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    DE TODOS OS PROBLEMAS COTIDIANOS QUE UM MÉDICO PODE TER DE LIDAR DIARIAMENTE em SEU CONSULTÓRIO, PROBLEMAS DIGESTIVOS CERTAMENTE ESTÃO NO TOPO DA LISTA.


    No Reino Unido, estima-se que 9 milhões de pessoas sofram de algum tipo de problema digestivo, seja ele permanente ou passageiro.[1] Pode ser que os ingleses sejam vistos pelo resto do mundo como uma nação de pessoas um tanto obcecadas com suas funções digestivas…


    De todas as formas, essa praga crescente de enfermidades digestivas é compreensível. Nosso sistema digestório é a comunicação entre o mundo moderno externo e o funcionamento interno de nosso corpo. Dessa forma, ele acaba se expondo a todos os tipos de alimentos, muitos dos quais são bastante estranhos para ele. Pilhas e pilhas de comida processada, refinada, cheia de açúcar e aditivos. Bebidas borbulhantes esquisitas. Litros de bebidas alcoólicas. Tudo isso, sejamos sinceros, está bastante presente na vida moderna. De fato, não há tantos de nós assim que se esforçam conscientemente para evitar o excesso dessas coisas. Porém, elas causam inúmeras formas de caos digestivo, de simples irritações a respostas alérgicas, desencadeando inflamações. E só estamos falando de alimentação.


    O sistema digestório é também muito sensível a crises de estresse. Em uma semana na Terra nos dias de hoje, passamos por mais reações de estresse do que jamais havíamos encontrado ao longo de nossa evolução. O estresse pode gerar um impacto negativo enorme em sistemas do nosso corpo, especialmente na digestão.


    Portanto, apesar desses ataques constantes, será que o cenário pode ser melhorado de alguma forma para aqueles que sofrem de problemas intestinais? A resposta curta é: sim. A maior parte das reclamações de problemas digestivos, exceto casos sérios de doença inflamatória intestinal, pode ser erradicada ou no mínimo controlada com eficácia a partir de alterações no ambiente. Com isso, não quero dizer que se deva viver em uma redoma ecológica. Eu me refiro à mudança do ambiente interno ao qual o sistema digestório é exposto. Dentro das circunstâncias corretas, o sistema digestório se corrige rapidamente. Estamos começando a compreender melhor as causas e os gatilhos das questões digestivas do mundo moderno, e pequenas mudanças na dieta frequentemente se provam muito efetivas. É esse o objetivo deste livro. Ele lida com os problemas digestivos mais comuns que nos assombram. Também traz consigo uma visão geral das estratégias alimentares para combatê-los e, em seguida, coloca essas informações em prática, com receitas saborosas e fáceis.
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    [1] No Brasil, cerca de 20% a 40% da população sofre de má digestão, de acordo com a
Sociedade Brasileira de Endoscopia Digestiva – SOBED. (N.E.)

  


  


  
    O SISTEMA DIGESTÓRIO


    Sinto que a melhor maneira de entender suas preocupações com a saúde é descobrir mais sobre o funcionamento de seu corpo e como tudo muda quando surge um problema. Esse é um tema constante no meu trabalho, o que faz sentido. Esse conhecimento o ajudará a desenvolver uma compreensão sobre seu corpo que permitirá que você tome decisões melhores e mais conscientes a longo prazo, além de entender melhor o que pode estar acontecendo dentro de você. Exploraremos o funcionamento do sistema digestório para que você crie uma imagem completa do que acontece nele e perceba o que pode estar com problemas, no seu caso. Claro, se você já estiver familiarizado com tudo isso, siga em frente. Caso contrário, separe algum tempo para ler esta seção, pois ela o ajudará a compreender o restante. Falaremos apenas o fundamental, então não se preocupe, pois não será um texto científico maçante, apenas uma visão geral para que tudo faça mais sentido.


    O que é o sistema digestório? Bem, em termos bem simples, ele converte o que comemos em substâncias que podem realmente ser absorvidas de forma segura por nosso corpo e executar diversas funções. Assim que ingerimos um alimento, ele não pode entrar no corpo fora do trato digestório. De fato, se entrasse, daria início a uma reação alérgica de proporções que você não acreditaria. O alimento precisa passar por uma série de transformações para que nutrientes e complexos nutritivos sejam extraídos e possam sair com segurança do trato intestinal, para então seguir até as células e os tecidos em que serão utilizados.


    A BOCA


    Esta é obviamente a primeira fase do processo de digestão, conforme nosso alimento segue seu caminho até o sistema digestório, sujeito a muitos processos de coleta de nutrientes. O primeiro elemento que ocorre aqui é, claro, a digestão mecânica: a mastigação. Ela serve para quebrar o alimento em pedaços menores, criando mais superfície de contato para as secreções digestivas (enzimas e outras substâncias) começarem a trabalhar. Esse aumento na superfície de contato para maximizar a capacidade de digestão se repete por todo o sistema digestório. A digestão é uma atividade que exige muito do corpo, então é preciso que seja o mais eficiente possível para economizar energia e garantir que não haverá desperdício de nutrientes importantes. Mastigar é uma parte essencial do processo, mas você ficaria surpreso com quão poucas pessoas realmente mastigam bem o que comem. Definitivamente, vale a pena fazer um esforço para mastigar melhor. Mas não se preocupe, não vou começar a falar como a maioria daqueles livros sobre “saúde”, que dizem para você mastigar trinta vezes cada garfada. Já tentei. É chato, impossível de se manter focado e bastante desagradável, a não ser, é claro, que você queira babar descontroladamente como os cães de Pavlov. Basta um esforço consciente para não engasgar nem engolir comida sem mastigar.


    A digestão mecânica não é a única coisa que acontece na boca. Também há um processo sutil de digestão química. Produzimos saliva em nossa boca. Cerca de 90% dela é água, mas ela também contém algumas enzimas digestivas suaves. A mais importante é a amilase salivar. Ela serve para quebrar alguns dos açúcares mais simples, que podem ser absorvidos rapidamente. Você pode sentir isso pessoalmente quando come algo como um pedaço de pão ou de batata. Mastigue algumas vezes e verá que começa a ficar adocicado. Isso é a amilase salivar em ação, liberando os açúcares simples que detectamos na forma de doçura. A saliva também serve para lubrificar o alimento, deixando-o mais fácil de engolir. Essa mistura de alimento com saliva, chamada de bolo alimentar, passa da boca para o esôfago.


    O ESÔFAGO


    O esôfago é um tubo muscular flexível entre a boca e o estômago. Ele não cumpre nenhum papel na digestão ou na absorção física do alimento. Sua função é apenas o transporte entre duas regiões do trato digestório. Essa distância entre a boca e o estômago existe por um bom motivo, pois as secreções estomacais são muito corrosivas e poderiam causar danos rapidamente às membranas bucais (além dos dentes, é claro), então é melhor que fiquem separados. A superfície interna do esôfago secreta um muco fino que ajuda no transporte do bolo alimentar da boca ao estômago.


    O ESTÔMAGO


    O estômago é um órgão que se assemelha a um saco em forma de J e fica abaixo do diafragma. Sua função principal é realizar certos processos de digestão mecânica e química do alimento. Além disso, atua como uma câmara de contenção. Podemos encará-lo como um intermediador entre o esôfago e o intestino delgado, em que ocorre a maior parte da digestão e absorção. Como uma refeição pode facilmente ser ingerida muito mais rápido do que o tempo levado pelo intestino para quebrar e digerir esse alimento, o estômago segura esse alimento em sua câmara, liberando-o pouco a pouco para o intestino delgado, em intervalos regulares.


    O estômago é basicamente um ambiente ácido, com células em sua parede interna que servem tanto para medir a acidez quanto para secretar ácido clorídrico em seu interior. O grupo alimentar que passa pela digestão mais significativa nesse momento é o das proteínas, mas falaremos sobre isso mais tarde.


    Logo depois da chegada do alimento ao estômago pelo esôfago, iniciam-se movimentos ondulantes sutis a cada intervalo de 15 a 25 segundos, de forma controlada e orquestrada, para manter o alimento em movimento, misturando-o com as secreções liberadas pelo estômago. Essa ação transforma o conteúdo do estômago em uma mistura pegajosa mais líquida, chamada de quimo. Conforme o quimo se move pelo estômago, acaba chegando ao piloro. Nessa área, há um anel muscular chamado de esfíncter pilórico, que fica quase completamente fechado e controla a saída do alimento do estômago para o intestino delgado. Conforme o quimo chega ao piloro, as contrações ondulantes se tornam mais fortes, forçando uns poucos milímetros de quimo por vez para fora do estômago e para dentro do intestino. Esse gotejamento de quimo no intestino torna a digestão mais controlável e eficaz, já que o intestino apenas consegue lidar com uma quantidade pequena de alimento por vez.


    O PÂNCREAS


    O pâncreas é uma glândula com aproximadamente 12 a 15 cm de comprimento, localizada logo atrás do estômago. Ele produz surpreendentes 1,2 a 1,5 l de sucos pancreáticos todos os dias; um feito impressionante para um órgão tão pequeno. Esse suco é um líquido incolor e translúcido, formado em sua maior parte por água, alguns sais, bicarbonato de sódio e uma variedade de enzimas. O teor de bicarbonato de sódio torna o líquido alcalino. Lembre-se de que o estômago é um ambiente ácido, então tudo que sai dele também será, o que pode causar danos a outras partes do trato digestório. O suco pancreático se mistura ao quimo que acaba de sair do estômago pelo esfíncter pilórico e ajuda a neutralizar os sucos ácidos presentes no quimo. O intestino delgado é alcalino, e essa mistura inicial prepara o quimo para esse ambiente. As enzimas presentes nos sucos pancreáticos incluem, para nomear apenas algumas, a amilase pancreática – que digere carboidratos e enzimas, como tripsina e quimotripsina, que digerem proteínas – e a lipase pancreática, a maior enzima de digestão de gorduras.


    O suco pancreático entra no intestino delgado por cima, por meio do duto pancreático, que se junta ao duto biliar comum. Essas duas substâncias fluem para dentro do intestino ao mesmo tempo e no mesmo local do quimo, conforme sai do estômago. A bile também aumenta a alcalinidade do quimo.
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    o FÍGADO E a VESÍCULA BILIAR


    O fígado é a glândula mais pesada do corpo, pesando cerca de 1,5 kg. A vesícula biliar é um saco em forma de pera encaixado em uma depressão atrás do fígado. As funções do fígado são extremamente vastas e vão além de simples funções digestivas. Ele fabrica proteínas; quebra, metaboliza e remove toxinas; e também junta nutrientes.


    Depois do cérebro, o fígado é o órgão mais importante do corpo. Para ser sincero, o papel do fígado é tão vital para a sobrevivência que eu diria que é tão importante quanto o cérebro. Em termos de digestão, o fígado é o local de produção da bile. Os hepatócitos (células do fígado) podem secretar de 800 ml a 1 l de bile por dia. Esse fluído é composto por ácidos biliares, sais biliares, colesterol, uma substância chamada lecitina e outros produtos metabólicos. Uma coisa curiosa da bile é que ela é metade suco digestivo, metade substância excretora (transporta resíduos do fígado para o intestino para que sejam removidos). Os sais da bile ajudam a emulsificar as gorduras. Isso significa que eles quebram as gorduras em gotículas, sobre as quais a lipase pancreática agirá. Quando a gordura se encontra em gotículas dessa forma, é mais fácil para o corpo quebrá-las e digeri-las, em vez de digerir lentamente uma gota grande de óleo. A bile é liberada na parte superior do intestino delgado quando o quimo entra, chegando do estômago. A acidez do quimo estimula a secreção de um hormônio chamado colecistocinina, que causa a contração da parede da vesícula biliar, que, por sua vez, espreme a bile pelo duto.


    O INTESTINO DELGADO


    É a parte mais longa do trato digestório, consistindo em uma massa de tubulação curvada e enrolada. Ele é composto de três regiões: o duodeno, o jejuno e o íleo. O intestino delgado é a estrutura do sistema digestório em que ocorre a maior parte da digestão e absorção, portanto suas paredes são desenvolvidas para maximizar esse trabalho. A superfície interna é formada por milhões de projeções similares a dedos. Isso aumenta a superfície de contato do intestino que fica disponível para a absorção de nutrientes. Dentro dessas projeções em forma de dedos, há vasos sanguíneos que levam esses nutrientes embora, assim como vasos linfáticos especializados, chamados de capilares linfáticos, que absorvem e transportam gorduras. Na superfície dessas projeções, encontram-se milhões de outras projeções microscópicas, chamadas de microvilosidades. Elas aumentam a superfície de contato ainda mais, elevando a quantidade de nutrientes que podem ser absorvidos durante seu movimento pelo intestino. Conforme o alimento se move pelo intestino, ocorre uma série de contrações e movimentos rítmicos sistematizados na parede intestinal, misturando o quimo com os sucos digestivos e garantindo que as partículas de alimento e nutrientes entrem em máximo de contato possível com as superfícies absortivas do intestino.


    Há muitas enzimas nas secreções intestinais que quebram tipos diferentes de alimento, como a amilase, a sacarase e a lactase, que digerem açúcares e carboidratos; a tripsina e a quimotripsina, que digerem proteínas; e a lipase, que digere gordura. Mais adiante, detalharei a digestão de cada grupo de alimento. Depois que os nutrientes são liberados do alimento que ingerimos, eles são absorvidos de diferentes formas. Açúcares e gorduras simples se movem pela parede do intestino por mera difusão, seguindo facilmente adiante. Açúcares simples entram na corrente sanguínea por pequenos vasos nas vilosidades, enquanto as gorduras são difundidas para vasos linfáticos específicos, chamados de capilares linfáticos. Os aminoácidos, base para a construção de proteínas, são absorvidos por “transporte ativo”. Isso significa que estruturas especiais na superfície das vilosidades se ligam a eles e os carregam, também levando-os ao fígado.


    
      “Há um impacto na saúde assim que você coloca algo na boca, seja positivo ou negativo. Quando há algum problema no sistema digestório, o corpo inteiro pode ser afetado."


      DR. MOSARAF ALI

    


    O INTESTINO GROSSO


    O intestino grosso de fato tem menos relação com a digestão e quebra, se comparado às outras regiões do trato digestório; funciona mais como um lugar para absorção de último minuto, além de pegar o que foi deixado e levar para fora! Quando o quimo deixa o intestino delgado e passa para o intestino grosso, uma das primeiras coisas a acontecer é que a água restante do quimo passa a ser absorvida pela parede intestinal. Cerca de 90% da água é absorvida no intestino delgado, mas muito do que sobra é absorvido no intestino grosso. Isso deixa o quimo mais sólido e ele se torna… você adivinhou… fezes. As paredes do intestino grosso são muito mais lisas que as do intestino delgado, e bastante equipadas para empurrar as fezes adiante, deixando-as prontas para serem eliminadas do corpo. Um dos recursos mais notáveis da parede do intestino grosso são as glândulas secretoras de muco, que lubrificam o conteúdo para facilitar sua passagem. Outra característica digna de nota é a musculatura das paredes. Os músculos contraem com força, em ondas rítmicas chamadas movimentos peristálticos (que ocorrem por todo o trato digestório, com mais força no intestino), empurrando as coisas adiante.


    Os aspectos digestivos mais importantes que ocorrem no intestino grosso são realizados pelo que eu pessoalmente vejo como outro órgão digestivo. Esses heróis esquecidos do trato digestório são a microbiota intestinal.


    “Microbiota intestinal” se refere à população diversa de bactérias que proliferam no nosso sistema digestório. O trato digestório não é um tubo estéril, mas na verdade um lar para uma rede complexa de vida bacteriana. Pode soar um pouco horripilante, mas na verdade existe uma relação simbiótica (benefício mútuo/dependência) com essa colônia bacteriana complexa, que é absolutamente vital. Acredite ou não, podem existir cerca de 300 a 1.000 cepas diferentes de bactérias vivendo no nosso intestino. Esses organismos nos ajudam de inúmeras formas. Uma de suas tarefas mais simples é quebrar certos tipos de carboidratos que, caso contrário, seriam inúteis para o corpo. Isso é feito por meio de um processo chamado de fermentação sacarolítica, que transforma carboidratos em ácidos graxos de cadeia curta que, por sua vez, ajudam no metabolismo celular, na absorção de nutrientes e até no reparo local de tecidos. Estimular esse processo é na verdade um objetivo terapêutico específico para certas questões digestivas, como veremos mais adiante neste livro. Há algumas evidências sugerindo que a produção de ácidos graxos de cadeia curta por meio de bactérias pode prevenir a doença inflamatória intestinal, ao mesmo tempo em que se acredita que certos tipos de bactérias atuem como anti-inflamatórios locais ou mediadoras de ações inflamatórias.


    As “bactérias boas”, como ficaram conhecidas, têm ainda um papel defensivo. Por muito tempo já se sabia que eram uma parte vital para a imunidade do intestino, pois são uma das primeiras barreiras entre elementos patogênicos entrando através do trato digestório e as outras áreas internas do corpo. Elas criam uma defesa localizada imediata. Porém, percebeu-se nos últimos anos que o efeito da microbiota intestinal na imunidade é muito maior do que apenas local: sabemos agora que a colônia de bactérias no intestino pode influenciar a imunidade sistemicamente. Bactérias no seu intestino podem literalmente influenciar um glóbulo branco. Também sabemos que a microbiota intestinal está envolvida no desenvolvimento imunológico de bebês e crianças. A microbiota intestinal é, na minha opinião, um dos aspectos mais vitais da saúde intestinal de forma geral e, independente da questão intestinal sendo trabalhada, sustentar a microbiota intestinal sempre faz parte do meu protocolo.
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