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    QUANDO PENSAMOS NAS CRISES DE SAÚDE NO MUNDO MODERNO, É QUASE CERTO LEMBRARMOS DO AUMENTO DOS CASOS DE CÂNCER OU DAS ESTATÍSTICAS ASSUSTADORAS RELATIVAS ÀS DOENÇAS CARDÍACAS. 




    Talvez a epidemia de obesidade seja lembrada, ou o número crescente de novos casos de diabetes tipo 2. Essas são certamente algumas das crises de saúde mais inquietantes, desanimadoras e – acima de tudo – evitáveis, em sua maioria, da vida moderna. No entanto, existe uma área da nossa saúde que está em rápido declínio e que muitas vezes nem é mencionada, e mais, em muitos casos, é frequentemente desprezada ou ridicularizada: a nossa saúde mental.




    Não estamos falando do estereótipo óbvio dos colapsos nervosos clínicos. Estamos falando de problemas que afetam grande parte da população, em um nível que ainda permite que essas pessoas sejam produtivas, mas que pode transformar o dia a dia delas em um martírio. A depressão e a ansiedade tornaram-se assuntos importantes no mundo moderno. Felizmente, também estão sendo mais amplamente reconhecidas e levadas a sério pela medicina geral.




    Há apenas 15 ou 20 anos, a depressão era bem menos aceita como um problema crônico de saúde, e os pacientes muitas vezes eram tratados na base do “sai dessa”, mas com os avanços nas pesquisas e campanhas de organizações de apoio e dos próprios acometidos pela doença, o reconhecimento da depressão como distúrbio melhorou muito. No Reino Unido, estima-se que uma em cada quatro mulheres e um em cada dez homens irão, em algum momento da vida, experimentar um episódio de depressão grave o bastante para requerer tratamento.[1] A maioria desses casos varia de leve a moderado, sendo tratados pela clínica geral. As mulheres parecem correr maior risco de sofrer males depressivos e incorrer na morbidade associada a eles. Imagina-se que isso resulte de uma combinação de fatores: biológicos, psicológicos e socioculturais. As mulheres, é claro, também estão expostas à depressão durante a gravidez e após o parto, devido à montanha-russa das flutuações hormonais. Esses casos não serão abordados neste livro, mas alguns dos padrões alimentares indicados podem ser relevantes para eles. Outros fatores de risco para ambos os sexos são doenças crônicas ou debilitantes (muitos doentes de males crônicos e prolongados estão propensos a desenvolver algum nível de depressão), histórico familiar, estilo de vida e influências socioeconômicas.
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	  [1] Dados do IBGE de 2014, baseados em entrevistas com 60 mil pessoas em 2013, mostram que cerca de 11 milhões de pessoas no Brasil têm depressão, o que significa que 7,6% da população de 18 anos ou mais sofre da doença. Cf. http://www.brasil.gov.br/saude/2014/12/pesquisa-revela-que-57-4-milhoes-de-brasileiros-tem-doenca-cronica. (N.E.)


	


    









    UMA VISÃO GERAL DO PROBLEMA




    A ansiedade é atualmente um dos distúrbios mentais mais comuns no Reino Unido, mas é bem pouco relatada, pouco diagnosticada e certamente pouco tratada. Cerca de 4,7% da população do Reino Unido sente ansiedade, e cerca de 9,7% sente ansiedade combinada com depressão! Isso é significativo.[2]




    O transtorno afetivo sazonal (TAS) é outro problema particularmente comum no Reino Unido. Essencialmente, é uma depressão que aparece no inverno. Durante muito tempo, ela foi menosprezada como uma “certa tristeza invernal”, ou coisa da cabeça de quem a sentia, e não era levada muito a sério. Agora, porém, temos uma compreensão muito maior, e o transtorno é reconhecido por médicos do mundo todo. Os sintomas podem ser muito semelhantes à depressão, e, no hemisfério norte, podem começar já em setembro e durar até março! No Reino Unido, por exemplo, não é de se espantar que há os piores índices de casos de TAS. Afinal, durante boa parte do ano, o sol não passa de um boato!




    Cada um dos males descritos será explorado mais detalhadamente em sua respectiva seção neste livro.




    Está claro que esses problemas estão aumentando. Por quê? Bem, eu adoraria ter todas as respostas, de verdade. Mas sinto que é um efeito cumulativo de muitas influências da vida moderna no bom e velho planeta Terra. Em nenhum outro momento da história sofremos tantas pressões! Criamos para nós mesmos uma situação que está longe de como deveríamos viver. Estamos enfrentando estresse em um nível jamais visto antes. Não esqueça que nossa fisiologia ainda é a mesma de há centenas de milhares de anos! Ela não acompanhou nossa rápida evolução (talvez fosse melhor dizer involução?). Nossos estresses costumavam ser associados à fome ou aos predadores. Agora estamos enfrentando pressões insanas para ter sucesso, pressões relacionadas a como vivemos em comparação com os outros. Pressões financeiras. Vivemos em uma era de capacidade de comunicação sem igual, mas nos sentimos mais isolados e sozinhos do que nunca antes na história. Estamos vivendo de um jeito louco.




    E, claro, há a comida. É aí que eu entro. A comida que domina o mundo moderno é desprezível. Alimentos podem causar depressão ou ansiedade... bem, para ser sincero, eu não acredito que a comida por si só as cause. Mas acredito nisto:




    A) Ela pode ser um fator contribuinte importante. Não esqueçamos que o cérebro e o sistema nervoso são um órgão e um sistema de tecidos que, como todos os outros, têm suas próprias necessidades nutricionais, únicas e específicas. Quando elas não são atendidas, o funcionamento do sistema fica prejudicado.




    B) A comida pode ser uma parte bastante válida, eficaz, segura e de baixo custo no protocolo de tratamento. Não uma alternativa. Estou falando de uma parte muito importante do quadro. Se o cérebro e o sistema nervoso forem adequadamente nutridos, funcionarão da melhor maneira possível. Isso, então, pode afetar diretamente a maneira como reagimos a diferentes situações, a forma como as coisas nos influenciam e o quão rapidamente conseguimos nos recuperar.




    Com tantas influências e pressões, não é de se surpreender que nos sintamos mais desafiados do que nunca. Bem, pouco podemos fazer sobre o mundo lá fora, mas nossa dieta e nosso estilo de vida estão em uma área na qual podemos exercer algum controle, e isso é o que pretendo explorar neste livro.




    Mente e corpo são separados ou um alimenta o outro?




    Lembro que, muitas luas atrás, quando estava no curso preparatório, antes de ir para a universidade, duas das matérias que estudei foram filosofia e psicologia. Quase todas as aulas me fascinavam, especialmente uma área do conhecimento que logo se fundiu com a biologia: a questão atemporal sobre se a “mente” e o “corpo” são entidades e facetas distintamente separadas do ser humano... ou se um é a expressão do outro. Teólogos e pensadores em abundância ponderaram e discutiram esse assunto. Muitas religiões e pontos de vista tradicionais compreendem a mente como a representação da dimensão mais espiritual da nossa existência. Em certas áreas da psicologia, somos vistos apenas como o produto de nossa bioquímica interna. Existe até um ramo especializado da saúde chamado de medicina “mente-corpo”. A verdade é que não há uma resposta rápida e rasteira, e é isso que torna o assunto tão fascinante.




    O que faz um gênio da música, ou Albert Einstein, diferente daqueles que não possuem tanto talento? Eles são bioquimicamente diferentes? Não. Têm diferenças anatômicas no cérebro? Bem, às vezes, mas nem sempre isso é consistente. Ainda há um mistério ao redor da mente humana e das muitas coisas que estão no âmago da nossa natureza, e eu, pelo menos, fico feliz que esse mistério ainda exista. Acredito que deve haver um significado para ele existir. Sem esse mistério, a vida se tornaria repentinamente uma mediocridade estéril.




    Ainda não entendemos por que a música nos comove, o que faz com que nos apaixonemos, o que cria nossos lampejos e manias peculiares, ou o que nos dá nossos pequenos traços individuais. Seria somente a soma de nossas percepções do mundo, baseadas em nossas experiências, filtradas pelas cinco janelas dos sentidos, que são processadas de acordo com outras crenças preexistentes às quais chegamos da mesma maneira? Seria apenas uma série insensata de reações químicas e processos e mudanças fisiológicas? Ou haveria outra coisa? Algo mais.




    Nos últimos anos, começamos a entender melhor a fisiologia da mente, até certo ponto. Começamos a entender os neurotransmissores (eles logo vão aparecer de novo) e o impacto que eles têm no nosso humor. Estamos entendendo melhor como os neurônios funcionam, quais os fatores que afetam a memória e a cognição. O mais interessante, para mim, no entanto, é o modo como algo relativamente simples como a nutrição pode influenciar profundamente tudo isso. Só um pequeno ajuste naquilo que comemos no almoço e no jantar já pode influenciar nossa mente e nosso humor. Isso é fascinante.




    As pesquisas que estão sendo feitas nessas áreas hoje em dia são fenomenais. Organizações como a Food and Behaviour Research[3] estão ajudando de verdade a aperfeiçoar nosso entendimento de como e quais alimentos influenciam nossa mente (vale a pena dar uma olhada no site www.fabresearch.org, que contém um número impressionante de pesquisas arquivadas). As implicações disso podem realmente ser profundas, pois parece que, em escala global, nossa saúde mental está indo para o ralo, o custo para os serviços de saúde no mundo todo está crescendo, e a eficácia do tratamento é questionável em quase todos os casos, com exceção dos mais leves. E se houvesse algo mais que pudéssemos acrescentar ao quadro? Algo que cada um de nós pudesse controlar um pouco.




    

      

	[2] Segundo o Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clínicas da Faculdade de Medicina da Universidade de São Paulo, no Brasil, aproximadamente 12% da população sofre de ansiedade, ou seja, 24 milhões de brasileiros apresentam a doença, e estima-se que 23% da população terá algum tipo de distúrbio ansioso ao longo da vida. Cf. http://abp.org.br/portal/clippingsis/exibClipping/?clipping=17317. (N.E.)


	




      

	[3] Entidade que se dedica ao avanço da pesquisa científica sobre a relação entre a nutrição e o comportamento humano. (N.E.)


	


    









    ANATOMIA DO SISTEMA NERVOSO




    Como este é um tema recorrente no meu trabalho, sinto que é importante que você entenda melhor como o sistema nervoso funciona, do que ele é composto, etc., para que possa reconhecer como as informações fornecidas mais adiante no livro são relevantes. A fisiologia do sistema nervoso é incrivelmente complexa, e as coisas podem ficar bem bizantinas, se formos esmiuçar os detalhes. Portanto, o que fiz aqui foi pegar os pontos mais importantes, aqueles que têm mais relevância para a intervenção nutricional, e condensá-los para você.




    CENTRAL E PERIFÉRICO




    O sistema nervoso pode basicamente ser dividido em duas seções distintas: o sistema nervoso central (SNC) e o periférico. O sistema nervoso central consiste no cérebro e na medula espinhal. Ele é, essencialmente, como um centro de controle. Recebe todas as informações sensoriais de todas as partes do corpo, decodifica-as e gera respostas relevantes. Também toma decisões relativas sobre respostas específicas e envia essa mensagem para a área relevante do corpo, pelo sistema nervoso periférico. Portanto, como provavelmente ficou óbvio, o sistema nervoso periférico tem duas funções: entregar informações sensoriais para o SNC e levar sinais do SNC para a periferia. Para que você tenha uma ideia de como isso funciona: você toca algo quente. Os nervos do sistema nervoso periférico detectam isso e levam o sinal para o seu sistema nervoso central. O sistema nervoso central, por sua vez, decodifica o sinal e pensa: “Nossa, isso está quente, preciso tirar a mão”. Então, o sistema nervoso central envia um sinal para provocar exatamente essa reação. O sinal vai do SNC para o sistema nervoso periférico, para que os músculos corretos sejam estimulados e façam você retirar a mão. Tudo isso acontece em uma fração de segundo, e mostra como as duas áreas, embora separadas, trabalham juntas.




	

	Um neurônio
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    O NEURÔNIO:




    Os neurônios são uma das coisas mais importantes de se entender para estudar qualquer aspecto da saúde do sistema nervoso. Sua estrutura e sua função podem ser profundamente afetadas pela nutrição, e até a mais leve insuficiência de nutrientes essenciais pode ter efeitos no sistema nervoso que podem resultar em uma experiência profunda para quem os sofre. Vamos primeiro ver as partes do neurônio e como funcionam seus componentes:




    AXÔNIO




    O axônio é essencialmente a longa projeção fibrosa de um neurônio. Seu comprimento pode variar enormemente. Alguns podem chegar a ter um metro, enquanto outros têm apenas um milímetro.




    Sua função é transmitir informações. Podem ser informações sensoriais, como em nosso exemplo anterior de tocar algo quente, ou também podem ser informações que geram movimentos. Os axônios tocam outros neurônios (quase), músculos e glândulas. Eles transmitem seu sinal na forma de um impulso elétrico especial chamado potencial de ação. Esse impulso elétrico percorre o axônio em uma velocidade absurda, até chegar ao terminal do axônio, que é a extremidade do neurônio que você pode ver no diagrama anterior. Os neurônios que não alimentam diretamente músculos ou tecidos parecem estar encostados um no outro. Porém, existe um espaço entre eles, conhecido como sinapse. Quando o potencial de ação chega ao terminal do axônio, ele precisa transmitir o impulso através desse espaço. A sinapse.




    A SINAPSE E A COMUNICAÇÃO ENTRE OS NEURÔNIOS




    A sinapse é o espaço entre dois neurônios. Conforme descrevemos anteriormente, o sinal que percorre o neurônio é elétrico, na forma de um potencial de ação. Esse sinal não consegue, todavia, saltar a sinapse. Ele precisa ser conduzido através dela de outra maneira. É aí que entram os neurotransmissores.




    Neurotransmissores são moléculas de comunicação química que recebem a mensagem contida no potencial de ação e a traduzem em uma mensagem química capaz de saltar o espaço entre os neurônios, quando então ela é novamente traduzida em potencial de ação... e assim por diante.




    Quando o potencial de ação percorre o axônio e chega ao terminal, ele desencadeia uma série de processos. No terminal há pequenas vesículas (bolsas) cheias de neurotransmissores que provocam diferentes tipos de respostas. Sinais diferentes ativam vesículas de neurotransmissores diferentes. Essas vesículas, então, se movem para a borda da membrana do terminal do axônio e liberam seu conteúdo, o neurotransmissor, na sinapse. No neurônio adjacente há receptores especializados cuja finalidade é reconhecer neurotransmissores específicos. Quando reconhecem um neurotransmissor, eles sabem qual sinal (na forma de um potencial de ação) devem disparar no neurônio.




    Assim, o sinal elétrico chega à ponta do axônio, é traduzido em um sinal químico que consegue atravessar a sinapse, é captado por um receptor e retraduzido em um potencial de ação, e o processo continua, até que a resposta seja provocada. Essa resposta pode ser mover o braço ou tentar se lembrar de um compromisso importante. Seja qual for a reação neurológica, essencialmente os mesmos princípios se aplicam.




    A BAINHA DE MIELINA




    A bainha de mielina é uma estrutura realmente importante. Ela é necessária para o funcionamento adequado dos nervos, e sua finalidade é maximizar a capacidade de comunicação do neurônio. A bainha de mielina é uma formação de membranas celulares compostas de proteínas e material gorduroso especializado.




    Ela permite que os impulsos elétricos dos neurônios – os potenciais de ação – saltem pelo axônio, em vez de simplesmente fluir por ele, e isso faz com que o potencial de ação viaje com a velocidade de um raio. Se você olhar o diagrama anterior, verá que a bainha de mielina não é um envoltório único ao redor do axônio, e sim está disposta como uma série de pequenas cápsulas ao longo do axônio. Entre essas pequenas cápsulas há minúsculos segmentos de axônio exposto. Eles são chamados de “nódulos de Ranvier”. O potencial de ação salta de um nódulo para o outro, percorrendo o axônio mais rapidamente. Até a degradação mais leve da bainha de mielina pode afetar drasticamente o funcionamento do neurônio, e em circunstâncias extremas, como a esclerose múltipla, na qual o sistema imunológico ataca a bainha de mielina, os resultados podem ser devastadores e até fatais. Por isso, o corpo faz manutenção constante da bainha de mielina e requer componentes vitais para fazer isso, que são: as gorduras alimentares!




	

	 Neurotransmissores e receptores
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