo a temer, mas sim algo a acolher de bragos abertos.
Os idosos continuam a ser figuras importantes nas suas comu-
nidades e familias e sao procurados pelos mais novos, que pro-
curam obter conselhos e ideias. Como consequéncia, os idosos
tendem a ter ainda um sentido de propésito, vivem frequente-
mente em grupos e passam o tempo concentrados em sentir-se
bem, em vez de se fixarem no que é mau.
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INTRODUGAO

Nao é segredo que existe uma grande diferenga entre a medi-
cina ocidental e a medicina oriental, e eu tive a sorte de expe-
rimentar ambas enquanto médica de um servigo de urgéncias
e praticante do sistema de cura dos meus antepassados. Em vez
de escolher apenas uma, optei por abragar ambas, fazendo a
ponte entre elas, no sentido de uma satide duradoura e vibrante.
E comega tudo por algo denominado Ayurveda.

O Que E o Ayurveda?

Com mais de cinco mil anos, o Ayurveda é considerado um
dos mais antigos sistemas de cura, registado pela primeira
vez na India, nos textos védicos, em 3000 a.C. A esséncia do
Ayurveda, traduzido como «a ciéncia da vida» ou «o conheci-
mento da longevidade», é que nds nio estamos separados da
Natureza; em vez disso, somos um microcosmo do macro-
cosmo. Porque contém as raizes de muitos outros sistemas de
cura, incluindo a medicina tradicional chinesa e a medicina
ocidental, o Ayurveda ¢ considerado por muitos como a «mae
de todas as curas».

Embora o Ayurveda exista hd séculos, muitos de ndés nio
compreendem os seus multiplos beneficios para a saide e a
longevidade. Nos dias de hoje, muitas vezes sé6 olhamos e con-
sideramos os dados e estudos cientificos para sabermos o que
fazer para aliviar os nossos sintomas e diminuir a doenca. Mas e
se também comecdssemos a olhar para a experiéncia humana
coletiva para sabermos o que fazer para curar e promover a
nossa saide geral?

Ao contririo de outras modalidades, o Ayurveda mostra-
-nos como podemos viver com os ritmos didrios e sazonais da
Natureza, como utilizar os alimentos enquanto remédios e
como aumentar o fluxo de energia vital (prana) para equilibrar
0s nossos sintomas através de meios médicos, naturopaticos
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A FORMULA DA LONGEVIDADE

e empiricos. E uma verdade coletiva e universal que tem sido
transmitida hd milhares de anos e faz parte da nossa essén-
cia e humanidade, quer a utilizemos intencionalmente ou
nao. Ao contrdrio do que muitas pessoas pensam, o Ayurveda
nio se opde a medicina ocidental. De facto, por ser holistico,
o Ayurveda aceita a integracao de medicamentos, procedimen-
tos e cirurgias quando estes ajudam o paciente. Além disso,
o Ayurveda nio ¢ sinénimo de medicina natural, alternativa
ou complementar. Poderd recorrer a esses tratamentos, mas
também utiliza tratamentos convencionais.

Em 2017, o Prémio Nobel foi atribuido a trés cientistas
norte-americanos pela sua investigagao sobre a medicina cir-
cadiana, cujos principios se encontram no relégio ayurvédico,
que explica em pormenor como se pode viver em sincronia com
a Natureza (ver capitulo 8). A evidéncia da «ligagio cérebro-
-intestino» também foi duplicada em dezenas de estudos, dan-
do provas cientificas de que a digestao é, de facto, a sede da
satde (mais sobre isto adiante). E as ferramentas do yoga sao
talvez os remédios ayurvédicos mais bem estudados e bem acei-
tes utilizados atualmente na medicina ocidental. H4 provas in-
desmentiveis dos efeitos curativos da respiragao, das posturas
e da meditagio em praticamente todos os sistemas do corpo e
da mente humanos, e o Ayurveda tem registado estes benefi-
cios hd milénios.

O Ayurveda E Ligagdo

Se lhe perguntasse o que é a Natureza, provavelmente dir-me-ia
que a Natureza é o Sol, a Lua, as plantas, as drvores, os lagos,
0s 0ceanos, 0s animais e os insetos, certo? E estaria correto;
a Natureza é tudo isto. Mas e se eu lhe dissesse que nés, enquanto
seres humanos, também somos Natureza? Segundo o Ayurveda,
a Natureza ¢ tudo o que estd fora de nés e também somos nos.
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INTRODUGAO

Somos unos com a Natureza ao nivel mais fundamental, porque
somos feitos das mesmas matérias-primas: os cinco elementos
— espaco, ar, fogo, dgua e terra— em diferentes combinagoes.
Por outras palavras, nds, como seres humanos, somos um micro-
cosmo do macrocosmo da Natureza.

SABIA QUE...
Quando nos ligamos a Natureza, estamos na verdade a ligar-
-nos a pulsacdo, ou ressonancia, da Terra, que foi descoberta
pelo fisico Winfried Schumann em 1952. A consequentemente
designada ressonancia de Schumann, com uma frequéncia de
7,83 hertz, é exatamente a mesma frequéncia das ondas alfa
emitidas pelo cérebro humano. No estado alfa, estamos mais
relaxados e a nossa fisiologia fica equilibrada. Pelo contrario,
a diminuicdo do tempo em estado alfa provoca desequilibrio,
stress e ansiedade, o que enfraquece o sistema imunitario.
Esta ligacdo entre a «pulsacao» da Terra e os seres humanos foi
comprovada num estudo realizado por Rutger Wever vinte anos
mais tarde. Wever analisou o que acontecia quando os indivi-
duos eram alojados num bunker subterraneo durante quatro
semanas e impedidos de receber a frequéncia natural da Terra
de 7,83 hertz. Com o tempo, desenvolveram dores de cabeca
e ficaram emocionalmente transtornados. No entanto, os sin-
tomas desapareceram quando Wever adicionou a frequéncia
Schumann ao ambiente através de um transmissor artificial
sintonizado a 7,83 hertz.4 Essencialmente, guando estamos

ligados a pulsacdo da Natureza, a nossa saude é reforcada.

Infelizmente, muitos de nds perdemos a nossa ligagao a
Natureza e, consequentemente, a nossa saide. Muitos de nés
vamos para o trabalho de manha cedo, quando ainda estd
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escuro na rua, e saimos jd de noite, quando estd escuro outra
vez, nunca vendo literalmente a luz do dia. Ficamos a olhar para
0s nossos telemdveis e ecras durante todo o dia e intoxicamo-
-nos de luz azul, que sinaliza as hormonas erradas — isto ¢,
as hormonas libertadas nas alturas erradas e pelas razoes erra-
das — e impede o nosso corpo de funcionar corretamente.
Comemos morangos e mirtilos no inverno, congelando-os no
verdo. Comemos mangas que nao crescem no sitio onde vive-
mos, mandando-as vir de avido para os nossos supermercados.
Cozinhamos em fornos micro-ondas e consumimos alimentos
processados que foram armazenados em caixas ou embalagens
para poupar tempo. Usamos escadas rolantes e depois cami-
nhamos em passadeiras elétricas para nos exercitarmos. A lista
¢ intermindvel. Os nossos dias foram concebidos em torno da
tecnologia e da comodidade que deveriam melhorar as nossas
vidas, mas que, em vez disso, destruiram a nossa saide. Tudo
porque perdemos a nossa ligagao a Natureza.

Uma das chaves para a cura com o Ayurveda é mantermos
a nossa ligagao com a Natureza e vivermos em harmonia com
os ritmos didrios e sazonais que sdo criados pelo movimento
da Terra em relacio ao Sol — ritmos da Natureza criados pela
Natureza. Quando nos levantamos, dormimos, comemos, diver-
timos e trabalhamos em harmonia com a luz do dia, a escuridao
da noite e a mudanca das estagoes, estamos ligados ao que estd
fora de nés — o Sol e a Lua, as plantas e as drvores, os lagos
e 0s oceanos, os animais e os insetos. .. a Natureza toda.

Quando nio vivemos em harmonia com a Natureza, passa-
mos da sobrecarga de toxinas aos sintomas, a enfermidade e,
por fim, a doenga crénica. Segundo o Ayurveda, o caminho da
satide para a doenga nio ¢ retilineo, mas sim uma progressao
através de seis fases que se situam num continuum. No Ayurveda,
a satde e a doenca nio sdo construgdes a preto e branco, mas
tém muitos tons de cinzento.
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O caminho da sadde para a doen¢a comega com a acumu-
lagao de toxinas (a7a). Quando as toxinas sobrecarregam o sis-
tema humano, surgem os sintomas. Estes podem ser de baixo
grau, sintomas difusos como «nio me sinto bem» ou «algo
nao estd bem», ou sintomas mais especificos como ansiedade,
depressao, problemas gastrointestinais, aumento de peso, dores
de cabega, congestio nasal, dores nas articulagoes, etc. Se cor-
rigirmos o curso e comegarmos a diminuir a carga tdxica nesta
fase do processo, podemos evitar a progressio em direcio a
enfermidade e doenca crénica. Em ultima anélise, a jornada
pelo Ayurveda ¢é a prética didria de corregao de curso entre a
eliminagao de toxinas, que cria saide, e a acumulagao de toxi-
nas, que cria doenga.

O Ayurveda pega nos cinco elementos da Natureza e combina-
-os em trés energias (doshas). O espaco e 0 ar combinam-se para
criar a energia de Vaza, relacionada com o movimento. O fogo e
a dgua combinam-se para criar Pitta, que é a energia da transfor-
macao. Por fim, a dgua e a terra combinam-se para criar Kapha,
que ¢ a energia da estrutura. Cada uma destas energias tem uma
fungao primdria que se correlaciona com os elementos que se
combinam para a criar. Estes trés doshas constituem o modo
como um médico tradicional de Ayurveda (vaidya) classifica
um paciente, de forma a recomendar remédios para desequili-
brios que se manifestam sob a forma de sintomas.

Menciono isto, porque muitos dos meus alunos dizem-me
que se submeteram a «testes dos doshas», mas nao fazem ideia
de como utilizar esta informagao. Se ainda nio fez um teste dos
doshas, por favor resista a tentagio. E caso jd tenha feito um teste
dos doshas, por favor ignore, por agora, os resultados que rece-
beu. Neste livro, apresentei propositadamente estes conceitos
de uma forma mais acessivel e atil, enfatizando as qualidades
em vez dos préprios doshas, pois compreender as qualidades é a
forma de curar com o Ayurveda (mais sobre isto no capitulo 4).
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Assim sendo, qual é a relagio disto tudo com a longevidade?
Estou quase a l4 chegar, prometo.

Passei toda a minha vida dedicada i arte e a ciéncia da cura,
primeiro como médica ocidental e depois mergulhando nas
minhas raizes enquanto praticante de Ayurveda. Embora jd
tivesse escrito um livro sobre Ayurveda, comecei a pensar neste
livro sobre longevidade quando me aproximava do meu quin-
quagésimo aniversdrio. Andava a refletir sobre a minha vida
até entao — o percurso profissional que escolhi, a clinica que
construi, o livro que escrevi, o podcast que desenvolvi, a familia
que criei, os amigos que fiz, as relagdes que mantive, os lugares
por que viajei, as experiéncias que tive — e estava ansiosa por
entrar na fase — ou era — seguinte da minha vida.

Quatro meses depois de comegar a escrever este livro, pal-
pei um pequeno nédulo na minha mama direita. Sem outros
sinais. Nenhum outro sintoma. Pensei que nao fosse mais do
que um quisto, uma vez que tinha um historial de seios fibro-
cisticos desde os meus 20 e poucos anos. Quando fui fazer a
minha mamografia de rotina, ndo me assustei quando o radio-
logista disse que queria fazer uma ecografia mamdria, pois este
era o procedimento a que j4 tinha sido submetida muitas vezes
devido ao meu tecido mamdrio «denso». No entanto, quando
o radiologista comegou a capturar mais imagens e a tirar mais
medidas do que o normal durante a ecografia, fui ficando cada
vez mais preocupada, pois sabia que ele tinha detetado algo que
nio estava bem.

Dois dias depois, fiz duas biopsias 8 mama direita e outra a
axila direita. Uma semana depois estava a reunir-me com um
oncologista convencional, um oncologista integrativo e um ci-
rurgido da mama. Para minha consternagao, foi diagnosticado
cancro da mama no meu corpo e, de repente, tudo aquilo em
que acreditava foi posto em causa. Como ¢ que eu, alguém que
praticava medicina integrativa, que tinha tantas ferramentas de
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cura, que tinha vivido a sua vida com base nos principios des-
te livro, tinha recebido um diagnéstico de cancro da mama?

Nunca fumei, praticamente nio bebo, tenho uma alimenta-
¢do vegetariana sauddvel e controlo bem o meu stress. Nao tenho
antecedentes familiares nem fatores genéticos para o cancro
da mama. Com este diagndstico surpreendente, tudo no meu
mundo parou subitamente. Senti-me confusa, assustada e asso-
berbada com tudo o que acompanha a palavra cancro. Tudo o
que lhe atribuimos. Tudo o que significa no nosso mundo oci-
dental. Em vez de entrar em panico, acalmei-me e questionei-
-me sobre aquilo que o meu corpo me estava a tentar dizer.
Teria eu estado tao ocupada a construir uma vida e uma fami-
lia, a escrever, a ensinar, a praticar medicina e a avangcar, avan-
car, avangar, que tinha deixado de prestar aten¢do a minha
cura? Serd que, inadvertidamente, tinha deixado de me ligar &
Natureza e a mim proépria?

Ao analisar a minha vida, apercebi-me de que, embora
integrasse ferramentas sauddveis, também vivia numa cidade
urbana poluida que nio me ligava com frequéncia a Natureza
numa base didria. Tinha uma carga t6xica acrescida, um hora-
rio apertado e mais stress do que provavelmente gostaria de
admitir. Tinha emogbes com as quais nunca tinha lidado —
a raiva e a solidio da minha infincia, a ansiedade e o medo
dos problemas de satide dos meus filhos hoje adultos durante
a sua adolescéncia e uma profunda dor e tristeza pela perda da
minha querida cadela, Mia, apenas quatro meses antes do meu
diagnéstico. Enquanto construfa a minha vida bem-sucedida,
deixei escapar alguns dos principios que sei serem verdadeiros.

Pensei na progressao da satide em dire¢ao a doenga, que
o Ayurveda ensina; talvez a eliminacio de toxinas através da
minha meditagdo didria, alimenta¢io sauddvel e trabalho pro-
fundamente significativo nao conseguisse acompanhar a acu-
mulagio de toxinas criadas pelo meu ambiente, horério, stress e
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emogoes nao digeridas. Independentemente das razoes subjacen-
tes, 0 meu diagnéstico foi um lembrete para regressar as minhas
raizes, regressar ao que sei e curar o meu corpo e a minha mente.

Primeiro, decidi esvaziar a minha agenda de tudo — even-
tos sociais, consultas de pacientes, workshops de alunos, grava-
coes de podcasts e inclusivamente a escrita deste livro. Durante
quase seis semanas, interrompi tudo e concentrei-me apenas
no tratamento e na recuperagao. No entanto, ao parar tudo,
apercebi-me de que também parei o fluxo da vida. Deixei de
me movimentar com a vida e parei o fluxo de prana, a energia
da forga vital, sempre em movimento e sempre em cria¢io, que
nos permeia a todos. Tal como um rio, se for bloqueado, criard
novos caminhos para continuar o seu percurso. Se lhe for per-
mitido fluir livremente, levard consigo o que nao ¢ necessdrio
e fornecerd dgua e nutrientes ao que é. Quando nos movemos
com a Natureza, movemo-nos com a vida. E imperativo que
nos movamos com a energia da forca vital que estd dentro de
nés e que quer fluir através de nés. E isto que cria saide. Porque
toda a vida é uma jornada de cura.

A longevidade exige este movimento: o movimento do nosso
corpo fisico, o movimento do nosso pensamento, 0 movimento
e a evolugio da nossa alma. A longevidade também requer liga-
¢ao: a Natureza; a nds préprios; aos outros; a um poder supe-
rior; A energia universal da forga vital, prana. Os segredos da
longevidade estao de facto a vista de todos quando olhamos para
antigas modalidades de cura como o Ayurveda.

E isto que este livro lhe vai ensinar. Além da ciéncia da lon-
gevidade e dos mecanismos do envelhecimento, aprenderd a
mover a forca vital dentro de si para criar sadde e viver melhor
durante mais tempo. Foi preciso um diagndstico de cancro para
me lembrar de como o corpo é realmente magnifico e como
todos temos a capacidade de nos curarmos, quer seja de uma
dor de estdbmago ou de uma doenca.
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Enquanto escrevo isto, ainda estou em tratamento, mas estou
confiante de que estou a aprender e a reaprender aquilo de que
preciso para viver uma vida mais longa, melhor e mais sauddvel
e que, se voltar ao que sei — gue sou Natureza —, a cura vird.

Espero que também venha para si.
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Parte 1

O QUEEA
LONGEVIDADE?



Capitulo 1

A FORMULA
DA LONGEVIDADE

procura da eterna juventude ¢ to antiga como o tempo e é

objeto de mitos e lendas de todas as culturas e continentes.
Como consequéncia, os exploradores tém procurado por todo
o lado uma «fonte da juventude» elusiva que oferece um elixir
madgico de dgua curativa que consegue curar doengas e reverter
o envelhecimento. Embora ninguém tenha encontrado a fon-
te da juventude para parar o envelhecimento cronolégico, en-
contrimos na medicina moderna os mecanismos para retardar
o envelhecimento fisiolégico.

O envelhecimento cronolégico é um processo regular medido
em anos — ou seja, todos os anos ficamos um ano mais velhos,
quer queiramos quer ndo. Mas as alteracoes fisicas que vemos
ao espelho sdo o resultado de alteragoes fisioldgicas subjacentes
— cabelos grisalhos devido & diminui¢io da produgio de pig-
mentos nos foliculos capilares, rugas devido a diminuigao da
clasticidade da pele e diminuicio da altura devido & diminui-
¢ao da densidade dssea. A boa noticia é que o envelhecimento
fisioldgico é um processo irregular que pode ser acelerado ou
abrandado, dependendo principalmente de um aspeto: a acu-
mula¢io de danos celulares. Abrande a acumula¢io de danos
e abrandard o envelhecimento. Mas como é que se abranda
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exatamente esta acumulagao? Na verdade, ¢ bastante simples:
aumentando a reparagdo celular e diminuindo a inflamacio.

A Férmula da Longevidade, o meu método em duas eta-
pas para viver melhor e mais tempo, centra-se na promogao da
reparacio celular e na diminui¢io da inflamacio para evitar a
depauperagio dos tecidos do corpo. Pode viver de forma vibrante
a medida que envelhece, utilizando as prdticas, as ferramentas e
os remédios do Ayurveda.

Antes de entrarmos no «como» deste método, vamos recuar
e descobrir porque ¢ que desenvolvi esta férmula. O meu avo,
o meu Babaji, viveu até aos 89 anos. Quando morreu, nio tomava
medicamentos nem tinha qualquer doenca crénica. Morreu
devido a complicagdes de uma queda que dera um ano antes,
quando fazia a sua caminhada matinal de oito quilémetros.
Até ao fim, o Babaji esteve licido e bem fisica e mentalmente.
Acredito que tenha decidido que era altura de partir. Ele sabia
que tinha vivido uma vida livre de dores, com uma boa memé-
ria, capaz de fazer a maior parte das coisas autonomamente e
ligado a uma comunidade de familiares e amigos que o amavam.

Quase a completar 50 anos, dei por mim a pensar muitas
vezes no Babaji sempre que refletia sobre as primeiras cinco
décadas da minha vida e ponderava sobre as décadas vindouras
— todas as coisas que ainda queria fazer, o impacto que queria
ter e a forma como queria sentir o meu corpo e a minha mente.
Pensei em todas as coisas que costumava vé-lo fazer quando
era mais nova, quando ele teria provavelmente 50 e poucos
anos, a minha idade atual. Pensei nas suas rotinas didrias que
comecavam ao amanhecer. Acordava as 5 da manha; lavava os
olhos, o nariz e a boca; bebia dgua e depois tomava um banho.
A seguir ao banho sentava-se, embrulhado numa toalha, de per-
nas cruzadas no chio, em frente ao seu altar, e rezava e medi-
tava durante 30 minutos. Safa entdo do quarto vestido para o
dia, tomava uma chédvena de chai e dava o seu passeio matinal
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didrio. Quando regressava, comegava a trabalhar. Terminava o
seu dia de trabalho as 15 horas.

As suas rotinas estavam integradas na sua jornada didria.
Almocgo as 11h30, chd da tarde as 15h30 e jantar as 18 horas.
O Babaji era vegetariano, nunca comia restos de comida e sé
ingeria pequenas porgoes de alimentos da época. Na maioria das
tardes, tomava chd com um membro da familia ou um amigo
que o vinha visitar. Nos fins de semana, havia um fluxo cons-
tante de familiares e amigos que iam e vinham. O meu av6 tinha
uma comunidade forte, pela qual era procurado pela sua sabe-
doria e conselhos sobre todos os assuntos, grandes ou peque-
nos. Mesmo vivendo do outro lado do mundo, nos Estados
Unidos, o meu pai telefonava regularmente ao meu avd para
lhe pedir conselhos.

O Babaji foi a minha inspiragiao quando decidi seguir um
caminho diferente na minha carreira médica, deixando a medi-
cina ocidental em que me tinha formado para voltar 4 medicina
com que tinha crescido, o Ayurveda. Na altura, estava a fazer a
minha formag¢io médica e a fazer malabarismos com os papéis
de esposa, mae, filha e médica, e a minha satide estava a sofrer
imenso. Tinha dores crénicas nas costas, fascite plantar em ambos
os pés, dez quilos de peso em excesso, dores de cabeca didrias
e dores de estdbmago, prisao de ventre, ansiedade e depressao.
Apercebi-me de que, aos 32 anos, estava mais doente do que
o meu avd com 89 anos. Apercebi-me de que estava desligada
de tudo e de todos na minha vida. Sobretudo, apercebi-me de
que estava desligada de mim prépria. Tinha muitos exemplos
de familiares a envelhecer com graca e vitalidade a minha volta.
A minha mae, o meu pai, as minhas tias e os meus tios — agora
todos com 70 e muitos anos e 80 e poucos — nio tém pro-
blemas de satde crénicos, sio ativos e vivem autonomamente.

Entao a questdo tornou-se: o que é que eles estao a fazer
que lhes permite envelhecer desta forma? O que é que o meu
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avd fazia que lhe permitiu envelhecer com tanta vitalidade?
Comecei a ler os antigos textos ayurvédicos, a aprofundar os
estudos cientificos e a olhar para os mecanismos de envelheci-
mento através de uma lente ayurvédica. Comecei a pensar nas
correlagoes entre o que descobrimos na medicina moderna e
o que conhecemos nos antigos sistemas de cura hd milhares
de anos. E o que descobri foi que a resposta para envelhecer
com graca e vitalidade ndo é complicada. A resposta estd na
Férmula da Longevidade: aumentar a reparac¢ao celular e di-
minuir a inflamacio para repor os tecidos do corpo. Se o fizer,
viverd com vitalidade 2 medida que envelhece.

Formula da Longevidade = PReparagdo Celular + { Inflamagao

Antes de avangarmos, vamos definir o que é a longevidade
e a sua diferenca em relagio ao antienvelhecimento, um termo
que estd por todo o lado na sociedade — em produtos, em
anuncios publicitdrios e em cartazes. O termo ¢ inerentemen-
te negativo, implicando que o envelhecimento ¢ algo a que
devemos opor-nos. Antienvelhecimento significa literalmente
«concebido para evitar o envelhecimento», o que ¢ algo que
fisicamente nao podemos fazer. Para muitos de nds, o termo
evoca imagens da nossa juventude, quando o nosso cabelo era
menos grisalho e a nossa pele menos enrugada. Infelizmente,
nao podemos voltar atrds no tempo nem parar o relégio, por
muito que queiramos... e por muito que o mundo a nossa vol-
ta nos diga que sim.

O que ¢é interessante no termo antienvelhecimento é o facto
de implicar que o envelhecimento é uma doenga com sinto-
mas que podem ser tratados. No entanto, isto simplesmente
nao ¢ verdade. O envelhecimento é um processo natural pelo
qual todas as pessoas vivas passam. E verdade que os meca-
nismos moleculares envolvidos no envelhecimento fisiolégico
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estdo ligados a maioria das doengas crénicas, como a doenga
de Alzheimer, o cancro e a doenca cardiaca. Mas estes nao sao
sintomas de envelhecimento; sio doencas associadas ao enve-
lhecimento. Esta é uma distingao muito importante, que nos
permite encarar o envelhecimento de uma forma diferente.

A longevidade, por outro lado, é definida como «vida lon-
ga», que ¢ algo que podemos alcangar. Mas a longevidade nao
¢ apenas viver muito tempo. Trata-se de viver com vitalida-
de 2 medida que envelhecemos. Trata-se de aumentar a nos-
sa saude para termos mais anos de vida em que nos sentimos
vibrantes, dgeis e independentes. Assim, em vez de nos con-
centrarmos num objetivo inatingivel, porque nio mudarmos
para algo atingivel, algo positivo que aumente a nossa quali-
dade de vida durante o maximo de tempo possivel? Ao iim
e ao cabo, qual é o objetivo de vivermos mais tempo se nao
o pudermos desfrutar?

A medida que as células envelhecem, perdem a sua fungio
e morrem. Por vezes, a sua morte é programada através de um
processo denominado apoptose, outras vezes, a sua morte é
determinada pelos genes e, por vezes, deterioram-se simples-
mente por estarem expostas aos subprodutos da producio de
energia no organismo. Estes mecanismos moleculares de enve-
lhecimento causam danos nas células, e quando estes danos se
acumulam provocam inflamacio, o que leva a depauperagao
dos tecidos. Nao podemos controlar as duas primeiras causas
de morte celular, mas podemos influenciar a acumulagao de
danos. E aqui que entra em acio a Férmula da Longevidade.

Por exemplo, tal como um carro produz gases quando queima
combustivel para funcionar, o nosso corpo cria residuos meta-
bélicos quando transforma os alimentos em energia. Estes resi-
duos internos, juntamente com as toxinas externas do nosso
ambiente, como os poluentes quimicos e os metais pesados,
provocam danos nas células sob a forma de inflamacio, stress
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oxidativo e danos no ADN. Quando as células danificadas se
acumulam mais rapidamente do que podem ser eliminadas,
o corpo sofre uma inflamagao crénica adicional de baixo grau,
que prejudica a fungao das células circundantes. Isto provoca
a depauperacio dos tecidos que, se nao for controlada, leva a
alteragoes nos vasos sanguineos, musculos, ossos, pele e neurd-
nios que causam as virias doengas crénicas associadas ao enve-
lhecimento. A Férmula da Longevidade centra a nossa aten¢ao
em auxiliar o nosso corpo a abrandar a acumulagio de danos e
oferece-nos ferramentas que contribuem para a reparacio celu-
lar, regulam a inflamagio e rep6em os tecidos, para que possa-
mos viver com vitalidade 2 medida que envelhecemos.

Contribuicdo para a Reparacao Celular

A primeira metade da Férmula da Longevidade centra-se no
aumento da reparaco celular. Tal como um carro fica «velho»
assim que anda o seu primeiro quilémetro, comegamos a enve-
lhecer no momento em que nascemos. E, tal como um carro
que inicialmente funciona bem, porque todas as pegas e pneus
sa0 novos, também nds funcionamos bem quando as nossas
células nio estdo danificadas. No entanto, 2 medida que enve-
lhecemos, os nossos mecanismos de reparago celular tornam-se
mais lentos e avariam-se. E neste colapso natural que comecam
os problemas.

O nosso corpo envelhece cronologicamente todos os anos,
independentemente do que aconteca. Porém, se a reparacio
celular conseguir acompanhar o ritmo dos danos celulares,
o nosso corpo envelhecerd muito mais lentamente do ponto
de vista fisiolégico, o que conduz a mais anos de satdde funcio-
nal e vibrante. Essencialmente, o envelhecimento é inevitavel,
mas a extensao e a velocidade do envelhecimento nao sao ine-
vitaveis. Sabemos isto devido a existéncia de «Zonas Azuis»,
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regides em todo o mundo com uma elevada concentracio de
centendrios — pessoas que viveram até aos 100 anos ou mais
sem problemas de saide como doenga cardiaca, obesidade, can-
cro ou diabetes. O que todos estes lugares tém em comum sao
fatores que ajudam a aumentar a reparacio celular — nomea-
damente, alimentagao, estilos de vida e rotinas que contribuem
para a satide; movimento didrio; diminui¢io do stress; regula-
¢ao do sistema nervoso; ligagio e propdsito.

Regulac¢do da Inflamacgao

A segunda metade da Férmula da Longevidade trata da dimi-
nuigio da inflamagio. E importante notar que nem toda a
inflamac¢io é md. A inflamacio é um importante mecanismo
de protegio montado pelo corpo quando algo estranho entra.
O problema ¢ que pode descontrolar-se rapidamente quando
fatores desencadeadores, como um estilo de vida pouco saudd-
vel, uma alimentagao pobre, o stress, as toxinas ou uma infegao,
se tornam crénicos ou recorrentes.

O papel e os mecanismos da inflamagao nas doencas créni-
cas, nos problemas de saide mental e nas doengas relacionadas
com a idade sao largamente indiscutiveis e, no que diz respeito
ao envelhecimento fisiolégico, a inflamagio permanente de
baixo nivel causada pela acumulagao lenta de danos celulares é
a principal culpada pelo envelhecimento rdpido e pela doenca.
A boa noticia é que podemos atacar o problema por dois lados.
Em primeiro lugar, podemos diminuir o nimero de fatores que
provocam a inflamac¢do no nosso corpo e mente. Em segundo
lugar, podemos diminuir a acumulagio de danos celulares.
Podemos alcancar estes dois objetivos fazendo mudangas posi-
tivas no nosso estilo de vida, alimentacio e gestao do stress, uti-
lizando os principios do Ayurveda.
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«UMA FORMA BRILHANTE DE UNIR OS MUNDOS
DA MEDICINA OCIDENTAL E DA SABEDORIA
AYURVEDICA ORIENTAL.»

A sociedade moderna condicionou-nos a encarar o envelhe-
cimento como uma experiéncia desagradével, marcada por
sintomas dolorosos e uma lisia enorme de medicamentos.

A Dra. Avanti Kumar-Singh convida-nos a reformular estas
crencas, revelando como podemos honrar a passagem dos
anos e acolher o segunda etapa da vida como um periodo

de vitalidade e sabedoria.

Através de préaticas simples, comprovadas pela ciéncia,
enraizadas na tradi¢do milenar do Ayurveda — um sistema
holistico que ensina a viver em harmonia com a natureza, res-
peitando os seus ritmos didrios e sazonais —, sera capaz de
construir hébitos sustentaveis que beneficiam a sua satde infe-
gral & medida que envelhece.

Reforcar os tecidos do corpo, fortalecendo mosculos
e 08505;

Eliminar toxinas que contribuem para doencas crénicas;

Estimular e movimentar o prana (energia vital) através da
respiracdo e do movimento;

Sincronizar-se com a natureza para compreender o relé-
gio biolégico; entre outras.
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