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Prefácio




    Há livros que nos informam, há livros que nos emocionam e há aqueles raros que nos convidam a atravessar um espelho. O código humano pertence a essa última categoria. Ele nasce do desejo de compreender o que nos move, o que nos bloqueia e o que, apesar de toda a pressa e dispersão do mundo, ainda pulsa dentro de nós em busca de sentido.




    São 24 vozes que se juntam em torno de um mesmo propósito: ajudar o leitor a acessar as chaves de sua própria evolução. Cada coautor oferece uma perspectiva, uma vivência, uma ferramenta: juntas, suas contribuições formam um mosaico de sabedoria prática e sensibilidade humana. O resultado é um guia vivo, feito de experiências reais, que convida à reflexão e ao movimento interior.




    Estruturado em cinco partes — matéria, mente, alma, transformações e conexões —, o livro propõe um percurso de dentro para fora. A matéria é apresentada como templo e morada; a mente, como território fértil de crenças e decisões; a alma, como espaço de reencontro com a essência; as transformações, como o chamado à ação e à superação de padrões; e as conexões, como o ponto em que tudo se integra: o visível e o invisível, o individual e o coletivo.




    Cada lição é uma chave: algumas abrirão portas para o consolo e a cura; outras, para o enfrentamento e a coragem. Todas, porém, apontam para o mesmo destino: o despertar da consciência. Ao longo da leitura, o leitor é convidado a se reconhecer não como espectador, mas como protagonista do próprio processo de evolução.




    O código humano não oferece respostas prontas, mas desperta perguntas essenciais e propõe que o verdadeiro avanço não está, necessariamente, em conquistar mais, mas em compreender melhor — a si mesmo, os outros e o mundo. Com isso, podemos descobrir que o código a ser decifrado não está fora, mas dentro: em nossos gestos, escolhas, silêncios e afetos.




    Este é um livro para ser lido com calma, vivido com entrega e revisitado com o coração aberto. Uma obra que provoca, inspira e lembra que, enquanto houver sentimento, haverá caminho, e que cada um de nós carrega, em si, as chaves para se decifrar e evoluir.




    Anderson Cavalcante




    Empresário, autor best-seller e palestrante internacional


  




  

    
Introdução




    Decifre o seu código




    Para evoluir, o ser humano precisa decifrar alguns códigos. No entanto, essa nem sempre é uma missão fácil. Alguns livros nos informam e outros nos tocam, porém há alguns raros que nos chamam a embarcar em uma viagem pelo nosso interior. O código humano nasceu com esse propósito. Não se trata de uma obra de entretenimento, mas de provocação.




    Queremos cutucar sua essência com perguntas que você talvez nunca tenha feito a si mesmo ou nunca tenha tido coragem de responder. Por exemplo…




    O que te move?




    Por que você se sente travado, repetindo os mesmos padrões de novo e de novo?




    O que é isso que, por mais que você tente evoluir, parece sempre puxá-lo de volta?




    O objetivo deste livro é ajudá-lo a acessar códigos para a sua evolução enquanto ser humano. Chaves que, talvez, já existam dentro de você.




    Para isso, reunimos aqui 24 autores que, com coragem e generosidade, compartilham suas vivências, conhecimentos e ferramentas. Cada lição é uma peça do quebra-cabeça da existência e um convite à reflexão prática, ao autoconhecimento e à transformação. Cada capítulo é uma chave, e cada chave abre uma parte adormecida em você. Algumas vão consolar, e outras, confrontar, mas todas vão despertar.




    Este não é um livro de receitas prontas, mas um convite à consciência. Um espelho coletivo no qual talvez você se enxergue — não como espectador, mas como protagonista da própria transformação.




    Aqui, vamos abordar temas tão diversos quanto humanos: saúde, autoconhecimento, inteligência emocional, fé, cura, planejamento, liderança, finanças, legado e muitos outros, todos organizados em cinco partes que refletem e sustentam nossa jornada de crescimento:




    

      	
Matéria: a formação de um corpo, o templo que habitamos e que merece cuidado e equilíbrio;




      	
Mente: onde germinamos e moldamos nossas crenças, medos e decisões;




      	
Alma: onde reside nossa essência mais profunda;




      	
Transformações: quando despertamos para a ação, rompemos padrões e nos colocamos a caminho de algo maior; e




      	
Conexões: quando tudo se alinha — o invisível e o humano, a energia, os vínculos e o propósito compartilhado.


    




    Não importa se você está no auge ou no fundo do poço, se busca respostas espirituais ou ferramentas para a vida prática. Se você sente, ainda poderá evoluir. Este livro não é apenas para ser lido, mas para ser vivido, saboreado página por página, autor por autor, tema por tema. Como quem decifra, aos poucos, os mistérios do seu próprio ser.




    Que, ao final destas páginas, você não apenas entenda o que é o código humano, mas descubra, com emoção e coragem, que você é o código, e agora tem em mãos as chaves para se decifrar e evoluir ainda mais.




    Os organizadores
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Lição 1




    Um retorno à matéria




    Ana Claudia Fernandes de Moraes




    conexões entre saúde e inteligência corporal




    Vivemos em um tempo em que a mente corre mais rápido que o corpo. A tecnologia, o excesso de estímulos e a pressa parecem ter nos afastado do que é essencial. Mas a vida sempre nos convida de volta à matéria — ao corpo, à respiração, ao alimento, ao descanso. É nesse retorno que reencontramos a simplicidade do viver, em que a saúde não é a ausência de doença, mas a presença de equilíbrio.




    Nosso corpo fala o tempo todo, e a pele é um espelho do que acontece por dentro: um edema persistente pode estar ligado a uma disfunção intestinal; flacidez pode significar desequilíbrio hormonal; e celulite talvez queira dizer que há um excesso de toxinas acumuladas devido a uma alimentação inflamatória ou a um fígado sobrecarregado.




    Outra chave para o código da vida está em olhar para o intestino e sua ligação com os diversos órgãos. Ele pode ser a porta de entrada para o bem ou para o mal, a depender de como é cuidado.




    O intestino é conhecido por abrigar a microbiota intestinal — uma comunidade de microrganismos que desempenha um papel fundamental na comunicação com o cérebro. Esse órgão é um ponto silencioso que, quando em equilíbrio, colabora para que o nosso corpo funcione adequadamente, absorva nutrientes, os transporte para a corrente sanguínea e elimine as toxinas.




    Nosso intestino deve ser impermeável, então é importante falar a respeito do leaky gut, também conhecido como Síndrome do Intestino Permeável, em que a parede intestinal começa a permitir que substâncias como bactérias e toxinas transpassem para a corrente sanguínea e desencadeiem o processo de inflamação. Isso ocorre quando há uma abertura das tight junctions, isto é, das estruturas que ligam as células do intestino — chamadas de enterócitos — umas às outras. Esse processo é decorrente de hábitos alimentares e do consumo de produtos ultraprocessados e inflamatórios.




    Quando esse ponto silencioso entra em colapso, o intestino deixa de cumprir suas funções de absorção e transporte, o que contribui para a sobrecarga de vários órgãos. A pele, por exemplo, passa a apresentar problemas como acne, rosáceas, manchas, ressecamento, sensibilidade e aspecto cansado. O intestino também é acometido por inflamação, com a flora desequilibrada ou dificuldades de digestão, o que causa um processo de disbiose e o acúmulo de toxinas.




    A conexão do intestino com outros órgãos também influencia o nosso humor. Em períodos de estresse, nossos órgãos não funcionam direito, mas, quando cuidamos deles, são produzidos no intestino neurotransmissores ligados ao bem-estar, como a serotonina — que pode melhorar a inflamação crônica da pele e fortalecer a barreira cutânea, além de melhorar a qualidade do nosso sono, a imunidade, a energia e o equilíbrio hormonal.




    Outros órgãos, como o fígado e os rins, e estruturas como as mitocôndrias são responsáveis pela produção de energia e pela imunidade.




    O caminho para obter órgãos saudáveis consiste em utilizar estratégias como alimentação adequada, mastigação atenta, modulação do estresse e cuidado com o corpo — e tudo isso faz parte de um longo processo.




    Antes do propósito e do sonho a ser realizado, existe um corpo que nos sustenta e que, na sua sabedoria silenciosa, codifica sua existência na matéria na forma de ossos, músculos, nervos, vísceras e órgãos, que se interligam para dar origem à nossa estrutura, nos moldar e nos fazer sentir o mundo.




    equilíbrio nutricional do corpo humano




    Cuidar do corpo e se reconectar com ele é reativar o código da vida em sua totalidade. A experiência plena da existência floresce apenas quando há equilíbrio entre o que nos move por dentro e o que nos ancora por fora.




    Vivemos tempos em que somos constantemente puxados para fora de nós mesmos devido ao ritmo acelerado que, muitas vezes, nos afasta da nossa morada: o corpo. É através dele que sentimos o mundo, construímos vínculos, tomamos decisões e sonhamos. Trata-se de um código em tecidos, matéria, ritmos, necessidades e potencialidades.




    Toda construção precisa de uma base sólida, e a nossa base é o corpo. Apesar disso, muitas vezes buscamos fora de nós respostas que estão dentro de nós.




    Nutrir o corpo com micronutrientes e macronutrientes é mais do que simplesmente comer; é uma atitude de escuta, de reconhecimento das necessidades do corpo e de conexão com a natureza que nos constitui.




    Nosso corpo é nossa casa, e olhar para esse lugar que nutrimos e com o qual nos movemos é um ato de presença e desenvolvimento interior. É essencial entender o corpo como inteligência biológica, homeostase, regeneração e comunicação celular, além de dar ouvidos aos sinais internos, como fome, sede, cansaço, dor e prazer. O corpo é também um espelho do ambiente e, principalmente, das emoções.




    Aprendemos a tratar o corpo como algo que deve “funcionar”, mas é importante lembrar que ele tem seu próprio modo de comunicar o que precisa, o que sente e o que deseja. Quando prestamos atenção a esses sinais, podemos construir uma ponte entre a doença e a saúde.




    Cada célula do corpo armazena lembranças, e cada conjunto de fibras musculares carrega histórias, percepção postural, gestos e ações repetidas. Os padrões de tensão e ação que desenvolvemos se traduzem na linguagem do corpo, que guarda memórias e traumas emocionais não trabalhados. Estes, por sua vez, se manifestam em dores musculares crônicas generalizadas, distúrbios gastrointestinais, digestivos e metabólicos.




    A cada respiração, o corpo também realiza uma série de ações: o coração pulsa no ritmo cardíaco, as células se reproduzem e se renovam, e o sistema nervoso regula temperatura, pressão e digestão com precisão. Essa é a expressão da inteligência biológica, que não depende da nossa vontade consciente — há um organismo trabalhando para manter o equilíbrio, a homeostase e a base da saúde e da vida.




    Quando adoecemos, o corpo trabalha para se reorganizar e encontrar novos caminhos para a vida. A fome que chega, o cansaço que pesa, a tensão que aperta, a pele que arrepia, a dor que pulsa… Nossa rotina desconectada faz com que ultrapassemos a ponte entre saúde e doença, ignorando os sinais até que eles se tornem gritos, pontos-gatilho para a desconexão.




    Aprender a escutar o corpo é uma forma de inteligência emocional e consiste em reconhecer os sintomas, entendendo que sinais internos como fome, saciedade, tensão, prazer e sono agem como bússolas. Quando escutamos a sabedoria do corpo, encontramos um guia e o caminho para uma vida integrada com saúde.




    O corpo não vive isolado; é parte da natureza, dos espaços que habitamos, além de sensível às emoções, aos relacionamentos e à energia que nos cerca: quando o ambiente está em desequilíbrio, ele sofre com isso; quando vivemos em tensão constante e com medo, ele endurece; e quando há presença de amor, ele se expande.




    O físico e o emocional agem em sinergia e, quando as emoções são reprimidas, podem contribuir para gerar inflamações crônicas, uma vez que os estados constantes de estresse, aliados à conexão do eixo cérebro-intestino, alteram a microbiota intestinal, afetando a digestão, a massa muscular e óssea e o sono.




    O eixo intestino-cérebro se refere à comunicação bidirecional entre o intestino e o cérebro. Trata-se de um sistema complexo que envolve diversas vias de comunicação, como as nervosas. Essa interação influencia a saúde intestinal — afetando a motilidade, a inflamação e a composição da microbiota intestinal — e também a saúde mental, com impactos significativos no bem-estar em geral.




    É primordial aguçar a escuta interna e entender que cuidar do corpo vai além de se alimentar bem, praticar atividade física e ter um sono de qualidade. Temos que cuidar do terreno biológico onde a saúde floresce, habitando ambientes saudáveis, cultivando bons relacionamentos e nos permitindo fazer pausas, estar em contato com a natureza e aproveitar o silêncio. Quando priorizamos o corpo, ele age para desinflamar e se desintoxicar das toxinas presentes nos alimentos, nos cosméticos e na água.




    Comer também é um ato de presença que tem o potencial de nos tirar do piloto automático. É importante cultivar uma relação mais íntima, respeitosa e amorosa com o alimento, a fim de fazer o mesmo por nós. Mais importante do que nos preocuparmos com a quantidade é reconhecer o ritmo e a qualidade do que comemos. Um alimento preparado e consumido com atenção e presença torna-se um alimento da vida, que sustenta e nutre.




    Os alimentos funcionais ou naturais, consumidos com intencionalidade, proporcionam micronutrientes, macronutrientes e energia em equilíbrio emocional. O alimento é uma forma de autocuidado, e boas escolhas alimentares refletem a maneira como entendemos que merecemos nos sentir e viver.




    Nossa relação com a comida também é atravessada por emoções profundas. É possível que comamos para anestesiar a dor, preencher o vazio ou buscar conforto, dando origem à compulsão alimentar, que pode surgir como resposta à desconexão da pessoa consigo mesma, enquanto a restrição alimentar nasce do desejo de controle diante do caos emocional.




    Cultivar uma relação saudável com a comida é um processo que conduz ao bem-estar emocional. Devemos nos permitir sentir prazer sem culpa e compreender o significado de comer com atenção e presença, nutrindo não apenas o nosso físico, mas também o nosso emocional e espiritual.




    A saúde nasce do encontro entre a alimentação consciente, o dinamismo corporal e a escuta interna, respeitando a nossa essência. Ingerir alimentos funcionais, ricos em macronutrientes, micronutrientes, fibras, gorduras boas e energia, é uma estratégia de regeneração que fortalece o sistema imunológico e regula o intestino, proporcionando a modulação hormonal.




    Um corpo nutrido com qualidade é um corpo que se move com liberdade.




    movimento como expressão da matéria




    Movimento ativo e nutrição celular são partes complementares e que se retroalimentam em um estilo de vida saudável. Um corpo nutrido tem mais energia, vitalidade e disposição para um movimento fluido e sensível, além de reconhecer as próprias necessidades.




    Assim como o alimento, o movimento ativo expressa a vida: é ao nos movimentarmos que podemos dançar, nos alongar, explorar o mundo e criar. O movimento ativo é a linguagem do corpo e, quando o respeitamos, ele nos conduz ao equilíbrio. Além de ativar a circulação, melhorando a digestão, ele estimula neurotransmissores do bem-estar e amplia a conexão corpo-mente, proporcionando prazer. O corpo que se nutre com qualidade busca a ação física, assim como um corpo que se movimenta com presença desenvolve uma relação mais intuitiva com o alimento.




    Reconectar-se com o alimento funcional e com a atividade corporal é transformar o ato de comer e o ato de se mover em ciclos de presença e amor.




    O corpo humano se movimenta desde o primeiro sopro de vida, quando o coração pulsa, o pulmão se expande e as células vibram. Mesmo no repouso, o corpo flui em constante diálogo entre o interno e o externo, em impulsos não apenas físicos, mas também emocionais e energéticos.




    Quando realizados com consciência, os movimentos não são apenas uma estratégia, mas um canal de liberação, equilíbrio e conexão.




    Incluir na rotina pausas para se alongar, concentrar-se na respiração profunda e consciente e repousar é tão importante quanto os momentos de atividade física intensa: alongar-se é devolver ao corpo espaço, amplitude e leveza; respirar com propósito é retomar o eixo e voltar ao presente; e descansar é permitir que a vida se regenere.




    O movimento consciente nasce de dentro, permitindo que o corpo se expresse em uma caminhada em silêncio, em uma dança espontânea, em uma sequência de alongamentos ao acordar ou após uma atividade física, ou ainda em uma respiração profunda. Desde que realizadas com intenção, escuta e entrega, essas ações têm o poder de liberar tensões, reorganizar o sistema nervoso e nos devolver ao aqui e agora.




    Para viver bem, precisamos integrar atividades à vida cotidiana com naturalidade e prazer — realizar ações como subir escadas, se espreguiçar, abaixar, sentar no chão, caminhar descalço, dançar e soltar o corpo, respirando profundamente, nos ancorando no agora e respeitando nossos limites e tensões. É preciso convidar o corpo à expansão, a fim de que a mente e o coração se acalmem. Mover-se é viver com consciência. É despertar.




    Inúmeros estudos ao redor do mundo atestam os benefícios do exercício físico no processo do envelhecimento ósseo, celular e muscular, na manutenção da cognição, da pele saudável, e na diminuição do risco cardiovascular. Um dos melhores exercícios, sem dúvida, é a musculação — essencial para a saúde, pois fortalece ossos e músculos, prevenindo lesões, melhorando a postura e reduzindo o risco de osteopenia e osteoporose.




    Os exercícios de força também contribuem para o controle de peso e da glicose ao elevar o metabolismo basal, o que auxilia na queima de gordura e no controle do peso corporal. Além disso, melhoram a sensibilidade à insulina, colaborando no controle da glicemia; contribuem para a melhora do condicionamento cardiorrespiratório, diminuindo o risco de doenças cardiovasculares e auxiliando a circulação sanguínea e a produção hormonal; ajudam na prevenção de lesões e dores crônicas; favorecem a manutenção da saúde mental, liberando endorfinas que promovem sensação de bem-estar, reduzem o estresse, a ansiedade e a depressão, aumentando a autoestima e a confiança; e promovem o aumento da disposição e da qualidade do sono.




    Mas se alongar também é essencial, assim como descansar — é uma forma de confiar e respeitar os tempos e ciclos do corpo e de estar conectado. O corpo necessita tanto de ação quanto de repouso, tanto de expansão quanto de recolhimento, tanto de inspiração quanto de exalação. Integrar gestos conectados à rotina de vida é permitir que ele se integre à vida, transformando o caminhar, o respirar, o alongar e o dançar em práticas de presença.




    O movimento consciente é uma forma de vida entre o corpo e a mente — a cada passo dado, a cada alongamento, a cada respiração profunda, nos conectamos com a nossa essência, e as emoções encontram lugar para um recomeço. Ao habitar nosso corpo intencionalmente, conquistamos mais uma chave para uma vida bem vivida e feliz.




    A saúde não se revela apenas na ausência de sintomas; ela é silenciosa, profunda e se expressa em como habitamos o corpo, em como sentimos a vida, em como nos relacionamos com o mundo. O conhecimento sobre corpo, mente, emoções e energia cresce como sistemas isolados — mas a sabedoria da vida se revela na integração das partes.




    A verdadeira saúde começa quando a compreendemos como um estado de equilíbrio, um alinhamento entre o corpo físico, a mente, a energia e o ambiente que nos acolhe. Para viver em presença, é necessário reconhecer que somos compostos por diversas camadas: o alimento que ingerimos, nosso dinamismo corporal, os pensamentos que cultivamos, as emoções que expressamos, o ar que respiramos e os relacionamentos que construímos.




    A nutrição intuitiva é uma escolha e uma atitude diante da vida. É perceber que o que entra em nosso corpo — em forma de alimento, pensamento e emoção — molda quem somos. Quando nos engajamos fisicamente, com clareza interior, expressamos que estamos vivos, permitimos que a energia circule, que o corpo ganhe vida e que as tensões se dissolvam, dando lugar à liberdade.




    um caminho de equilíbrio




    O corpo sente antes que a mente entenda o que nos acontece, como o frio na barriga que sentimos ao nos vermos em um ambiente novo. Se não visualizamos nosso corpo em um novo lugar e não nos movimentamos para inovar, a prosperidade não chega. Então, o convite de hoje é que você saia para comprar os alimentos que vai ingerir no varejão, no açougue, nas lojas de grãos e temperos naturais — onde encontramos os ingredientes para compor pratos com carboidratos, fibras, gorduras boas, proteínas vegetais e proteínas animais.




    Lembre-se de que, depois do desconforto, vem a adaptação e, então, a naturalização: referência, decisão e ação — um passo de cada vez, até que sua nova realidade abra espaço para a pessoa plena que existe em seu interior. A liberdade não é um milagre, mas uma decisão acompanhada de estratégia, fé e ação.




    Faça as pazes com o que é importante para você e cuide do que sustenta sua constância: aqueles pequenos prazeres que podem ser preservados para te motivar a continuar no processo. Muitos chegam em busca de transformação, alguns querem resultados rápidos, outros acreditam que em poucos dias irão garantir saúde para toda a vida e todos nós queremos soluções. Porém, a alimentação, aliada à movimentação ativa e à modulação do estresse, são fatores de um estilo de vida que determinam a longevidade para uma gerontolescência duradoura e saudável.




    Retornar à matéria é reconhecer o corpo como casa e caminho, é perceber que a forma mais profunda de saúde nasce de três pilares inseparáveis: o que escolhemos para nutrir, o movimento que liberta nossa energia e o descanso que nos reconstrói silenciosamente.




    Sempre reserve um tempo para cuidar da sua saúde e bem-estar!


  




  

    
Lição 2




    Nutrição além das células: A saúde verdadeira




    Karen de Barros Lima Longo




    A nutrição é o processo que antecede e sustenta toda forma de vida, mesmo antes da concepção e da germinação. O ambiente prepara e molda o desenvolvimento de toda criação, e tudo o que expressa vitalidade necessita de impulso e manutenção.




    Nos últimos trinta anos, a alimentação — desde sempre compreendida como um fator essencial da boa saúde e vitalidade — passou a ser direcionada para a beleza estética e a performance física, impulsionando uma grande revolução na indústria alimentícia e na gastronomia. Mas a nutrição, em si, é algo mais simples: um ato de fornecimento dos nutrientes necessários à vida. E o que necessitamos para a manutenção da vida, em toda a sua potência, significado e energia, vai muito além das células.




    o início da missão




    Minha história com a nutrição teve início antes mesmo de eu supor que essa área se tornaria o maior tema da minha vida. Relações de vínculo e sobrevivência nos afetam e constroem afetos que afloram em diferentes períodos e espaços, nem sempre trazidos à consciência. No meu caso, o que sei é que, ao começar a refletir sobre o que gostaria de aprender em prol de servir ao mundo, me dei conta do quanto me interessava por saber mais a respeito do poder de cada alimento ingerido.




    Tenho lembranças claras das refeições em família e dos meus pais consumindo as diversas folhas provenientes da nossa horta, em Brasília. Lembro-me especialmente do meu pai comendo uma salada de almeirão, feliz da vida, dizendo o quanto ficaria forte, bonito e inteligente por causa daquele alimento; e da minha mãe colhendo um rabanete da terra, passando uma água e mordendo como se fosse um doce, uma maçã.




    Com o passar dos anos, notei que meus pais não compravam alimentos facilmente palatáveis, como os ultraprocessados, nem nos levavam para comer os lanches da moda, como os outros adultos faziam. Aquelas escolhas eram reflexo de um cuidado verdadeiro e de muita consciência, e eu, apesar de ser criança, ficava profundamente tocada… Tinha algo mágico nos alimentos!




    Apesar da reverência à comida existente na minha família, alguns parentes e amigos ficaram assustados quando, no momento crucial de decisão sobre a tão promissora carreira, há mais de vinte anos, eu escolhi a nutrição. Essa nunca fora considerada uma carreira promissora, o que causou estranheza e levantou muitas dúvidas sobre meu futuro profissional. Mas eu escolhi pagar para ver — com tempo e sacrifícios, mas também com persistência, coragem e gratidão.




    Nas últimas décadas, a ciência reformulou muitos conceitos e quebrou inúmeros paradigmas a respeito da relação do ser humano com o alimento e a alimentação. De modo que, nas próximas páginas, quero compartilhar o que venho aprendendo, vivenciando e despertando em pacientes e comunidades por meio do trabalho que abracei e ao qual decidi me dedicar com total alegria.




    o ser humano é formado por trilhões de células




    O corpo humano é formado por diversos sistemas, que desempenham funções diferentes e concomitantes para a manutenção da saúde e o desenvolvimento dos ciclos de vida. Cada sistema é composto por um conjunto de órgãos; cada órgão, por um conjunto de tecidos; e todos os tecidos, por milhares de células.




    Na maquinária humana, o bom funcionamento da célula — e de todas as suas organelas — é o grande responsável pelo decorrer de todos os macroprocessos do corpo humano. Cada tipo de célula depende de um determinado nutriente em determinada quantidade. Portanto, o objetivo biológico da alimentação é, primordialmente, a nutrição celular, mas não só, e é com isso em mente que trago uma reflexão sobre todo o resto contido nesse “não só”.




    Ao combinar referências científicas e filosóficas a uma reflexão profunda, quero abordar desde o poder da Grande Natureza, que dá origem a todas as coisas, até a evolução da ciência da nutrição, tendo por base a necessidade crescente e comprovada do equilíbrio da tríade “saúde mental, emocional e espiritual”, essencial para o equilíbrio da saúde física. Também analiso teorias mais ousadas, que buscam conexões de informações transgeracionais para comportamentos que se perpetuam de forma incoerente com as necessidades atuais.




    Assim, eu convido você a descobrir as ações que promovem sua saúde física e emocional, com respeito ao meio ambiente e à espiritualidade.




    os aprendizados iniciais e as surpresas no caminho




    A minha experiência inicial de atuação profissional se deu na área hospitalar, e foram mais de dez anos dedicados a compreender e conduzir a alimentação de pessoas internadas com doenças já instaladas.




    Durante muito tempo, acreditei que a forma mais sensível e especial de compreender e aplicar os estudos de fisiologia e bioquímica em prol da saúde humana era ajudar as pessoas a deixarem para trás as fases mais agudas das doenças que as acometiam, como obesidade, diabetes, hipertensão, câncer e até doenças inflamatórias, autoimunes, neurológicas e comportamentais.




    Com o avanço dos estudos científicos, no entanto, veio a compreensão cada vez mais aprofundada e comprovada de que células malnutridas, e consequentemente desorganizadas, são causadoras ou perpetuadoras das doenças crônicas.




    Enquanto eu passava mais de dez anos me debruçando sobre estudos e aplicações de nutrição hospitalar, o Brasil desenvolvia pesquisas sobre a nutrição clínica funcional — abordagem que, desde 2009, se tornou o primeiro divisor de águas na minha compreensão sobre o potencial e, como gosto de dizer, a “magia” dos alimentos.




    A nutrição clínica funcional é uma extensão da nutrição e compreende a interação entre todos os sistemas do corpo, enfatizando as relações entre a bioquímica, a fisiologia e os aspectos emocionais e cognitivos do organismo. Para entender melhor essas conexões, criamos a famosa “teia de interconexões metabólicas” — um mapa que demonstra, de forma muito didática, a interconexão de todos os sistemas fisiológicos do organismo, os antecedentes, os gatilhos e os mediadores que os afetam, além dos sintomas pertinentes ao desequilíbrio no funcionamento de cada um deles. Para a elaboração dessa teia, levam-se em consideração os seguintes aspectos:




    Assimilação: digestão, absorção, função e integridade intestinal.




    Energia: metabolismo energético e função mitocondrial.




    Regulação: hormonal e de neurotransmissores.




    Defesa e reparo: sistema imunológico, inflamações, infecções e características da microbiota.




    Integridade estrutural: estado das membranas celulares e subcelulares, sistema muscular e osteoarticular.




    Biotransformação: exposição a toxinas e processo de detoxificação hepática.




    Transporte: saúde cardiovascular e sistema linfático.




    Comunicação: hormônios, neurotransmissores e fatores imunológicos.




    Interação corpo e mente: equilíbrio na tríade mente, emoções e espírito — aspecto que, atualmente, é considerado o “centro da teia”, devido à sua importância na interação com os demais sistemas.




    Ao aplicar o raciocínio da nutrição clínica funcional na minha prática, pude compreender relações entre antecedentes, gatilhos e mediadores de questões fisiológicas que geravam ou perpetuavam processos de doença, além de testemunhar transformações surpreendentes na saúde dos meus pacientes.




    As experiências positivas advindas de escolhas mais assertivas na alimentação quebraram muitos paradigmas em relação ao que era praticado até então, como a supervalorização de alimentos concentrados em proteína e cálcio, a modernização do ato de preparar alimentos com produtos alimentares pré-prontos e a rotulagem de light/diet/zero como sendo as melhores soluções para quem quer comer “sem culpa”.




    Ao mesmo tempo, começaram a surgir evidências científicas sobre a necessidade de atenção à sobrecarga tóxica residual nos alimentos — consequente dos insumos químicos utilizados na criação de animais, como antibióticos e promotores de crescimento, assim como dos insumos químicos usados na agricultura, como fertilizantes, herbicidas, fungicidas, entre outros.




    Em 2013, no artigo “Disruptores endócrinos: Resíduos alimentares e consequências para a saúde humana”, publicado na Revista Brasileira de Nutrição Funcional, apresentei as consequências dessas substâncias químicas — que agem mimetizando ou antagonizando hormônios no corpo humano — para a saúde hormonal, como doenças da tireoide, infertilidade e câncer de mama.




    Desde então, à medida que certas ideias perderam prestígio científico — como a de que os alimentos seriam inofensivos se fossem baixos em calorias, açúcares e sal —, outros conceitos ganharam força, como o potencial tóxico e nutricional dos alimentos.




    Uma vez que o despertar da consciência conduz ao autoconhecimento, e cada aprendizado nos conecta a outro de afinidade semelhante, a modificação da minha própria alimentação — que passou a conter cada vez menos carga tóxica e mais nutrição vital — me aproximou de grupos de estudos e práticas sociais. Esse foi o segundo divisor de águas na minha compreensão sobre o potencial da alimentação como fonte de nutrição para além das células.




    somos todos uma extensão da grande natureza




    Enquanto eu evoluía no entendimento de qual é a missão da nutrição, tive a oportunidade de conhecer um modelo de relacionamento entre o consumidor e o agricultor que, diferente de um formato comercial convencional, cria uma parceria de benefício comum entre ambos. Promover esse apoio mútuo é a filosofia do modelo CSA — Comunidade que Sustenta a Agricultura —, no qual se valoriza o vínculo de confiança entre a manutenção financeira fixa e pré-acordada para o trabalho do agricultor e o esforço deste no cultivo, cuidado e colheita de alimentos verdadeiramente saudáveis, sem o uso de insumos químicos, sob a justificativa de garantir a lavoura.




    Tive o prazer de conhecer o trabalho de muitos anos de um casal de agricultores que praticava a metodologia de cultivo da agricultura natural. Com o apoio deles e de muitas pessoas em afinidade com o mesmo propósito, iniciamos uma CSA que alimentou quase setenta famílias.




    As experiências das pessoas que consumiam os alimentos produzidos por essa parceria foram inúmeras vezes compartilhadas em palestras sobre formatos evolutivos de nutrição que fiz pelo Brasil. Os consumidores relatavam maior vitalidade e bem-estar, além da diminuição de alergias alimentares crônicas. Em meio a tudo isso, havia também a alegria em ir buscar os alimentos colhidos semanalmente, as relações de amizade iniciadas, a admiração pelo trabalho do agricultor e os conflitos familiares transformados.




    O conceito de CSA nasceu no Japão pós-guerra, quando a fome assolava o país, e depois se espalhou pelo mundo, chegando ao Brasil na década de 2000. Em Bauru e Botucatu, cidades do interior paulista, foi implementado com base em valores de sustentabilidade e vínculo entre agricultores e consumidores.




    A relação estabelecida em uma CSA se justifica principalmente pelo resgate do respeito e da valorização ao trabalho agrícola, em contraste a uma era marcada pelo lucro, pela manipulação e pelo envenenamento do solo com base em justificativas que não prezam a saúde humana e, menos ainda, o meio ambiente.




    A grande precursora da agroecologia e da agricultura orgânica no Brasil, engenheira agrônoma, pesquisadora e professora universitária austríaca radicada no país, Ana Primavesi (1920-2020), nos deixou uma importante lição: “Somente dentro das leis naturais, o solo é produtivo”. Ela nos ensinou que, para tanto, é necessário trabalhar de maneira ecológica, respeitando os ciclos e os ecossistemas naturais, e adaptando o esforço humano ao clima e às suas regras inerentes. De acordo com a estudiosa: “Pessoas sábias, com espírito sadio, não destroem sua base vital e o ambiente em que vivem, mas o conservam. Não somente cuidam de seus solos e do meio ambiente, mas também de seus próximos, criando bem-estar e paz”.




    Esses ensinamentos reforçam o entendimento de que o alimento — ferramenta essencial quando se pensa em nutrição — é seguro desde que, durante a produção, não sejam utilizados agroquímicos (sintéticos ou não).




    Segundo o filósofo Mokiti Okada (1882-1955), além de seguros, os alimentos precisam ser portadores da energia vital da natureza, proveniente da interação entre o Sol, a Lua e a Terra. Para ele, os alimentos devem ser cultivados com exposição adequada à luz solar, regados com água de boa qualidade e plantados em solo vivo e saudável. Okada descreve essa energia como resultado da fusão dos elementos fogo (Sol), água (Lua) e terra, cada um contendo partes materiais e espirituais, muitas ainda desconhecidas pela ciência. Essa “essência vital” é o que dá sabor, odor e poder nutritivo real aos alimentos. Alimentos cultivados em solos empobrecidos, sem o fluxo energético natural, podem até alimentar o corpo, mas não nutrem o espírito, deixando as pessoas vulneráveis a desequilíbrios físicos e emocionais. Para Okada, só pode existir uma verdadeira nutrição quando o alimento carrega essa força sutil e invisível, que conecta o ser humano à Grande Natureza.




    Conclui-se, portanto, de forma empírica, que a ligação do ser humano com a natureza se faz principalmente por meio do alimento rico em energia do solo, impregnado da sinceridade do produtor e da pessoa que o prepara.




    teoria dos campos morfogenéticos e aspectos alimentares




    A hipótese dos “campos mórficos”, proposta pelo biólogo inglês Rupert Sheldrake, é uma das ideias científicas mais ousadas e instigantes da atualidade. Segundo ele, os campos mórficos são meios pelos quais circula a informação, determinando comportamentos característicos que são disseminados através do espaço e do tempo. Podem ser considerados como um tipo de memória coletiva da natureza, que contém informações sobre a história evolutiva e as características de um sistema.




    Sheldrake aponta que tanto pessoas quanto animais e plantas podem seguir padrões comportamentais bons ou ruins herdados de gerações anteriores, e até mesmo perpetuá-los para as próximas gerações. Isso ocorre porque existe uma espécie de memória nos campos morfogenéticos, proveniente do passado, que estimula comportamentos específicos dentro dos ambientes auto-organizados. Essas informações, disseminadas de geração em geração, nos auxiliam no entendimento dos processos atuais de forma mais assertiva.




    Tudo o que se refere à comida também está embutido em nossa mente, personalidade e estruturas sociais. Cada indivíduo tem uma combinação única de traços. Cada cultura possui características próprias e, ainda assim, todas são dotadas de um entendimento ancestral e biológico da fome.




    Durante toda a nossa existência, buscamos conexão com tudo ao nosso redor e, segundo Sheldrake, essa conexão não é apenas real, mas também extremamente poderosa. O campo morfogenético é um elemento que ajuda a organizar nosso cérebro, atuando como uma extensão invisível de nossas células.




    Essa conexão é tão profunda que é como se nossa mente conseguisse sair de nosso corpo, alongando-se e conectando-se ao mundo, às pessoas e ao ambiente.




    
além das células…





    Depois de compreendermos a alimentação como forma primária de sobrevivência, e que os processos fisiológicos, bioquímicos e celulares estão sujeitos às nossas escolhas alimentares, à exposição a situações de estresse e às heranças transgeracionais, trago a reflexão e a sugestão de voltarmos à busca da conexão primária com a energia da Grande Natureza através do ato de se alimentar. Precisamos reconhecer o poder dela como fonte de origem, desenvolvimento e manutenção de toda forma de vida, e retomar o respeito por suas leis, a fim de preservar o nosso planeta.




    Agir com sinceridade e gratidão para com a comida — desde o cultivo até o ato de preparar e consumir o alimento — nos conecta e nos nutre com a energia da Grande Natureza. É isso que fará com que o alimento contenha energia vital capaz de proporcionar saúde física e espiritual, e, com o tempo e a prática, de transcender memórias passadas de escassez, promovendo nas próximas gerações não só memória, mas também real saúde, vitalidade e evolução da espécie humana.


  




  

    
Lição 3




    A evolução humana e a nutrição extraordinária




    Natália Marques




    Quando falamos em evolução, é comum pensarmos em mudanças grandiosas em prol de um bem maior. Todavia, a evolução é simplesmente um processo constante e progressivo que altera estados ou condições previamente estabelecidos. Evoluir é, antes de tudo, uma resposta adaptativa ao ambiente em que estamos inseridos.




    Assim, é fundamental compreendermos que evolução não é, necessariamente, sinônimo de melhoria. Na verdade, não raro nós, seres humanos, escolhemos ignorar os caminhos tortuosos que precisamos trilhar — nossas dores, a morte e as mudanças.




    Quando pensamos na evolução da nossa espécie, o Homo sapiens sapiens, percebemos que ela foi marcada pelo aumento expressivo do volume e da organização do cérebro, o que permitiu o surgimento das capacidades cognitivas superiores. Esse fato nos conferiu o poder de atuar como agentes ativos na sociedade em que estamos inseridos, realizar alterações no ambiente, criar novas realidades e escolher nossos caminhos. Mas, para além da dimensão social, nossa espécie também passou por inúmeras mudanças evolutivas em nível físico — mudanças em diversos órgãos e sistemas. E o segredo dessas transformações está contido no DNA mitocondrial.




    A mitocôndria é uma estrutura presente em quase todas as células do corpo humano, conhecida popularmente como a “usina de energia” da célula. Sua principal função é transformar os nutrientes que ingerimos em uma forma de energia utilizável, chamada ATP (adenosina trifosfato). No entanto, seu papel vai muito além da produção de energia.




    Do ponto de vista evolutivo, as mitocôndrias são um exemplo clássico de simbiose entre organismos. A teoria mais aceita, a endossimbiótica, sugere que as mitocôndrias descendem de bactérias ancestrais que passaram a viver dentro das células primitivas. Ao longo de milhões de anos, essa parceria se tornou tão eficiente que permitiu uma explosão de complexidade biológica, incluindo o surgimento de organismos multicelulares e, em determinado momento, do Homo sapiens.




    A função da mitocôndria continua sendo essencial, não só para gerar energia, mas também para regular o metabolismo e a resposta imunológica. Além de serem um pilar importante no surgimento do ser humano, as mitocôndrias guardam um código humano bem importante: o DNA mitocondrial, um armazenamento de material genético além do nuclear. Esse material genético é a conexão que sustenta a resposta constante às nossas escolhas e gera a adaptação do nosso corpo ao ambiente em que estamos inseridos.




    O DNA mitocondrial é formado por apenas 37 genes, que codificam proteínas fundamentais para o bom funcionamento da célula. Desde a década de 1960, quando foi descrito pela primeira vez, ele ganhou relevância nos estudos científicos, dada a sua relação com o envelhecimento e com a manifestação de doenças. De forma simplificada, citando a Teoria da Evolução de Darwin, se apenas os mais fortes e adaptados sobrevivem, podemos dizer que um dos responsáveis pela nossa primazia é, sem dúvida, o DNA mitocondrial.




    Há cinco razões que podem explicar melhor essa afirmação:




    

      	
Herança materna direta: é possível rastrear, com alta precisão, a ancestralidade de diferentes populações humanas. Estudos com DNA mitocondrial revelaram que todos os seres humanos modernos compartilham um ancestral comum por linha materna, conhecida como “Eva mitocondrial”, que teria vivido na África entre 150 e 200 mil anos atrás.




      	
Alta taxa de mutação: o DNA mitocondrial sofre mutações mais rapidamente que o DNA nuclear. Essas mudanças, acumuladas ao longo do tempo, funcionam como um “relógio molecular”, permitindo estimar a época em que os diferentes grupos humanos se separaram na história evolutiva, além de sinalizar as adaptações que ocorreram ao longo da jornada da nossa espécie.




      	
Papel funcional na adaptação: algumas variações no DNA mitocondrial influenciam a eficiência na produção de energia e foram selecionadas ao longo da história evolutiva para ajudar o ser humano a se adaptar a diferentes ambientes. Por exemplo, populações que migraram para regiões mais frias desenvolveram variantes mitocondriais associadas à maior produção de calor.




      	
Resposta metabólica: a mitocôndria participa ativamente da quebra de açúcares, gorduras e aminoácidos provenientes da alimentação. Assim, o padrão alimentar ao longo da evolução do ser humano impactou diretamente sua adaptação ao meio. Hoje em dia, por exemplo, quando há desequilíbrios alimentares — como resistência à insulina, obesidade ou inflamação crônica —, a função mitocondrial está muitas vezes prejudicada, o que leva a um acúmulo de metabólitos tóxicos, estresse oxidativo e queda na produção de energia, gerando um círculo vicioso de doença.




      	
Sensores de perigo: as mitocôndrias ajudam a detectar infecções, participam da ativação de células de defesa e regulam a inflamação. Além disso, fragmentos do DNA mitocondrial, quando liberados em momentos de estresse celular, podem agir como sinais de alarme para o sistema imune.
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A PRIMEIRA MORADA
Antes de qualquer ideia, crenca ou propésito...
existe um corpo.

F nele que habitamos, nos movemos e sentimos
0 mundo. Se o corpo é o templo, por que
deixamos de ouvi-Io?

Agora, vamos iniciar por onde tudo comega:
0S pés no chao, 0 sangue correndo nas veias
e a realidade concreta da vida.

Nesta parte do livra, vacé encontrara ligoes sobre
como promover sua saude fisica. Porque € so
com fundagdes sdlidas que podemos sustentar os
andares mais elevados da existéncia.

Cada licao a seguir é um convite para que vocé
se recanecte com sua prépria morada —
com inteligéncia, cuidado e presenca.





