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  A todas as pessoas que sofrem em silêncio. 




	Ao Alberto .[image: ]




	Aos meus pais, Mari e Rafa.




	À minha irmã, María. 




	Aos meus avós… Avozinha . [image: ]




	Aos meus pacientes maravilhosos e à equipa que está por trás de «Nutriciónate». 




	 




	E a mim própria. 
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Desafio anti-inflamatório de 3 dias 




			 




			Ao comprar este livro recebe o desafio que ajudou milhares de pessoas  a reduzir a inflamação e perder peso. 




			 




			Inclui: 




			 




			Lista de compras para se organizar melhor e poupar tempo. 
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			Plano anti-inflamatório de 3 dias. 
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			Receitas variadas, saciantes, divertidas e simples 
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			Vídeos de formação com conselhos. 




			 


			

			




			 




			Para obtê-lo basta digitalizar com o seu telemóvel este código QR: 
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			https://nutricionate.com/livro-gratuito-do-desafio-da-inflamacao/




			 




			Se já realizou algum dos meus desafios, deve saber que todas as receitas anti-inflamatórias são novas. 




			

	 


	 	

	 

  [image: ]




			

	 


	 	

	 

  [image: ]




			 






			Dificuldade em perder peso, inchaço abdominal, mal-estar digestivo, dores de cabeça frequentes, insónias… Isto diz-lhe alguma coisa? São os principais sinais de inflamação. A grande maioria da população sofre de inflamação crónica e não sabe. É algo muito comum hoje porque está relacionado com a vida que levamos. 




			No início das consultas pergunto sempre aos meus pacientes como acham que se alimentam e a resposta é sempre semelhante: pensam que o estão a fazer bem, mas a verdade é que nem andam lá perto. Existe muita desinformação sobre este assunto. Bem, também diria que há excesso de informação, não acha? Todos falam de nutrição, mas cada pessoa opina uma coisa distinta. Uns recomendam o pão de centeio, outros o de trigo-sarraceno, há quem diga que as farinhas são o diabo e quem defenda que não podemos viver sem elas. 




			Há tantos mitos e tanta informação que ficamos confusos: «O ovo aumenta o colesterol», «Não coma fruta à noite que engorda», «Elimine a batata se quer perder peso», «Um copinho de vinho por dia é bom para o coração», «Deve beber-se leite magro» ou «O queijo está proibido se quer perder peso». E, então, se pesquisar na Internet como perder peso, verá que em cada página se explica uma coisa diferente. 




			Até os manuais escolares estão desatualizados! Vi livros que recomendam priorizar o consumo de farinhas refinadas ao das frutas. Como é possível que não nos formemos corretamente sobre um tema que  repercute de maneira tão direta na nossa saúde? 




			E ainda ficamos mais confusos quando vamos ao supermercado. É muito fácil encontrar as típicas bolachas ricas em fibra que baixam o colesterol. E, na realidade, estão repletas de ingredientes pró-inflamatórios que fazem o efeito contrário. O dinheiro move tudo. Devido a diferentes estratégias de marketing que veremos mais adiante e  ao excesso de informação existente sobre a alimentação, estamos cada vez mais confusos e mais inflamados. 




			Outro ponto que repercute nesta inflamação é que relacionamos comer saudável com dietas restritivas e que não nos apetece fazer. Fazer uma alimentação não saudável associa-se a um processo divertido, saboroso e que está mais normalizado. Isto inclina-nos mais para a alimentação «normal» e só fazemos dieta quando queremos perder peso. 




			Seria ideal que todos conhecêssemos a realidade de comer de forma saudável através de uma alimentação variada, nutritiva, saciante e divertida, que nos fizesse sentirmo-nos bem e que não quiséssemos  abandonar depois de a incluir na nossa vida diária. Desta forma conseguiríamos aceitá-lo como um processo maravilhoso de aprendizagem,  autocuidado, de entusiasmo e de amar-nos a nós próprios. 




			Não há um momento em que não agradeça ao destino ter-me levado onde estou hoje. Descobrir o significado da inflamação teve um antes e um depois. Graças a isso atingi resultados com os meus pacientes muito para além do que tinha imaginado. Reverter doenças crónicas, conseguir reduzir a sua medicação, eliminar sintomas de patologias,  melhorar a sua qualidade de vida, perdas de peso que a longo prazo  pareciam impossíveis e muito mais. É incrível o que se pode alcançar ao fazer uma alimentação anti-inflamatória. 




			Oxalá possa ler este livro com atenção e abrir a mente a esta mudança, porque garanto-lhe que a nutrição é a medicina do futuro. 




			Desinflame comigo! 
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			Todos os dias na consulta me deparo com mais casos de pacientes que estão inflamados durante muitos anos e não sabem. Esta inflamação causou-lhes doenças que os fazem sofrer diariamente de dores e desconfortos que estabilizam com recurso a medicação. Também lhes pergunto sempre sobre isso e verifico que nunca foram informados acerca da alimentação anti-inflamatória e dos hábitos que podem adotar para melhorar os sintomas e até reduzir a medicação que tomam. Por trás de cada patologia existe uma inflamação crónica, e se a solucionarmos notaremos uma grande melhoria. Como é possível que não nos alertem para algo tão importante como isto? Digo sempre que não nos devemos conformar com fármacos para a dor ou para o tratamento de uma doença, mas que devemos indagar muito mais porque se podem prevenir, melhorar e tratar patologias mediante hábitos anti-inflamatórios. Mas, para isso, primeiro temos de saber o que é a inflamação. 




			Se pensarmos na inflamação em geral, visualizamos o inchaço de um dedo quando damos uma pancada ou do abdómen quando acabamos de comer, mas não nos lembramos que por trás de dores de cabeça ou diarreias está um corpo inflamado. Podemos sofrer inflamação em todos os órgãos do corpo, e esta pode representar-se de múltiplas formas que pormenorizaremos mais adiante. 




			A inflamação é um processo natural, uma resposta do organismo ao que entende como um ataque. O sistema imunitário é o encarregado de organizar esta defesa identificando-o e enviando milhares de células para o lugar onde se está a causar o dano para evitar que nos afete mais. A inflamação seria o resultado desta acumulação de células num determinado lugar do corpo. 




			Quando damos uma pancada num braço, vemos rapidamente que essa zona fica vermelha, arroxeada ou incha. Como dizíamos, esta ação é organizada pelo sistema imunitário que nos protege de um dano maior através da inflamação aguda, ou seja, a inflamação do momento, que pode durar horas, dias ou, no máximo, semanas. Isto indica-nos que, na realidade, a inflamação é um sistema de proteção muito necessário, porque é importante que aconteça para nos proteger de danos e, para além disso, demonstra-nos que o sistema imunitário está atento para responder quando precisamos. Mas não é assim tão positivo quando esta se prolonga no tempo e falamos de inflamação crónica. 




			Ao ouvir a palavra crónica ficamos assustados porque pensamos que é para sempre, algo incurável. O impactante é que a grande maioria de nós sofre hoje, sofreu no passado ou virá a sofrer processos de inflamação crónica. E que, dependendo da gravidade e da resposta da pessoa que a sofre, poderia desencadear o desenvolvimento de patologias crónicas. Por este motivo é importante saber identificá-la e começar a tratá-la o quanto antes. 




			 




			



			
Para que se tenha desenvolvido uma doença crónica, antes teve de haver inflamação crónica.  


			

		




			 




			A inflamação crónica, como dizíamos, nem sempre é detetada visualmente, mas sente-se e sofre-se constantemente. O problema está em que atualmente não se reconhece como tal. Não reconhecemos os seus sintomas como uma inflamação porque não vemos que algo esteja inflamado. Um exemplo é o de todas as mulheres que vão ao médico mensalmente com infeções urinárias recorrentes e lhes receitam antibiótico mês após mês, sem as questionarem muito mais sobre hábitos alimentares e outros sintomas. Essas infeções poderiam ser um sinal ou indício de uma inflamação, tal como acontece com as dores menstruais ou as de cabeça. São sintomas que se normalizam, se ignoram ou se remedeia o problema tratando-o com medicamentos que não vão à origem do que se passa, apenas acalmam a dor ou curam a infeção de forma pontual. 




			O facto de estes sintomas se manterem no tempo sem os solucionar faz com que as doenças crónicas sejam cada vez mais comuns, e a percentagem da população que padece das mesmas aumente de forma progressiva. Um exemplo disso é a diabetes. O mais preocupante é que se começa cada vez mais cedo com estes problemas, sendo que a diabetes infantil se multiplica todos os anos. Isto deve-se aos hábitos inflamatórios que aumentam cada vez mais com a vida moderna. 




			Outras das doenças crónicas mais frequentes são as cardiovasculares, como a hipercolesterolemia, a hipertensão ou a hipertrigliceridemia. Em Espanha, hoje em dia são a principal causa de morte. A obesidade ou o excesso peso também estão no auge, e a inflamação complica muito a perda de peso. No capítulo 2 desenvolveremos mais esta questão. 




			Outras patologias originadas pela inflamação, embora custe a acreditar, são o cancro, a ansiedade ou a depressão, as desordens hormonais como a SOP (síndrome do ovário poliquístico), o hiper e hipotiroidismo, os quistos dos ovários, os miomas, a endometriose, os problemas digestivos como a disbiose ou a permeabilidade intestinal, doenças autoimunes como a fibromialgia, a esclerose múltipla, a tiroidite, a artrite reumatoide ou a psoríase, entre outras. 




			 




			



			
Sim, todas estas patologias poderiam evitar-se se não houvesse inflamação crónica no corpo. 


			

		




			 




			De certeza que estará a pensar que muitas delas são genéticas e não se pode fazer nada para evitá-las. A verdade é que sim, é possível alterar essa predisposição e fazer com que nunca se desenvolvam reduzindo a inflamação. E agora pergunta: como saber se temos inflamação? O que é que nos inflama? Como podemos evitar inflamar-nos? As dúvidas são inúmeras, mas calma, vamos esclarecer todas. 




			Sabendo que a grande maioria da população está inflamada, comecemos pelos sinais de inflamação a partir dos quais podemos suspeitar que estamos inflamados:  




			 




			[image: ] Fadiga constante. Aquele cansaço que não nos deixa render no nosso dia a dia, as extremidades pesam, custa-nos acordar de manhã e temos a sensação de não ter descansado. 




			 




			[image: ] Insónias. Custa-nos conciliar o sono, temos pesadelos e acordamos a meio da noite. 




			 




			[image: ] Confusão mental ou falta de concentração. 




			 




			[image: ] Alergias ou congestão. Sobretudo logo pela manhã, acordamos com o nariz tapado, a espirrar e com irritação na garganta. 




			 




			[image: ] Problemas intestinais como diarreia, obstipação, flatulência, refluxo… que muitas vezes nos impedem de viver com normalidade. 




			 




			[image: ] Infeções urinárias ou candidíase frequentes e recorrentes. 




			 




			[image: ] Acne, urticária, eczemas ou vermelhidão na pele. 




			 




			[image: ] Herpes, inflamação das gengivas, aftas… 




			 




			[image: ] Debilidade do sistema imunitário, quer dizer, aquelas pessoas que estão constantemente doentes, uma infeção/bactéria após outra. 




			 




			[image: ] Dores de cabeça frequentes ou enxaquecas. 




			 




			[image: ] Aumento de peso e dificuldade para perdê-lo. 




			 




			[image: ] Distensão abdominal, sobretudo depois das refeições (inchaço). 




			 




			[image: ] Distúrbios hormonais como atrasos na menstruação, dores fortes, menopausa precoce, pelo facial, queda de cabelo… 




			 




			[image: ] Dor articular, muscular. 




			 




			[image: ] Infertilidade e problemas na gravidez. 




			 




			Podemos ter estes sintomas de forma pontual, mas quando são muito frequentes e nos impedem de fazer o nosso dia a dia com normalidade, provavelmente estamos a sofrer de inflamação. Mas como é possível haver tanta inflamação com todos os avanços que temos hoje? É verdade que há avanços, porém, não há informação clara que nos faça mudar ou modificar hábitos. 




			A alimentação pró-inflamatória (cheia de açúcares, produtos processados, gorduras vegetais hidrogenadas, farinhas refinadas ou álcool) é o motivo principal pelo qual a inflamação crónica vai aumentando de forma progressiva com o tempo, mas há outros fatores que também interferem na mesma e que devemos destacar. Estas causas são o excesso de medicamentos, o sedentarismo, os disruptores endócrinos, o stress, a falta de luz solar e de descanso. 




			 




			
Excesso de medicamentos 




			 




			São raras as pessoas que não têm um ibuprofeno ou um paracetamol na mala, é um hábito que já temos enraizado. Assim que sentimos um pequeno mal-estar, tomamo-lo para evitar que aumente ou até, muitas vezes, como prevenção para o caso de vir a fazer falta e não nos estragar a saída com os amigos. 




			Estamos deprimidos? Tomamos um antidepressivo. Estamos abatidos? Um ansiolítico. Espirramos? Um anti-histamínico. Dói-nos alguma coisa? Um ibuprofeno ou paracetamol. Nenhum destes medicamentos vai solucionar definitivamente nenhum problema porque estes surgem por algum motivo. Quer seja porque temos alergia, quer seja porque algo nos preocupa no nosso dia a dia, mas a visão atual da medicina fez-nos acreditar que tudo se resolve depressa e sem esforço, e não é assim. 
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			Uma noite, numa esplanada, uma amiga perguntou-se se eu estava bem. Respondi-lhe que tinha umas picadas no ouvido e de imediato três das dez pessoas que compunham o grupo ofereceram-me um ibuprofeno ou um paracetamol. Disse-lhes que ia esperar para ver como a dor avançava porque talvez fosse pontual e passasse. Todos me aconselharam o mesmo, para quê esperar e ficar pior? E, até, que tomasse o mais forte porque faria efeito mais depressa e não nos estragaria a noite. Respondi-lhes que não gostava de me automedicar e ainda menos porque já tinha bebido um copo de vinho. Riram-se e disseram que elas tinham tomado ibuprofeno e estavam a beber álcool, e que até já o tinham feito com antibiótico. 
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			Na realidade não temos consciência do dano que podemos fazer ao nosso corpo com estes maus hábitos. O uso indevido e o abuso de fármacos são muito perigosos pelo seu efeito tão direto na nossa microbiota ou flora bacteriana, então misturá-los com álcool pode causar danos mais graves como úlcera e toxicidade. 




			E o que dizer dos antibióticos? A Organização Mundial de Saúde (OMS) declarou que em 2030 enfrentaremos uma ameaça maior devido à resistência que teremos aos antibióticos. É importante o seu uso quando são necessários, pois salvam vidas, mas o seu consumo é abusivo na grande maioria dos casos. 
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			Há algum tempo tive uma crise de ansiedade por um momento de stress e fui ao médico porque senti picadas no peito durante vários dias. Evidentemente, não sabia que se tratava e ansiedade. 




			Quando lhe expliquei o que se passava, sem olhar para mim, disse-me que tinha de tomar um antibiótico durante sete dias e ibuprofeno de sete em sete horas. Perguntei-lhe porque é que me tinha receitado os fármacos sem sequer me ter auscultado e garantiu-me que aquilo tinha de ser uma infeção. Evidentemente, não tomei o medicamento e pedi uma segunda opinião. Foi então que, ao descartar tudo o resto, vimos que era ansiedade. 
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			Este é um dos exemplos mais frequentes do que se passa hoje em dia e não é nenhuma piada, é importante termos consciência do perigo que é o abuso de antibióticos. Uma pergunta que nos pode dizer muito de um paciente é quantos tomou ao longo da vida. Quanto maior tenha sido a sua exposição aos mesmos, menor diversidade de bactérias terá no seu corpo e pior será a resposta do seu sistema imunitário, causando inflamação e aumentando a probabilidade de desenvolver doenças autoimunes, entre outras. 




			Os antiácidos ou, como lhes chamam, protetores de estômago, também são dos medicamentos mais consumidos e tomamo-los para tudo: para que a comida não nos caia mal, para nos protegermos da bebedeira que queremos apanhar e até para prevenir ou tratar o mal-estar digestivo. Todos os medicamentos têm a sua utilidade e há sempre alguém que precisa verdadeiramente deles, mas o que não podemos fazer é automedicar-nos quando achamos conveniente. 




			Todos os dias encontro mais pessoas a consumirem este fármaco receitado por médicos — nem todos o fazem — na tentativa de solucionar os seus problemas digestivos. Classificam-nos como a doença do intestino ou cólon irritável que, na realidade, mais do que uma doença é um sintoma de um desequilíbrio no aparelho digestivo. Se veem que o paciente melhora, muitas vezes mantêm-no durante anos, até durante toda a vida, e é aí que começam os problemas reais. 




			As glândulas do estômago libertam ácido clorídrico necessário para decompor os alimentos numa das primeiras fases da digestão. A elevada acidez que o estômago tem naturalmente é positiva, porque atua como uma barreira contra as infeções, eliminando a maior parte das bactérias que nos podem fazer mal. Neste caso, usar um protetor a longo prazo reduz demasiado o ácido, causando inflamação por ter de fazer um esforço extra para digerir os alimentos, produzindo má absorção de nutrientes no intestino delgado e, ainda, desequilíbrios na microbiota que farão com que tenhamos tendência para desenvolver bactérias que nos afetam como o Helicobater pylori ou o SIBO — crescimento excessivo de bactérias no intestino delgado. 




			 




			



			
Não automedicar-se e garantir que tomamos corretamente os medicamentos que consumimos de forma habitual é imprescindível para não nos inflamarmos e mantermos a microbiota e o sistema imunitário em perfeito estado. 


			

		




			 




			
Sedentarismo 




			 




			Como digo sempre, o desporto é a melhor vitamina que podemos tomar. A vida atual leva-nos a ser sedentários. Antes, quando não existiam os telemóveis, os computadores, as consolas… tínhamos de pedir às crianças para não se mexerem tanto, porque por eles estariam o dia todo na rua a correr e a brincar, mas hoje, a não ser que estejam matriculados em alguma atividade extracurricular, não se mexem. E, se isto acontece com as crianças, os adultos estão noutro nível. 




			A minha vida, por exemplo, é muito sedentária. Eu trabalho em casa e sentada numa cadeira com o computador e telemóvel. Estive assim vários anos até que percebi que me cansava ao subir uma simples rua inclinada. Propus-me começar a fazer desporto e passei a caminhar depois do trabalho. Foi ótimo e motivei-me para continuar porque a cada dia me sentia mais forte, mas precisava de mais. 




			Não sei se sabe que o exercício de força é primordial para a saúde e, também, para a perda de gordura. Comecei por realizar exercício funcional em grupo de manhã e ainda continuo a fazê-lo, é algo que me motiva e de que gosto muito. É verdade que nunca me apetece ir quando acordo, não vos engano, na minha cabeça há sempre algo mais importante para fazer, mas precisamente esses dias em que não me apetece nada, e vou, são os melhores, os que superam as expectativas que tinha e os que fazem com que repita três vezes por semana. É uma questão de nos priorizarmos e de gostarmos de nós próprios. Procure um tempo e tome essa vitamina tão necessária, mesmo que ao início seja apenas de quinze minutos diários. Tome o seu tempo e encontrará um desporto motivador e que se adeque, sem castigos, sem recusas nem medos. Todos passámos por isso e garanto-lhe que, quando o dominar, sentirá orgulho do que alcançou, e isto também acontece com a alimentação. 




			 




			
Disruptores endócrinos  




			 




			Com esta palavra tão esquisita refiro-me a tóxicos e contaminantes a que estamos expostos. Como a palavra bem indica, são capazes de  alterar o sistema hormonal e de provocar assim a inflamação, problemas reprodutivos ou alterações do sistema imunitário entre outros. Os mais comuns são o bisfenol A (uma substância que se encontra nos plásticos), o alumínio ou os metais pesados, os pesticidas, os herbicidas, os parabenos, os ambientadores… E a melhor forma de evitá-los é reduzindo a sua exposição. Para isso, devemos tomar certas medidas: 




			 




			[image: ] Escolher produtos mais naturais de limpeza da casa e higiene pessoal, aprendendo a ler os rótulos e tendo em conta que limpar mais não é limpar melhor. Podemos usar produtos como o bicarbonato, o vinagre, o percarbonato ou os sabões naturais para limpeza da casa e sabões neutros, champôs biológicos, óleo de coco ou pastas de dentes naturais para o cuidado pessoal. 




			 




			[image: ] Evitar o consumo de plásticos, sobretudo na cozinha, ao aquecer ou armazenar alimentos, já que aqueles tóxicos ficarão colados e também os consumiremos. É melhor utilizar recipientes de vidro e as espátulas de cozinha sempre de madeira ou aço inoxidável. 




			 




			[image: ] Não utilizar colónias, ambientadores ou produtos que tenham um cheiro muito forte. Usar óleos essenciais ou plantas naturais são uma boa opção. 




			 




			[image: ] Utilizar algodão, linho ou lã nos tecidos, sobretudo em pijamas, lençóis, mantas, toalhas, roupa interior e que usamos no nosso dia a dia. 




			 




			[image: ] Evitar as frigideiras antiaderentes e usá-las apenas quando for necessário, assegurando-nos de que o antiaderente seja o mais natural (que não contenha teflon), já que quando este se risca fica nos alimentos. As panelas sempre de vidro, cerâmica ou de aço inoxidável. 




			 




			[image: ] Escolher frutas e legumes de proximidade, da época e biológicos para evitar pesticidas, herbicidas ou fungicidas. 




			 




			As alterações devem ser feitas de forma progressiva e sem nos obcecarmos, porque o corpo está preparado para eliminar esses tóxicos.  O problema é que todos nos expomos demasiado a eles e, ao mesmo tempo, os órgãos, devido à alimentação que seguimos e ao excesso de digestões que fazemos, perdem a capacidade de eliminá-los corretamente — veremos isto de forma mais detalhada no capítulo 12, quando explicarmos a ação do fígado neste processo de desintoxicação. 




			 




			
Stress 




			 




			É essencial aprender a gerir o stress. Sei que é complicado porque muitas vezes a vida em si é stressante, mas devemos mudar a nossa perceção no momento de avaliar as situações. É muito importante tentar ver os problemas como desafios e a vida de uma forma mais positiva. É uma mudança que todos deveríamos fazer, acredite que seremos muitos mais felizes. A chave está na organização, há sempre solução para tudo ou uma melhor visão para enfrentar uma dificuldade. 




			Uma das principais causas pelas quais as pessoas abandonam as dietas ou nem as começa é a falta de tempo e o stress. Eu digo sempre que complicar ainda mais a vida às pessoas do que ela já é não é boa opção. Devemos fazer o contrário, torná-la mais fácil. Por exemplo: uma alimentação para toda a família com a lista das compras e a ementa organizada, sem necessidade de pesar os alimentos, e com receitas que motivem a continuar sem passar forme e a desfrutar da comida saudável. Com isto ganharemos tempo e o único que teremos de fazer é preparar as nossas refeições. Ao ter a ementa organizada por dias e semanas, poderemos até adiantar a preparação dos alimentos quando estivermos mais livre através do batch cooking, uma técnica em que podemos cozinhar várias receitas ao mesmo tempo e armazená-las para consumi-las nos dias seguintes. 




			Algo que também é imprescindível é sermos conscientes do que estamos a comer. Muitas vezes estamos tão apressados que, quando percebemos, acabámos o prato e nem apreciámos o seu sabor ou textura. Por isso, quando nos perguntam o que comemos há dois dias, temos de pensar e por vezes nem nos lembramos, porque não somos conscientes disso. Comemos sempre a falar dos problemas, a ver televisão ou sem deixar de olhar para o ecrã do nosso telemóvel. O meu conselho é que nos sentemos à mesa, coloquemos todos os alimentos que vamos comer no prato, organizado da melhor forma, e desfrutemos da refeição, sendo conscientes de cada dentada que damos, mastigando bem e saboreando o alimento. Com cada garfada, pousemos os talheres de novo na mesa e respiremos pensando na sorte que temos de poder desfrutar dos alimentos e dos nutrientes que damos ao corpo para ganhar mais e mais saúde. 




			Mais à frente falaremos de como o que comemos pode afetar o estado de espírito, a ansiedade ou o stress e vice-versa. 




			 




			



			
O intestino é o nosso segundo cérebro, e é importante conhecê-lo, porque comer saudável torna-nos mais felizes. 


			

		




			 




			
Falta de luz solar 




			 




			É um dos principais problemas e continuará a ser uma das principais causas das doenças autoimunes no futuro se não o alterarmos. Estamos há anos a ouvir como o sol é prejudicial, mas nunca nos disseram que os seus benefícios são bastante mais relevantes. 




			O sol prejudica-nos quando nos expomos a ele de uma forma inapropriada. Se não vemos a luz do sol durante todo o ano e ao chegar o mês de agosto nos estendemos na praia para ganhar cor, esse sol vai queimar-nos a pele mesmo que utilizemos protetor, porque este só protege as camas externas da pele. Mas, se criarmos o chamado «calo solar», o sol será o nosso melhor aliado sempre. 




			O calo solar cria-se expondo a pele ao sol em bocadinhos curtos durante todo o ano — mesmo que não se veja porque está atrás das nuvens, não se preocupe, a sua radiação chega cá de igual modo. Quinze minutos por dia, sobretudo nas extremidades, será suficiente para começar a notar os seus benefícios, como por exemplo aumentar os níveis de vitamina D — uma vitamina ou, melhor dito, uma hormona essencial para a saúde —, para regular a inflamação e favorecer a resposta do sistema imunológico, melhorar o ânimo e reduzir o stress, regular e melhorar o sono, aumentar a energia e a concentração, e regular o apetite e o metabolismo, entre outros. Falaremos mais sobre o sol e a vitamina D no capítulo 12, e veremos os efeitos que tem e como ajuda a saúde. É essencial expormo-nos à luz solar todos os dias. 




			 




			
Falta de descanso 




			 




			Atualmente há muitos problemas de sono e descanso. Muito poucas pessoas dormem as sete ou oito horas que se recomendam para manter um bom estado de saúde, e não porque não queiram, mas porque cada vez há mais insónias. A qualidade e duração do sono têm grande relação com os processos inflamatórios, e a falta de descanso e os despertares noturnos podem contribuir para o desenvolvimento de inflamação crónica. E isto tem uma explicação: 




			 




			[image: ] Durante o sono o corpo regula o sistema imunitário. Se não houver um bom descanso, este não será capaz de atuar corretamente ou travar a inflamação. 




			[image: ] A falta de descanso foi relacionada com a produção de citoquinas inflamatórias. 




			[image: ] Comprovou-se que as pessoas que têm um sono mais reparador e dormem pelo menos sete horas são capazes de manter mais estáveis os picos de glicose no sangue, essencial para que o corpo esteja desinflamado. 




			[image: ] O sono contribui para a modulação do stress, e já sabemos que é um dos principais fatores de inflamação. 




			 




			Como dissemos na secção anterior, o sol regula e melhora o descanso. Quando a luz do sol entra através da retina, o corpo produz melatonina, que é a hormona de que precisamos para poder conciliar o sono. Para além disso, o sol é o encarregado de guiar o nosso relógio interno e graças a isso as células podem ser conscientes de quando é de dia e de noite — ritmos circadianos. Por isso é tão importante ver a luz do sol ao amanhecer e ao entardecer, embora pareça um disparate, para que quando chegue a noite o organismo saiba o que deve fazer e se vá preparando para isso. 




			Um dos principais problemas das insónias são as luzes artificiais que utilizamos em casa. Estas devem ser o mais ténues possível porque, tal como a luz do sol ajuda à produção de melatonina, estas destroem-na. O mesmo acontece com as luzes dos aparelhos eletrónicos como o telemóvel, a televisão, os computadores… Arrasam a melatonina, pelo que evitá-las será essencial para um bom descanso. 




			 




			



			
Uma alternativa às luzes azuis podem ser as velas, as luzes vermelhas, os filtros de luz vermelha nos aparelhos ou óculos com lentes vermelhas, pois não interferem nos ritmos circadianos nem na qualidade do sono. 


			

		




			 




			O que também afeta o descanso é jantar muito tarde já que o corpo não está preparado para fazer grandes digestões à noite pois as células têm consciência de que está na hora de descansar e desaceleram as digestões, e isso ativa-nos. O mais adequado seria comer  apenas quando há luz solar e jejuar quando não houver. Os horários de trabalho muitas vezes fazem com que não seja possível jantar cedo, mas um truque pode ser fazê-lo na pausa da tarde, onde normalmente lanchamos para aguentar até ao jantar. 




			O desporto também tem influência no descanso. Devemos tentar fazer o exercício durante o dia e evitar fazê-lo à noite, já que nos pode despertar em excesso. O ideal é fazê-lo ao amanhecer. 




			O magnésio é um mineral essencial para produzir melatonina, pelo que não devem faltar na nossa alimentação frutos secos, abacates, sementes ou cacau, sempre que sejam corretamente tolerados por nós. Caso contrário, poderíamos ponderar fazer a suplementação com magnésio, se necessário. 
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RECORDE 




			 




			A inflamação pode ser nossa melhor aliada se o corpo se encontrar em bom estado de saúde  e seguirmos bons hábitos. 




			 




			[image: ]




			 




			A inflamação crónica é a responsável pela maioria  das patologias mais comuns na atualidade. 




			 




			[image: ]




			 




			Se desenvolvemos uma patologia é porque antes o corpo sofreu uma inflamação crónica. 




			 




			[image: ]




			 




			Não deve normalizar sinais ou sintomas como os que nomeámos e remediá-los com a ingestão  de medicamentos. 




			 




			[image: ]




			 




			Seguir uma alimentação pró-inflamatória juntamente com fatores como o sedentarismo, a falta de descanso, o excesso de medicamentos ou a falta de luz solar é a  principal causa desta inflamação crónica. 
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