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Fui convidada para escrever um livro sobre bosta, mas garanto que não será mais um livro de merda que você vai ler. Inclusive acho muito chique um dia poder escutar: “Essa é a Michelle Lucas, escritora do best-seller…” (minha mente leonina imagina até os aplausos), então darei o melhor de mim nesta obra.


Nunca imaginei que eu pudesse ser escritora, apesar de amar ler e ter o dom de aconselhar pessoas. Sim, sou aquela amiga com quem todos caem de paraquedas para conversar sobre tudo, pois eles saem com as soluções para transformarem suas merdas em adubo, além de conseguirem dar boas gargalhadas, mesmo estando tristes (inclusive em velórios de entes queridos – essa sou eu). Bem, o assustador é que, se fossem só os amigos, tudo bem, mas até pessoas desconhecidas se sentem à vontade de abrir o coração para mim.
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Mas já que falamos em adubo, você sabe como ele é feito? Se pegar o cocô fresquinho e jogar na plantinha, pode matá-la. Então, esse cocô precisa secar ao sol, receber muita luz, criando assim uma casca e parando de feder, embora ainda não esteja pronto. Ele precisa ser revirado para oxigenar o que está dentro dessa casca e secar ao sol mais um pouco.


Esse processo de revirar, expor à luz solar e oxigenar até a merda não feder mais é o que a torna nutritiva para o solo: só assim ela não fará mais mal à plantinha, pois restarão apenas substratos capazes de nutrir a semente e ajudá-la a ganhar vida. Isso pra mim é poesia!


Foi o que aprendi a fazer na minha vida. Só prosperei quando peguei as “merdas com casquinhas” – aparentemente resolvidas – que aconteceram comigo, revirei, joguei luz naquela escuridão e oxigenei até não feder mais. Perdoar, deixar ir, me trouxe leveza, me tornou quem eu sou hoje. E falo disso porque até essas pazes com o passado fazem o intestino ficar regular, acredite se quiser. Hoje sinto muito orgulho da minha história, ou da minha fábrica de adubos, chame do que quiser.


E, para chegar a sentir orgulho, precisei ter muita clareza mental. E se tem uma coisa certa é que, se não temos clareza, o intestino não funciona. Ficar enfezado é atraso de vida, deixa tudo sem cor, o que te impede de evoluir.


Então, foi por tudo isso que juntei o dom de conselheira com a minha profissão de nutricionista, e ajudei/ajudo milhares de pessoas – as quais me chamam carinhosamente de “Nutripeuta” – a deixarem seus intestinos e cérebro saudáveis, além de livres de merdas (em todos os sentidos).


É isso o que eu quero trazer aqui para você: falar das questões relacionadas ao intestino de maneira humanizada, o que acredito ser o meu diferencial na hora de lotar agenda.


E, sem mais delongas, você veio aqui para fazer seu intestino funcionar ou aprender mais para aplicar em você, em seus pacientes, clientes, mas tenho certeza de que, além de aprender sobre o que será tratado aqui, você vai se emocionar, se inspirar e se tornar, ao menos, um pouco melhor do que está agora, no início da leitura.


Espero que você se divirta com o conteúdo que encontrará nas próximas páginas, enxergue seu cocô com outros olhos e passe para a frente todo o conhecimento que está prestes a adquirir.


Vamos à obra?





MINHA HISTÓRIA
COM O INTESTINO
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Sempre fui a criança constipada, que tinha trauma de fazer cocô. Sofria muito, e todos acreditavam que era um problema de nascença, sem muita solução. “A Michelle é constipada!” ou “Nossa, a Michelle não faz cocô por nada e, quando faz, é praticamente um parto” foram algumas das frases que escutei a infância inteira.


Eu me lembro que, pequena, me davam mamão com açúcar para soltar o intestino, e, na adolescência, era chá de sene. Só depois de adulta e de testar a dieta que elaborei para o meu filho do meio (antes mesmo de ser nutri), que me dei conta de que meu intestino não tinha um problema crônico. Na verdade, alguma coisa que eu comia influenciava muito o funcionamento desse órgão.


Quanto ao meu filho, vou explicar brevemente a história, e espero que você perceba o grande impacto do intestino na nossa saúde e o que ele representa na minha vida. Talvez você esteja lendo este livro por ter um intestino preso ou solto e queira “só” resolver esse problema, mas vou te mostrar os profundos poderes de um intestino saudável – spoiler: eles vão além de fazer cocô!


A gestação do meu segundo filho foi meio esquisita. Nunca fui uma pessoa que comia mal, sabe? Apesar de não ter a consciência de hoje, sempre gostei de cuidar do corpo. Comia saladas, vegetais, frutas… era muito boa de garfo, como dizem por aí. Porém, na gestação do Vicente, eu me sentia atraída pelos fast-foods e passei a sentir nojo de cheiros como o do feijão na pressão ou do arroz integral (que eu tanto amava). Sentia algo me dominando, parecia que o ser que estava dentro de mim já tinha vontade própria!


Nos lanches, era praticamente achocolatado de caixinha com pão de queijo e “salgado do China” com guaraná natural (que você sabe que de natural não tem nada). Me lembro de que a única fruta que comi foi lichia ou limão (no picolé), que me ajudava a mascarar o desconforto gástrico que sentia – obviamente.


Vicente nasceu e não conseguia completar a mamada. Ele mamava a cada quarenta minutos, e parecia que nunca estava alimentado. Eu era um zumbi, não conseguia ter uma noite de sono decente. Meu marido até tentava ajudar, mas o Vicente nunca pegou mamadeira.


Quando ele completou 3 meses, teve um febrão e, desesperados, fomos à pediatra. Era um quadro de bronquiolite. Dali até os 2 anos de idade, as internações foram constantes. Eu conhecia todos os remédios, de todas as “ites” possíveis: os de inalar, os corticoides, os analgésicos e os antibióticos. Até pela experiência de ver uma criança com menos de 2 anos tomando uma Benzetacil (e tem marca até hoje no bumbum dele), eu passei.


Eu me recordo de que sempre que viajávamos para algum lugar, em vez de pontos turísticos, pesquisávamos hospitais próximos e quais deles o plano cobria. Apenas para prevenir… e quase sempre acabávamos fazendo uso deles.


Vicente era aparentemente saudável para mim e para todos. Era uma criança robusta, linda, mas existiam sinais nele que não percebia na época, achando que eram normais.


Ele tinha olheiras (pensava que era porque ele é muito branquinho), demorou a falar e, quando começou, falava embolado – apenas a família que convivia com ele entendia. Meu filho não aceitou bem a introdução alimentar (o que estendeu a amamentação) e foi andar com 1 ano e 1 mês, não que isso seja tarde, mas ele era estimulado a caminhar e parecia fazer corpo mole.


Uma das piores coisas que ele tinha era uma alergia em todas as dobras do corpo e no pescoço. Como coçavam muito, elas estavam sempre feridas, o que deixava a pele dele supergrossa. Essa condição era tão grave que os médicos fizeram vários exames, inclusive para ver se se tratava de psoríase – uma doença autoimune que geralmente causa manchas e descamações na pele –, antes de baterem o martelo quanto ao diagnóstico de dermatite atópica crônica.


Fui convencida pelos diversos médicos pelos quais passamos de que ele tomaria corticoides pelo resto da vida. Dava dó, eu tinha que ir à pracinha brincar com ele no horário mais vazio para evitar a fadiga, pois as outras mães, ao avistarem a sua pele grossa e avermelhada, recolhiam os filhos, deixando Vicente brincando sozinho.


Com 2 anos, mesmo tomando anti-histamínico diariamente, ele estava purgando secreção pelos olhos e pelas narinas. E, como ele só me escutava quando eu falava muito alto, imaginei que a secreção também estivesse em seus ouvidos. Sua febre de 38,4 °C me fez levá-lo a uma clínica especializada.


Foi quando escutei do médico: “Este aqui é o antibiótico que ele deve tomar agora, mais forte, pois não tem nem um mês que ele tomou o outro e vou falar algo pra você: se não operarmos o Vicente, retirarmos as amígdalas e a adenoide, do jeito que ele inflamou agora, seu filho pode evoluir para uma meningite grave, e as coisas podem piorar muito”.


Eu me lembro de que saí de lá chorando. Fui buscar meu marido no trabalho e passei a direção pra ele. Eu só chorava. Me sentia cansada e impotente. E me questionando muito. O que eu fazia de errado com ele?


Depois de tanto me perguntar, disse ao meu marido: “Eu não sinto que operar seja a solução”. E ele respondeu: “Estamos indo para o terceiro ano de vida do Vicente, nada mudou relacionado à saúde dele… quer ir a outro médico?”. Não respondi, pois já havíamos trocado de médico diversas vezes e, naquele momento, estávamos na melhor clínica especializada em casos como o dele.


Naquela noite, dormi ao lado do Vicente e tive um insight. Pensei assim: Pode ser loucura minha, mas será que existe um tratamento natural para essa situação?


Cresci com minha avó materna fazendo chás e xaropes naturais para curar nossas doenças e minha constipação. Simpatias e rezas que também incluíam ervas. Então resolvi pesquisar. Depois de algumas horas na internet, achei um fórum no Facebook de mães de crianças com a situação parecida com a do Vi. Eu me arrepiei assim que entrei lá: me senti abraçada, com o sentimento de eu não estou sozinha, e passei a devorar o que elas publicavam.


Elas trocavam informações como se fosse um diário. Dividiam a rotina antiga, o que começaram a fazer de novo e o resultado que aquilo dava.


Anotava tudo o que eu lia para pesquisar depois: “Gente, tirei o leite da fulana e substituí por leite vegetal e ela melhorou muito!” ou “Tirei o pão do fulano e substituí pela tapioca”. Eu ia lá e procurava estudos que se conectavam com o que a pessoa falava, e estudava para fazer a substituição correta e aplicar no Vicente.


Era 2011, e não se falava de inflamação nem de que a nutrição servia para curar doenças. Nutricionista? Só soube que isso existia quando comecei a procurar soluções para a alimentação do Vi e só me apareciam sites de profissionais focados em emagrecimento, como se apenas servissem para isso.


Ah, uma coisa muito significativa que ainda não te contei. Vicente, assim como eu era quando criança, tinha medo de fazer cocô. Achei até que tivesse passado o meu problema “genético” para ele. E temos até uma história marcante sobre isso.
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Nós desfraldamos o xixi de boa, foi super-rápido, mas o cocô era só com a fralda.


Ele tinha pavor do cocô. E eu ficava buscando soluções para reverter aquela situação. Tinha um clipe de uma música que ele adorava: “A história do cocô”, do Cocoricó1 – se tiver interesse, assista ao clipe e você verá o que ficou passando no telão na festinha de 1 ano dele, por vontade do próprio, e dará boas risadas ao imaginar os convidados comendo enquanto olhavam para o vídeo.


Então, meu marido foi a uma loja de brinquedos, comprou um troninho em que, quando o cocô encostava no fundo, tocava uma musiquinha de comemoração. Foram dias tentando convencê-lo a fazer o cocô ali, até que ele topou.


Depois do sacrifício que ele fez para o cocô sair, a música da vitória tocou. Mas Vicente saiu correndo, gritando assustado. Conclusão: além do pavor de fazer cocô, ele tomou trauma do vaso.


Quando comecei a fazer as substituições alimentares sugeridas pelo fórum, Vicente começou a “emagrecer”. Na verdade, eu estava vendo que ele não era parrudo; na verdade, ele estava completamente inchado. Com dois dias de dieta, ele correu me pedindo para colocar a fraldinha do cocô. Ele fez rápido e sem fazer muita força. Fiquei pasma. Quando abri a fralda, não eram bolinhas secas, o cocô estava inteiro e macio. Aquilo foi minha bússola e me deu força para melhorar ainda mais o que eu estava fazendo.


Com quinze dias de dieta, o Vicente fazia cocô todos os dias sem reclamar, às vezes mais de uma vez ao dia. Isso me abriu brecha para desfraldá-lo completamente. Começou assim: ele fazia cocô na fralda, eu o levava até o banheiro, abria a fralda, jogava o cocô no vaso e falava para ele: “Colocamos o cocô na casinha correta, agora vamos dar tchau pra ele? Depois você me ajuda a dar descarga”. Ele embarcou na onda. Dias depois, quando começou a pedir para dar tchau ao cocô, propus de a gente já fazer no vaso direto. Ele aceitou, sem medos, provavelmente por não sentir mais dor ao evacuar.


Com quinze dias também, ao dar banho nele, percebi que as feridas da pele estavam completamente fechadas. Fiquei muito feliz. Não me lembrava dele daquele jeito, a não ser quando nasceu. Ele agora ficaria mais livre para brincar com outras crianças, o que foi um grande alívio para o meu coração.


Ele já não estava falando mais tão embolado ou anasalado. Já não tinha olheiras (nem eu), pois dormia melhor e não me demandava tanto na madrugada. Um mês se passou e voltei ao médico, conforme ele pediu. Na mesma hora que olhou para o Vicente, ele disse: “Cadê as olheiras do meu pandinha? O que aconteceu? Ele está ótimo! Fez tudo certinho?”, e eu contei o que eu estava fazendo.


Eu me lembro de o médico dar um sorriso incrédulo quando eu disse: “O que fez toda a diferença foi a alimentação, ele até passou a fazer cocô todos os dias”. Parecendo ignorar a minha fala, ele adicionou: “Acertamos no tratamento medicamentoso dessa vez, vamos manter o antialérgico e a bombinha nasal de 12 horas em 12 horas. Corticoide tópico SOS”.


Examinou o Vi, olhou a garganta e o nariz, e disse: “Nossa, é esse mesmo o medicamento! Praticamente um milagre foi feito aqui, retire o que eu disse de operar, não é mais indicação para ele! Ele parece ótimo, nunca vi um resultado assim antes”.


E essa foi a última vez que vi o doutor. Eu nunca mais precisei voltar à clínica especializada, apenas fazia as consultas de rotina do Vicente com o pediatra. Ele terminou a medicação que o doutor passou no mês seguinte, e nunca mais fez nenhum tratamento específico para essa situação.


Tive que educá-lo para conseguir curtir as festinhas dos amiguinhos do colégio, ensinando-o a escolher alimentos e bebidas, e, às vezes, até mesmo a comer seu lanchinho especial antes da festinha, e ele acolheu tudo. Acredito que também estava muito cansado de toda aquela rotina de médicos, remédios e hospitais. Essa é a única explicação para que uma criança de 2 anos fosse completamente responsável pelo tratamento que criei, e parceira também.


Aí iniciou outra luta, pois vinham a família, amigos etc. com aquele discurso “empático”: “Tadinhooooo, deixa ele comer só hoje, coitado!”. Era insuportável para mim, ninguém fazia ideia do que passávamos, mesmo quando explicava tudo bem didaticamente.


Foi pesado, já que quase não havia momentos para curtir ou de intimidade no casamento. Cheguei a pesar 49 kg (algo bem problemático para alguém de 1,63 m), pois não confiava em deixar o Vi com ninguém, a não ser a minha mãe, o que fazia quando era estritamente necessário, visto que ela estava em outro momento da vida.


A nova dieta e os novos hábitos instalados na família me beneficiaram também. E, assim como foi acontecendo com o Vicente, percebi que eu estava indo ao banheiro com mais facilidade.


Nessa nova situação, raramente eu comia pão, macarrão, e havia mais frutas nos meus pratos. Então eu, que ficava cinco, seis dias sem fazer cocô ou só fazia com laxantes, passei a fazer dia sim, dia não, de dois em dois dias. Já era uma felicidade tremenda. Saber disso me deixou muito feliz, mas eu ainda não vivia aquilo 100%, como o Vicente.


Foi na terceira gestação (em que fiquei praticamente três meses sem comer, vomitando e travada de cabo a rabo – literalmente), dependente de laxante local para fazer cocô até os seis meses, que decidi me aprofundar na dieta. Cortei o glúten e a lactose de vez e melhorei muito a minha alimentação. Resultado: passei a fazer cocô todos os dias e tive um resto de gestação maravilhoso. Dom nasceu com uma saúde divina, zero problemas com mamadas, sono ou a introdução alimentar.


Foi aí que decidi ser nutricionista de fato. A princípio, mirei na causa de ajudar outras pessoas com um quadro parecido com o do Vi, mas acabei acertando na maioria da população, já que, afinal, descobri que TUDO parte do intestino.
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Depois de formada, me vi “obrigada” a me aprofundar nos estudos do intestino, pois tudo que eu havia visto na faculdade e na pós-graduação foi superficial. Dessa vez, foi por conta de um transtorno de ansiedade generalizada e depressão que desenvolvi, em virtude da minha rotina louca naquele momento. Depois de passar praticamente oito anos em casa maternando e estudando, voltei às ruas atendendo em quatro consultórios, em quatro cantos diferentes do Rio de Janeiro.


Minha ansiedade era tão paralisante que precisei me tratar com remédio controlado. Contudo, depois de descobrir que a chave da cura estava no intestino, me aprofundei tanto nos estudos que consegui desmamar (junto ao meu médico), tendo apoio da dieta, das minhas fórmulas fitoterápicas e colocando em prática uma rotina supernova, que me permitiu trabalhar e evoluir a minha fé, mergulhar no autoconhecimento e viver uma paz repleta de propósito: trabalhar libertando as pessoas das prisões resultadas de um intestino ruim.
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Pense num cara polêmico! Ele é capaz de provocar diversas reações, das mais aterrorizantes até as mais hilárias. Mesmo tendo um aspecto asqueroso, ele pode deixar o seu dia mais feliz: basta você conseguir esvaziá-lo logo pela manhã e desfrutar de toda a leveza que esse ato proporcionará. Ou virar para uma criança e falar a palavrinha mágica “cocô”, que ela vai cair na gargalhada. Estou falando do intestino, mas você já adivinhou, né?


E o humor associado ao cocô? É uma grande verdade que não fazer cocô te deixa enfezada. Antigamente, dizia-se que a palavra “enfezado” derivava do latim faex (borra, resíduo), que deu origem ao termo “fezes”, ou seja, “enfezar” poderia significar “encher-se de fezes”. Dá para entender essa linha de pensamento, já que alguém com dificuldades intestinais fica irritado mesmo, desconfortável, com mau humor. Mas, na verdade, hoje os dicionários apontam que a palavra tem outra origem, também latina: infensare, que quer dizer, entre outras coisas, hostil. Agora, dá pra entender a crença popular de associar os dois, né? Quer gente mais irritada ou impaciente do que quem está com o intestino preso?


Você já fez aula de teatro? Eu já. Sempre que íamos começar a peça, o professor nos fazia gritar “merda!”, dizendo que a palavra trazia sorte. Quando fui pesquisar o motivo pelo qual o cocô daria sorte a alguém, adivinha? Achei uma resposta.


Em uma época em que os banheiros internos ainda eram um luxo distante, as pessoas na Europa medieval tinham um método, digamos, inusitado de descarte: lançavam o conteúdo dos penicos pela janela! Mas, claro, isso vinha com um aviso. Era comum gritarem “Gardez l’eau!” (que significa “cuidado com a água!”), para que os pedestres pudessem escapar da “chuva” de bosta.2


Curiosamente, essa prática influenciou até o mundo do teatro. No século 19, em Paris, a quantidade de dejetos nas ruas ao redor de um teatro indicava a popularidade do espetáculo. Quanto mais carruagens e cavalos traziam público, mais “presentes” eram deixados nas calçadas. Daí surgiu o uso de merde! (merda, em português) como desejo de boa sorte antes das apresentações teatrais, simbolizando o desejo de casas cheias… e calçadas, também!3



SOBRE HIGIENE FURICAL


Voltando mais um pouquinho na história… Já imaginou como as pessoas limpavam o furico um bom tempo atrás? Pois bem, a história é, digamos, um tanto áspera no começo. Nos tempos antigos, o conceito de papel higiênico estava longe de ser realidade, chuveirinho e lencinho umedecido então… nem pensar! Em civilizações como Grécia e Roma, a “limpeza” era feita com pedras polidas ou cacos de cerâmica, chamados de pessoi.4 Sim, você leu certo: pedras! Fico só imaginando que, se não achassem nenhuma pedra lisinha, o que será que faziam?
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Na Roma Antiga, surgiu um método de limpeza coletivo bem peculiar: o tersorium,5 uma esponja presa a um cabo, utilizada nas latrinas públicas. Depois de cada uso, o item era mergulhado em vinagre ou água salgada e, voilà, pronto para o próximo usuário. O famoso “lavou, tá novo”!


Seguindo essa linha de higiene alternativa dos nossos antepassados, vamos para a China Antiga e o que poderia ser considerado o bastão multiúso. Em 1992, durante uma escavação arqueológica em um ponto de parada na famosa Rota da Seda, pesquisadores encontraram sete varetas de limpeza – basicamente hastes de bambu ou madeira com panos amarrados na ponta. E surpresa: essas relíquias estavam recobertas de vestígios de fezes humanas. Durante a análise, foram vistos até parasitas intestinais. O detalhe? Eles tinham mais de dois mil anos!6


Ainda na China, lá pelo século 6, surgiu uma ideia inovadora: folhas de papel eram usadas especificamente para a higiene pessoal. Isso antes mesmo de o papel higiênico se popularizar, marcando a China como um dos primeiros lugares a adotar o uso de papel para esse fim.7


Na Idade Média, porém, a Europa tinha métodos bem diferentes. Lá, a limpeza era feita com musgo, folhas e, às vezes, até palha. Em tempos de aperto (literalmente), qualquer coisa servia, e quem tinha um pouco mais de recursos podia contar com pedaços de tecido de lã para essa função.8


Pulamos para o século 18, e a moda do papel começa a despontar com a chegada dos catálogos e jornais, que acabaram servindo como uma alternativa prática e barata ao que viria a ser o papel higiênico moderno. Aliás, o catálogo da Sears, distribuído de graça nos Estados Unidos, fez sucesso nos banheiros até ser substituído pelo papel de rolo comercializado por Joseph Gayetty em 1857, com folhas medicinais que, embora revolucionárias, demoraram para virar um sucesso.9


E, assim, passamos para o século 20, quando o papel higiênico moderno começou a reinar nos banheiros. Mas na França e na Itália (até hoje obrigatório) outra invenção já havia tomado forma: o bidê. O banquinho de água logo virou queridinho na Europa e até hoje segue sendo uma escolha bem popular.10 E, para quem pensava que o bidê era o auge da inovação, eis que o Japão trouxe os banheiros tecnológicos: assentos com jatos de água ajustáveis, secagem a ar e até controle de temperatura, praticamente um SPA furical.


Assim, chegamos à atualidade, com as famosas duchinhas e bidês modernos que fazem parte dos banheiros de muitas casas. E, entre pedras, cerâmicas, esponjas coletivas e tecnologia de ponta, nossa busca pela higiene foi criativa e engenhosa. Quem diria que, para algo tão básico, a humanidade passaria por tantas transformações e inventaria tamanhas engenhocas?


E para tirar qualquer dúvida: depois de fazer cocô, o ideal é lavar o furico! Claro, você pode até dar uma passada com um papel macio para retirar o excesso e, se estiver na rua, usar um lenço umedecido sem álcool, perfume ou parabenos. Mas o mais importante é lembrar que, se sua alimentação estiver em dia, você não vai precisar de papel para limpar o furico: só lavar e secar bem já resolve!
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A EVOLUÇÃO DO TRONO


Nos primórdios da humanidade não existia cerimônia para fazer cocô, pois isso era resolvido ao ar livre, agachando em qualquer matinho e mandando ver, assim como os cachorrinhos que você vê pelas ruas. Mas, por volta de 3.000 a.C., as civilizações começaram a improvisar. Os antigos sumérios, por exemplo, usavam fossas profundas;11
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