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NOTA DA AUTORA

Antes de iniciarmos juntos esta jornada em direção à saúde e 
à longevidade, gostaria que tivesse presente algumas ques-

tões. Em primeiro lugar, as práticas de longevidade incluídas 
neste livro provêm do ayurveda e do yoga, a rica herança dos 
meus antepassados. Embora estas práticas tenham sido adap-
tadas para uma utilização moderna, as suas raízes estão pro-
fundamente alicerçadas na sabedoria consagrada pelo tempo. 
Embora as origens desta sabedoria ultrapassem o âmbito deste 
livro, incentivo o leitor a pesquisá -las por si próprio, para obter 
uma perspetiva mais profunda e completa sobre a razão pela 
qual estas práticas funcionam e resistiram ao teste do tempo. 

Em segundo lugar, reconheço que nem todas as práticas 
estarão disponíveis ou serão úteis a toda a gente, embora tenha 
tentado torná -las tão acessíveis quanto possível a todos. Além 
disso, a informação apresentada não constitui aconselhamento 
médico ou de saúde. O conteúdo deste livro serve apenas �ns 
informativos e não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou pre-
venir qualquer condição ou doença. Por favor, consulte o seu 
médico antes de iniciar quaisquer novas práticas ou sugestões. 

Por �m, dada a natureza dinâmica e em constante evolução 
da investigação cientí�ca, é possível que surjam novas descober-
tas entre a redação e a publicação deste livro. Os conhecimentos 
e os dados aqui apresentados re�etem as últimas investigações 
disponíveis no momento da sua redação. Esforcei -me por encon-
trar um equilíbrio entre a ciência moderna e a sabedoria antiga, 
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integrando conhecimentos de ambos os mundos para lhe ofe-
recer um guia completo. O objetivo deste livro é ser rigoroso, 
mas acessível, e informativo, mas prático para aplicação na 
vida real. E embora acredite ter cumprido todos estes critérios, 
em última análise, será o leitor a decidir se atingi o objetivo.
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INTRODUÇÃO

Como Chegámos Aqui?

Estamos mais doentes e, simultaneamente, vivemos mais tem-
po do que nunca. Este estranho dilema criou uma grande 

crise sanitária, especialmente no mundo ocidental. Tem havido 
um aumento de doenças crónicas evitáveis, agravado pela pan-
demia de covid-19. E tudo isto tem um custo. 

À medida que envelhecemos, temos tendência a ir mais vezes 
ao médico e às urgências e a aviar mais receitas, a ter interna-
mentos hospitalares e a fazer reabilitação após a alta. Um em 
cada seis norte -americanos tem uma doença crónica, de�nida 
pelos Centros de Controlo e Prevenção de Doenças como uma 
doença com a duração de um ano ou mais que limita as ativi-
dades da vida diária e/ou requer cuidados médicos contínuos.1

De acordo com o National Council on Aging,* 80% dos adul-
tos com mais de 65 anos tem pelo menos uma doença crónica 
e 68% tem duas ou mais.2 Até 2027, prevê -se que a despesa 
com a saúde a nível nacional atinja 19,4% do PIB (6 biliões de 
dólares), em grande parte devido ao envelhecimento da popu-
lação e às doenças relacionadas com a idade.3

Precisamos de uma alternativa melhor. 

* Organização norte -americana sem �ns lucrativos dedicada à defesa dos idosos 
junto de legisladores e prestadores de serviços. [N. T.] 



A FÓRMULA DA LONGEVIDADE

16

Embora coletivamente vivamos durante mais tempo, não 
estamos a manter -nos saudáveis durante tanto tempo. E, ao con-
trário do que talvez se pense, há uma diferença entre tempo de 
vida e tempo de saúde. O tempo de vida é o tempo em que se 
permanece vivo, enquanto o tempo de saúde é o período de 
vida passado bem de saúde. Com as ferramentas certas, o nosso 
tempo de saúde não precisa de ter um �m, independentemente 
da nossa idade. É possível vivenciar a longevidade e viver fun-
cionalmente bem e de forma vibrante até uma idade avançada. 
Isto acontece quando o nosso tempo de saúde é igual ao nosso 
tempo de vida. 

De um ponto de vista ocidental, envelhecer é sinónimo de 
deterioração, quer se trate da perda de funções físicas e mentais, 
da nossa importância tanto pro�ssional como pessoal ou do 
nosso apoio familiar e comunitário. À medida que envelhece-
mos, tendemos a perder o nosso propósito enquanto cidadãos, 
passando os nossos dias a tomar comprimidos, a viver em lares 
de idosos e a �car cada vez mais doentes enquanto aguardamos 
o inevitável. A qualidade de vida que outrora esperávamos alcan-
çar por «trabalharmos tanto» parece nunca chegar. Como con-
sequência, muitos idosos da sociedade ocidental poderão sentir 
que foram enganados, todavia, estão demasiado doentes para 
fazerem algo a esse respeito. 

No entanto, de um ponto de vista oriental, os idosos con-
tinuam a ser funcionais à medida que envelhecem, mesmo que 
estejam um pouco mais lentos ou mais fracos. O envelhecimento 
não é algo a temer, mas sim algo a acolher de braços abertos. 
Os idosos continuam a ser �guras importantes nas suas comu-
nidades e famílias e são procurados pelos mais novos, que pro-
curam obter conselhos e ideias. Como consequência, os idosos 
tendem a ter ainda um sentido de propósito, vivem frequente-
mente em grupos e passam o tempo concentrados em sentir -se 
bem, em vez de se �xarem no que é mau. 
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Não é segredo que existe uma grande diferença entre a medi-
cina ocidental e a medicina oriental, e eu tive a sorte de expe-
rimentar ambas enquanto médica de um serviço de urgências 
e praticante do sistema de cura dos meus antepassados. Em vez 
de escolher apenas uma, optei por abraçar ambas, fazendo a 
ponte entre elas, no sentido de uma saúde duradoura e vibrante. 
E começa tudo por algo denominado Ayurveda.

O Que É o Ayurveda?

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

Embora o Ayurveda exista há séculos, muitos de nós não 
compreendem os seus múltiplos benefícios para a saúde e a 
longevidade. Nos dias de hoje, muitas vezes só olhamos e con-
sideramos os dados e estudos cientí�cos para sabermos o que 
fazer para aliviar os nossos sintomas e diminuir a doença. Mas e 
se também começássemos a olhar para a experiência humana 
coletiva para sabermos o que fazer para curar e promover a 
nossa saúde geral? 

Ao contrário de outras modalidades, o Ayurveda mostra-
-nos como podemos viver com os ritmos diários e sazonais da 
Natureza, como utilizar os alimentos enquanto remédios e 
como aumentar o �uxo de energia vital (prana) para equilibrar 
os nossos sintomas através de meios médicos, naturopáticos 
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e empíricos. É uma verdade coletiva e universal que tem sido 
transmitida há milhares de anos e faz parte da nossa essên-
cia e humanidade, quer a utilizemos intencionalmente ou 
não. Ao contrário do que muitas pessoas pensam, o Ayurveda 
não se opõe à medicina ocidental. De facto, por ser holístico, 
o Ayurveda aceita a integração de medicamentos, procedimen-
tos e cirurgias quando estes ajudam o paciente. Além disso, 
o Ayurveda não é sinónimo de medicina natural, alternativa 
ou complementar. Poderá recorrer a esses tratamentos, mas 
também utiliza tratamentos convencionais. 

Em 2017, o Prémio Nobel foi atribuído a três cientistas 
norte -americanos pela sua investigação sobre a medicina cir-
cadiana, cujos princípios se encontram no relógio ayurvédico, 
que explica em pormenor como se pode viver em sincronia com 
a Natureza (ver capítulo 8). A evidência da «ligação cérebro-
-intestino» também foi duplicada em dezenas de estudos, dan-
do provas cientí�cas de que a digestão é, de facto, a sede da 
saúde (mais sobre isto adiante). E as ferramentas do yoga são 
talvez os remédios ayurvédicos mais bem estudados e bem acei-
tes utilizados atualmente na medicina ocidental. Há provas in-
desmentíveis dos efeitos curativos da respiração, das posturas 
e da meditação em praticamente todos os sistemas do corpo e 
da mente humanos, e o Ayurveda tem registado estes benefí-
cios há milénios.

O Ayurveda É Ligação

Se lhe perguntasse o que é a Natureza, provavelmente dir -me -ia 
que a Natureza é o Sol, a Lua, as plantas, as árvores, os lagos, 
os oceanos, os animais e os insetos, certo? E estaria correto; 
a Natureza é tudo isto. Mas e se eu lhe dissesse que nós, enquanto 
seres humanos, também somos Natureza? Segundo o Ayurveda, 
a Natureza é tudo o que está fora de nós e também somos nós. 
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Somos unos com a Natureza ao nível mais fundamental, porque 
somos feitos das mesmas matérias -primas: os cinco elementos 
— espaço, ar, fogo, água e terra — em diferentes combinações. 
Por outras palavras, nós, como seres humanos, somos um micro-
cosmo do macrocosmo da Natureza.

SABIA QUE…
Quando nos ligamos à Natureza, estamos na verdade a ligar-

-nos à pulsação, ou ressonância, da Terra, que foi descoberta 

pelo físico Winfried Schumann em 1952. A consequentemente 

designada ressonância de Schumann, com uma frequência de 

7,83 hertz, é exatamente a mesma frequência das ondas alfa 

emitidas pelo cérebro humano. No estado alfa, estamos mais 

relaxados e a nossa fisiologia fica equilibrada. Pelo contrário, 

a diminuição do tempo em estado alfa provoca desequilíbrio, 

stress e ansiedade, o que enfraquece o sistema imunitário. 

Esta ligação entre a «pulsação» 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 indiví-

duos eram alojados num bunker subterrâneo durante quatro 

semanas e impedidos de receber a frequência natural da Terra 

de 7,83 hertz. Com o tempo, desenvolveram dores de cabeça 

e ficaram emocionalmente transtornados. No entanto, os sin-

tomas desapareceram quando Wever adicionou a frequência 

Schumann ao ambiente através de um transmissor artificial 

sintonizado a 7,83 hertz.4 Essencialmente, quando estamos 

ligados à pulsação da Natureza, a nossa saúde é reforçada.

Infelizmente, muitos de nós perdemos a nossa ligação à 
Natureza e, consequentemente, a nossa saúde. Muitos de nós 
vamos para o trabalho de manhã cedo, quando ainda está 
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escuro na rua, e saímos já de noite, quando está escuro outra 
vez, nunca vendo literalmente a luz do dia. Ficamos a olhar para 
os nossos telemóveis e ecrãs durante todo o dia e intoxicamo-
-nos de luz azul, que sinaliza as hormonas erradas — isto é, 
as hormonas libertadas nas alturas erradas e pelas razões erra-
das — e impede o nosso corpo de funcionar corretamente. 
Comemos morangos e mirtilos no inverno, congelando -os no 
verão. Comemos mangas que não crescem no sítio onde vive-
mos, mandando -as vir de avião 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 
é interminável. Os nossos dias foram concebidos em torno da 
tecnologia e da comodidade que deveriam melhorar as nossas 
vidas, mas que, em vez disso, destruíram a nossa saúde. Tudo 
porque perdemos a nossa ligação à Natureza. 

Uma das chaves para a cura com o Ayurveda é mantermos 
a nossa ligação com a Natureza e vivermos em harmonia com 
os ritmos diários e sazonais que são criados pelo movimento 
da Terra em relação 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 escuridão 
da noite e a mudança das estações, estamos ligados ao que está 
fora de nós — o Sol e a Lua, as plantas e as árvores, os lagos 
e os oceanos, os animais e os insetos… a Natureza toda. 

Quando não vivemos em harmonia com a Natureza, passa-
mos da sobrecarga de toxinas aos sintomas, à enfermidade e, 
por �m, à doença crónica. Segundo o Ayurveda, o caminho da 
saúde para a doença não é retilíneo, mas sim uma progressão 
através de seis fases que se situam num continuum. No Ayurveda, 
a saúde e a doença não são construções a preto e branco, mas 
têm muitos tons de cinzento. 
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O caminho da saúde para a doença começa com a acumu-
lação de toxinas (ama). Quando as toxinas sobrecarregam o sis-
tema humano, surgem os sintomas. Estes podem ser de baixo 
grau, sintomas difusos como «não me sinto bem» ou «algo 
não está bem», ou sintomas mais especí�cos como ansiedade, 
depressão, problemas gastrointestinais, aumento de peso, dores 
de cabeça, congestão nasal, dores nas articulações, etc. Se cor-
rigirmos o curso e começarmos a diminuir a carga tóxica nesta 
fase do processo, podemos evitar a progressão em direção à 
enfermidade e doença crónica. Em última análise, a jornada 
pelo Ayurveda é a prática diária de correção de curso entre a 
eliminação de toxinas, que cria saúde, e a acumulação de toxi-
nas, que cria doença. 

O Ayurveda pega nos cinco elementos da Natureza e combina-
-os em três energias (doshas). O espaço e o ar combinam -se para 
criar a energia de Vata, relacionada com o movimento. O fogo e 
a água combinam -se para criar Pitta, que é a energia da transfor-
mação. Por �m, a água e a terra combinam -se para criar Kapha, 
que é a energia da estrutura. Cada uma destas energias tem uma 
função primária que se correlaciona com os elementos que se 
combinam para a criar. Estes três doshas constituem o modo 
como um médico tradicional de Ayurveda (vaidya) classi�ca 
um paciente, de forma a recomendar remédios para desequilí-
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 não fazem ideia 
de como utilizar esta informação. Se ainda não fez um teste dos 
doshas, por favor resista à tentação. E caso já 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 acessível e útil, enfatizando as qualidades 
em vez dos próprios doshas, pois compreender as qualidades é a 
forma de curar com o Ayurveda (mais sobre isto no capítulo 4). 
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Assim sendo, qual é a relação disto tudo com a longevidade? 
Estou quase a lá chegar, prometo. 

Passei toda a minha vida dedicada à arte e à ciência da cura, 
primeiro como médica ocidental e depois mergulhando nas 
minhas raízes enquanto praticante de Ayurveda. Embora já 
tivesse escrito um livro sobre Ayurveda, comecei a pensar neste 
livro sobre longevidade quando me aproximava do meu quin-
quagésimo aniversário. Andava a re�etir sobre a minha vida 
até então — o percurso pro�ssional que escolhi, a clínica que 
construí, o livro que escrevi, o podcast que desenvolvi, a família 
que criei, os amigos que �z, as relações que mantive, os lugares 
por que viajei, as experiências que tive — e estava ansiosa por 
entrar na fase — ou era — seguinte da minha vida.

Quatro meses depois de começar a escrever este livro, pal-
pei um pequeno nódulo na minha mama direita. Sem outros 
sinais. Nenhum outro sintoma. Pensei que não fosse mais do 
que um quisto, uma vez que tinha um historial de seios �bro-
císticos desde os meus 20 e poucos anos. Quando fui fazer a 
minha mamogra�a de rotina, não me assustei quando o radio-
logista disse que queria fazer uma ecogra�a mamária, pois este 
era o procedimento a que já tinha sido submetida muitas vezes 
devido ao meu tecido mamário «denso». No entanto, quando 
o radiologista começou a capturar mais imagens e a tirar mais 
medidas do que o normal durante a ecogra�a, fui �cando cada 
vez mais preocupada, pois sabia que ele tinha detetado algo que 
não estava bem. 

Dois dias depois, �z duas biopsias à mama direita e outra à 
axila direita. Uma semana depois estava a reunir -me com um 
oncologista convencional, um oncologista integrativo e um ci-
rurgião da mama. Para minha consternação, foi diagnosticado 
cancro da mama no meu corpo e, de repente, tudo aquilo em 
que acreditava foi posto em causa. Como é 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 princípios des-
te livro, tinha recebido um diagnóstico de cancro da mama? 

Nunca fumei, praticamente não bebo, tenho uma alimenta-
ção vegetariana saudável e controlo bem o meu stress. Não tenho 
antecedentes familiares nem fatores genéticos para o cancro 
da mama. Com este diagnóstico 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 atribuímos. Tudo o que signi�ca no nosso mundo oci-
dental. Em vez de entrar em pânico, acalmei -me e questionei-
-me sobre aquilo que o meu corpo me estava a tentar dizer. 
Teria eu estado tão ocupada a construir uma vida e uma famí-
lia, a escrever, a ensinar, a praticar medicina e a avançar, avan-
çar, avançar, que tinha deixado de prestar atenção à minha 
cura? Será que, inadvertidamente, tinha deixado de me ligar à 
Natureza e a mim própria? 

Ao analisar a minha vida, apercebi -me de que, embora 
integrasse ferramentas saudáveis, também vivia numa cidade 
urbana poluída que não me ligava com frequência à Natureza 
numa base diária. Tinha uma carga tóxica acrescida, um horá-
rio apertado e mais stress do que provavelmente gostaria de 
admitir. Tinha emoções com as quais nunca tinha lidado — 
a raiva e a solidão da minha infância, a ansiedade e o medo 
dos problemas de saúde dos meus �lhos hoje adultos durante 
a sua adolescência e uma profunda dor e tristeza pela perda da 
minha querida cadela, Mia, apenas quatro meses antes do meu 
diagnóstico. Enquanto construía a minha vida bem -sucedida, 
deixei escapar alguns dos princípios que sei serem verdadeiros. 

Pensei na progressão da saúde em direção à doença, que 
o Ayurveda ensina; talvez a eliminação de toxinas através da 
minha meditação diária, alimentação saudável e trabalho pro-
fundamente signi�cativo não conseguisse acompanhar a acu-
mulação de toxinas criadas pelo meu ambiente, horário, stress e 
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emoções não digeridas. Independentemente das razões subjacen-
tes, o meu diagnóstico foi um lembrete para regressar às minhas 
raízes, 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-
ções de podcasts e inclusivamente a escrita deste livro. Durante 
quase seis semanas, interrompi tudo e concentrei -me apenas 
no tratamento e na recuperação. No entanto, ao parar tudo, 
apercebi -me de que também parei o �uxo da vida. Deixei de 
me movimentar com a vida e parei o �uxo de prana, a energia 
da força vital, sempre em movimento e sempre em criação, que 
nos permeia a todos. Tal como um rio, se for bloqueado, criará 
novos caminhos para continuar o seu percurso. Se lhe for per-
mitido �uir livremente, levará consigo o que não é necessário 
e fornecerá água e nutrientes ao que é. Quando nos movemos 
com a Natureza, movemo -nos com a vida. É imperativo que 
nos movamos com a energia da força vital que está dentro de 
nós e que quer �uir através de nós. É isto que cria saúde. Porque 
toda a vida é uma jornada de cura. 

A longevidade exige este movimento: o movimento do nosso 
corpo físico, o movimento do nosso pensamento, o movimento 
e a evolução da nossa alma. A longevidade também requer liga-
ção: à Natureza; a nós próprios; aos outros; a um poder supe-
rior; à energia universal da força vital, prana. Os segredos da 
longevidade estão de facto à vista de todos quando olhamos para 
antigas modalidades de cura como o Ayurveda. 

É isto que este livro lhe vai ensinar. Além da ciência da lon-
gevidade e dos mecanismos do envelhecimento, aprenderá a 
mover a força vital dentro de si para criar saúde e viver melhor 
durante mais tempo. Foi preciso um diagnóstico de cancro para 
me lembrar de como o corpo é realmente magní�co e como 
todos temos a capacidade de nos curarmos, quer seja de uma 
dor de estômago ou de uma doença. 
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Enquanto escrevo isto, ainda estou em tratamento, mas estou 
con�ante de que estou a aprender e a reaprender aquilo de que 
preciso para viver uma vida mais longa, melhor e mais saudável 
e que, se voltar ao que sei — que sou Natureza —, a cura virá. 

Espero que também venha para si.



Parte 1

O QUE É A 
LONGEVIDADE?
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Capítulo 1

A FÓRMULA 
DA LONGEVIDADE

A procura da eterna juventude é tão antiga como o tempo e é 
objeto de mitos e lendas de todas as culturas e continentes. 

Como consequência, os exploradores têm procurado por todo 
o lado uma «fonte da juventude» elusiva que oferece um elixir 
mágico de água curativa que consegue curar doenças e reverter 
o envelhecimento. Embora ninguém tenha encontrado a fon-
te da juventude para parar o envelhecimento cronológico, en-
contrámos na medicina moderna os mecanismos para retardar 
o envelhecimento �siológico. 

O envelhecimento cronológico é um processo regular medido 
em anos — ou seja, todos os anos �camos um ano mais velhos, 
quer queiramos quer não. Mas as alterações físicas que vemos 
ao espelho são o resultado de alterações �siológicas subjacentes 
— cabelos grisalhos devido à diminuição da produção de pig-
mentos nos folículos capilares, rugas devido à diminuição da 
elasticidade da pele e diminuição da altura devido à diminui-
ção da densidade óssea. A boa notícia é que o envelhecimento 
�siológico é um processo irregular que pode ser acelerado ou 
abrandado, dependendo principalmente de um aspeto: a acu-
mulação de danos celulares. Abrande a acumulação de danos 
e abrandará o envelhecimento. Mas como é que se abranda 
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exatamente esta acumulação? Na verdade, é bastante simples: 
aumentando a reparação celular e diminuindo a in�amação. 

A Fórmula da Longevidade, o meu método em duas eta-
pas para viver melhor e mais tempo, centra -se na promoção da 
reparação celular e na diminuição da in�amação para evitar a 
depauperação dos tecidos do corpo. Pode viver de forma vibrante 
à medida que envelhece, utilizando as práticas, as ferramentas e 
os remédios do Ayurveda. 

Antes de entrarmos no «como» deste método, vamos recuar 
e descobrir porque é que desenvolvi esta fórmula. O meu avô, 
o meu Babaji, viveu até aos 89 anos. Quando morreu, não tomava 
medicamentos nem tinha qualquer doença crónica. Morreu 
devido a complicações de uma queda que dera um ano antes, 
quando fazia a sua caminhada matinal de oito quilómetros. 
Até ao �m, o Babaji esteve lúcido e bem física e mentalmente. 
Acredito que tenha decidido que era altura de partir. Ele sabia 
que tinha vivido uma vida livre de dores, com uma boa memó-
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 re�etia 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 vê -lo fazer quando 
era mais nova, quando ele teria provavelmente 50 e poucos 
anos, a minha idade atual. Pensei nas suas rotinas diárias que 
começavam ao amanhecer. Acordava às 5 da manhã; lavava os 
olhos, o nariz e a boca; bebia água e depois tomava um banho. 
A seguir ao banho sentava -se, embrulhado numa toalha, de per-
nas cruzadas no chão, em frente ao seu altar, e rezava e medi-
tava durante 30 minutos. Saía então do quarto vestido para o 
dia, tomava uma chávena de chai e dava o seu passeio matinal 
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diário. Quando regressava, começava a trabalhar. Terminava o 
seu dia de trabalho às 15 horas. 

As suas rotinas estavam integradas na sua jornada diária. 
Almoço às 11h30, chá da tarde às 15h30 e jantar às 18 horas. 
O Babaji era vegetariano, nunca comia restos de comida e só 
ingeria pequenas porções de alimentos da época. Na maioria das 
tardes, tomava chá com um membro da família ou um amigo 
que o vinha visitar. Nos �ns de semana, havia um �uxo cons-
tante de familiares e amigos que iam e vinham. O meu avô 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 avô para 
lhe pedir conselhos. 

O Babaji foi a minha inspiração quando decidi seguir um 
caminho diferente na minha carreira médica, deixando a medi-
cina ocidental em que me tinha formado para voltar à medicina 
com que tinha crescido, o Ayurveda. Na altura, estava a fazer a 
minha formação médica e a fazer malabarismos com os papéis 
de esposa, mãe, �lha e médica, e a minha saúde estava a sofrer 
imenso. Tinha dores crónicas nas costas, fascite plantar em ambos 
os pés, dez quilos de peso em excesso, dores de cabeça diárias 
e dores de estômago, prisão de ventre, ansiedade e depressão. 
Apercebi -me de que, aos 32 anos, estava mais doente do que 
o meu avô 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 própria. Tinha muitos exemplos 
de familiares a envelhecer com graça e vitalidade à minha volta. 
A minha mãe, o meu pai, as minhas tias e os meus tios — agora 
todos com 70 e muitos anos e 80 e poucos — não têm pro-
blemas de saúde crónicos, são ativos e vivem autonomamente. 

Então a questão tornou -se: o que é que eles estão a fazer 
que lhes permite envelhecer desta forma? O que é que o meu 
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avô fazia que lhe permitiu envelhecer com tanta vitalidade? 
Comecei a ler os antigos textos ayurvédicos, a aprofundar os 
estudos cientí�cos e a olhar para os mecanismos de envelheci-
mento através de uma lente ayurvédica. Comecei a pensar nas 
correlações entre o que descobrimos na medicina moderna e 
o que conhecemos nos antigos sistemas de cura há milhares 
de anos. E o que descobri foi que a resposta para envelhecer 
com graça e vitalidade não é complicada. A resposta está na 
Fórmula da Longevidade: aumentar a reparação celular e di-
minuir a in�amação para repor os tecidos do corpo. Se o �zer, 
viverá com vitalidade à medida que envelhece. 

Fórmula da Longevidade = ↑Reparação Celular + ↓Inflamação 

Antes de avançarmos, vamos de�nir o que é a longevidade 
e a sua diferença em relação ao antienvelhecimento, um termo 
que está por todo o lado na sociedade — em produtos, em 
anúncios publicitários e em cartazes. O termo é inerentemen-
te negativo, implicando que o envelhecimento é algo a que 
devemos opor -nos. Antienvelhecimento signi�ca literalmente 
«concebido para evitar o envelhecimento», o que é algo que 
�sicamente não podemos fazer. Para muitos de nós, o termo 
evoca imagens da nossa juventude, quando o nosso cabelo era 
menos grisalho e a nossa pele menos enrugada. Infelizmente, 
não podemos voltar atrás no tempo nem parar o relógio, por 
muito que queiramos… e por muito que o mundo à nossa vol-
ta nos diga que sim.

O que é interessante no termo antienvelhecimento é o facto 
de implicar que o envelhecimento é uma doença com sinto-
mas que podem ser tratados. No entanto, isto simplesmente 
não é verdade. O envelhecimento é um processo natural pelo 
qual todas as pessoas vivas passam. É verdade que os meca-
nismos moleculares envolvidos no envelhecimento �siológico 
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estão ligados à maioria das doenças crónicas, como a doença 
de Alzheimer, o cancro e a doença cardíaca. Mas estes não são 
sintomas de envelhecimento; são doenças associadas ao enve-
lhecimento. Esta é uma distinção muito importante, que nos 
permite encarar o envelhecimento de uma forma diferente. 

A longevidade, por outro lado, é de�nida como «vida lon-
ga», que é algo que podemos alcançar. Mas a longevidade não 
é apenas viver muito tempo. Trata -se de viver com vitalida-
de à medida que envelhecemos. Trata -se de aumentar a nos-
sa saúde para termos mais anos de vida em que nos sentimos 
vibrantes, ágeis e independentes. Assim, em vez de nos con-
centrarmos num objetivo inatingível, porque não mudarmos 
para algo atingível, algo positivo que aumente a nossa quali-
dade de vida durante o máximo de tempo possível? Ao �m 
e ao cabo, qual é o objetivo de vivermos mais tempo se não 
o pudermos desfrutar? 

À medida que as células envelhecem, perdem a sua função 
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 produção de 
energia no organismo. Estes mecanismos moleculares de enve-
lhecimento causam danos nas células, e quando estes danos se 
acumulam provocam in�amação, o que leva à depauperação 
dos tecidos. Não podemos controlar as duas primeiras causas 
de morte celular, mas podemos in�uenciar a acumulação de 
danos. É aqui que entra em ação a Fórmula da Longevidade. 

Por exemplo, tal como um carro produz gases quando queima 
combustível para funcionar, o nosso corpo cria resíduos meta-
bólicos quando transforma os alimentos em energia. Estes resí-
duos internos, juntamente com as toxinas externas do nosso 
ambiente, como os poluentes químicos e os metais pesados, 
provocam danos nas células sob a forma de in�amação, stress 
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oxidativo e danos no ADN. Quando as células dani�cadas se 
acumulam mais rapidamente do que podem ser eliminadas, 
o corpo sofre uma in�amação crónica adicional de baixo grau, 
que prejudica a função das células circundantes. Isto provoca 
a depauperação dos tecidos que, se não for controlada, leva a 
alterações nos vasos sanguíneos, músculos, ossos, pele e neuró-
nios que causam as várias doenças crónicas associadas ao enve-
lhecimento. A Fórmula da Longevidade centra a nossa atenção 
em auxiliar o nosso corpo a abrandar a acumulação de danos e 
oferece -nos ferramentas que contribuem para a reparação celu-
lar, regulam a in�amação e repõem os tecidos, para que possa-
mos viver com vitalidade à medida que envelhecemos.

Contribuição para a Reparação Celular 

A primeira metade da Fórmula da Longevidade centra -se no 
aumento da reparação celular. Tal como um carro �ca «velho» 
assim que anda o seu primeiro quilómetro, começamos a enve-
lhecer no momento em que nascemos. E, tal como um carro 
que inicialmente funciona bem, porque todas as peças e pneus 
são novos, também nós funcionamos bem quando as nossas 
células não estão dani�cadas. No entanto, à medida que enve-
lhecemos, os nossos mecanismos de reparação celular tornam -se 
mais lentos e avariam -se. É neste colapso natural que começam 
os problemas. 

O nosso corpo envelhece cronologicamente todos os anos, 
independentemente do que aconteça. Porém, se a reparação 
celular conseguir acompanhar o ritmo dos danos celulares, 
o nosso corpo envelhecerá muito mais lentamente do ponto 
de vista �siológico, o que conduz a mais anos de saúde funcio-
nal e vibrante. Essencialmente, o envelhecimento é inevitável, 
mas a extensão e a velocidade do envelhecimento não são ine-
vitáveis. Sabemos isto devido à existência de «Zonas Azuis», 
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regiões em todo o mundo com uma elevada concentração de 
centenários — pessoas que viveram até aos 100 anos ou mais 
sem problemas de saúde como doença cardíaca, obesidade, can-
cro ou diabetes. O que todos estes lugares têm em comum são 
fatores que ajudam a aumentar a reparação celular — nomea-
damente, alimentação, estilos de vida e rotinas que contribuem 
para a saúde; movimento diário; diminuição do stress; regula-
ção do sistema nervoso; ligação e propósito.

Regulação da Inflamação 

A segunda metade da Fórmula da Longevidade trata da dimi-
nuição da in�amação. É importante notar que nem toda a 
in�amação é má. A in�amação é um importante mecanismo 
de proteção montado pelo corpo quando algo estranho entra. 
O problema é que pode descontrolar -se rapidamente quando 
fatores desencadeadores, como um estilo de vida pouco saudá-
vel, uma alimentação pobre, o stress, as toxinas ou uma infeção, 
se tornam crónicos ou recorrentes.

O papel e os mecanismos da in�amação nas doenças cróni-
cas, nos problemas de saúde mental e nas doenças relacionadas 
com a idade são largamente indiscutíveis e, no que diz respeito 
ao envelhecimento �siológico, a in�amação permanente de 
baixo nível causada pela acumulação lenta de danos celulares é 
a principal culpada pelo envelhecimento rápido e pela doença. 
A boa notícia é que podemos atacar o problema por dois lados. 
Em primeiro lugar, podemos diminuir o número de fatores que 
provocam a in�amação no nosso corpo e mente. Em segundo 
lugar, podemos diminuir a acumulação de danos celulares. 
Podemos alcançar estes dois objetivos fazendo mudanças posi-
tivas no nosso estilo de vida, alimentação e gestão do stress, uti-
lizando os princípios do Ayurveda.






