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			A todos, obrigada, são a minha base mais firme.
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			Desde o início dos tempos que os micróbios estão presentes em todo o lado. Eles chegaram primeiro e desde que os humanos existem vivem em nós e connosco. O seu impacto sobre cada um e em cada momento é tão importante que terão de passar gerações até conhecermos com precisão qual é a melhor maneira de programar a sua atividade e regular o seu metabolismo com o objetivo de garantir uma saúde plena e o bem-estar emocional. Pelo caminho temos de manter o rigor científico na investigação e a capacidade de interpretar os resultados de cada descoberta com a mente sempre aberta.


			Os avanços da ciência não estão escritos em pedra, estão vivos. É necessária muita experiência, e pelo menos dez anos, para transformar uma descoberta científica em algo que consiga realmente marcar a diferença na vida humana.


			A saúde física e emocional não é um estado único. Pense nela como um percurso vital ao longo do qual se atravessarão montanhas e vales.


			A momentos que com certeza serão muito felizes, provavelmente seguir-se-ão outros que poderão ser muito mais dramáticos. Aproveite os primeiros e aprenda com os segundos, mas não deixe que nenhum deles o afete demasiado. Nestas páginas irei contar-lhe como a microbiota o pode ajudar a consegui-lo.


		


	

		

			
Prólogo


			 


			 


			 


			 


			No ano de 2000 andava eu ao sabor da minha inquieta curiosidade natural a explorar algumas das facetas da Medicina que não nos ensinam na faculdade. A Universidade de Alcalá de Henares organizava no Hospital Ramón y Cajal de Madrid um curso de especialização que acabou por obter a categoria de mestrado. O ambiente científico em que se administrava era perfeito e a temática pareceu-me bastante interessante, por isso inscrevi-me. Iriam falar do que naquela altura alguém chamou de medicina biológica. Este termo já está obsoleto, mas, passados tantos anos, ainda acho interessante a nomenclatura. Eu chamava-lhe a medicina das perguntas. Perante uma inflamação, os médicos receitam um anti-inflamatório, mas qual é causa da inflamação? Se temos uma dor, tomamos um analgésico, o que causou a dor?


			Os pouquíssimos médicos que se inscreveram naquele curso tão «esquisito» tiveram oportunidade de debater muito sobre a fisiopatologia da doença. Fisiopatologia é um termo que nos fala da relação que existe entre as funções do organismo, a bioquímica que as torna possíveis e todas as suas possíveis alterações.


			Procurávamos artigos científicos que nos servissem de ponto de partida para as discussões e assim avançar no conhecimento com os pés o mais bem assentes que conseguíssemos. Às vezes era difícil encontrar investigações sólidas, mas era um exercício muito divertido. Naquele ambiente didático tão estimulante e intelectualmente aberto estudámos algumas coisas que no final não foram demasiado relevantes, mas surgiram outras que tiveram muito impacto, pelo menos para mim e para a minha vida pessoal de então. Foi naquele momento que conheci a microbiota e o seu estudo apaixonou-me para sempre.


			A minha curiosidade por estar atualizada e a pesquisa da literatura científica tornou-se num passatempo que me abriu muito a mente, apaixonou-me e permitiu-me aprender o suficiente para pouco a pouco abandonar a minha antiga especialidade médica e dedicar-me por completo a tratar a microbiota dos meus pacientes e, a partir dela e com ela, abordar todas as doenças nas quais de uma forma ou de outra esteja subjacente a sua alteração.


			Como sempre fiz, continuo a estudar e a aprender. As sextas-feiras são os meus dias de estudo. Dedico esse tempo a procurar e ler os artigos científicos mais recentes que se tenham publicado sobre a microbiota. Os médicos são obrigados a estar atualizados, sobretudo neste campo em que a ciência está em pleno auge da investigação. Esta disciplina de estudo, de que desfruto imenso, permitiu-me estar a par e evoluir na abordagem do tratamento dos meus pacientes. Semana após semana revejo o que vai saindo nas principais revistas de ciência internacionais.


			No final de 2019 criei as minhas redes sociais profissionais para partilhar estas descobertas com os meus seguidores. Todas as semanas, de entre as publicações que encontro, seleciono o que possa ser mais interessante. Traduzo e resumo os artigos e com este material preparo o conteúdo dos posts que partilho todos os dias às oito da manhã.


			Por outro lado, manter uma atividade assistencial dinâmica é, na realidade, a melhor fonte de aprendizagem porque é completamente prática. As alterações da microbiota estão na base do aparecimento e desenvolvimento de muitas e diferentes patologias. É com os pacientes e de eles que mais aprendi e são eles que me animam e motivam para o continuar a fazer.


			O acaso levou-me a escrever o meu primeiro livro, Um intestino feliz, estou muito agradecida pelo bonito retorno que me proporciona o seu alcance e difusão, nacional e internacional. Muita gente animou-me a publicar um segundo. Nunca pensei dedicar horas da minha vida a escrever, mas revelou-se uma ocupação muito agradável, por isso sentei-me uma vez mais à frente do computador, expectante por ver qual seria o tema de que falaria desta vez.


			O ponto de partida foi um pensamento, uma reflexão que tantas vezes coloco aos meus pacientes e a mim própria, o «mau negócio» que é sucumbir à procura da rapidez, correr para tudo, a multitarefa permanente, etc. Foi isto o início deste livro, tentar explicar a importância que o stress tem na microbiota e na saúde, se nos deixarmos arrastar por ele, claro. Também irei contar tudo o que pode fazer em geral e em particular a partir da microbiota para gerir o stress.


			Em A microbiota stressada falo de novos matizes, da importância que a microbiota tem no maravilhoso eixo que liga o intestino ao cérebro e de que maneira também tudo o que passa pela cabeça, os pensamentos, as preocupações, as emoções, etc., têm influência de forma imediata na barriga, nos intestinos e na microbiota.


			A microbiota vive agora um tempo de glória para os investigadores e os médicos de saúde primária. Um tempo em que cada vez mais temos evidência científica de todas as formas e caminhos pelos quais o nosso maravilhoso micromundo intestinal nos ajuda, se o deixarmos, a ter uma vida tranquila, saudável e feliz.


			 


			A microbiota é vida porque é um seguro de saúde, física e emocional.


			 


			Ao escrever este livro tentei utilizar uma linguagem simples e evitei aprofundar a descrição e o pormenor das explicações bioquímicas complexas que dificultariam a leitura. As partes de texto que quis incluir, mas que são mais técnicas, estão isoladas dentro de um quadro para as poder ler ou não, sem perder o fio da leitura geral.


			Cada capítulo estará apoiado com vários artigos e publicações que, para além da minha opinião, conferem evidência científica de forma a poder ampliar a informação.


			Como já fiz em Um intestino feliz, irei falar de alguns pacientes. Todos os casos clínicos são baseados em factos reais, mas, para assegurar o segredo profissional, os nomes e as histórias são fictícios.


			O conteúdo do livro não supõe nem é de forma alguma um conselho médico. As questões de saúde intestinal e geral devem ser sempre avaliadas individualmente e em consulta, às mãos de um profissional.


		


	

		

			1. Microbiota é equilíbrio, intestinal e vital


			 


			 


			 


			A microbiota é a ponte que liga a sua vida ao seu corpo. É uma ligação em ambos os sentidos que o ajudará a sentir-se bem, mas que também lhe poderia complicar muito a vida.


		


	

		

			Capítulo 1


			 


			 


			 


			 


			A saúde é o maior bem.


			A alegria é o maior tesouro.


			A confiança é o maior amigo.


			LAO TSE


			 


			 


			Durante os mais de vinte anos que levo a cuidar da microbiota dos meus pacientes tenho-me questionado vezes sem conta sobre quais as origens e as causas do seu desequilíbrio. O que leva o nosso ecossistema intestinal a alterar-se? Poderia falar das razões cientificamente demonstradas como:


			 


			— Uma alimentação mal equilibrada, restritiva ou com predominância na ingestão de alimentos refinados, gorduras saturadas trans, ultraprocessados, etc.


			— A ingestão indiscriminada e não supervisionada de medicamentos, como os antibióticos, os anticoncecionais, os inibidores da bomba de protões, etc.


			— O transtorno associado ao consumo de tóxicos, quer sejam comidos, bebidos ou respirados.


			— Qualquer uma das patologias inflamatórias gastrointestinais crónicas, por exemplo, a doença de Crohn ou a colite ulcerosa e, claro, também os quadros digestivos agudos, como as gastroenterites.


			 


			Sem dúvida, e para além destas causas, a experiência permitiu-me constatar muitas outras razões, de caracter mais pessoal, que também podem afetar e às vezes em grande medida a microbiota. E são elas todas as circunstâncias possíveis que desorganizem a nossa vida. Tudo o que acontecer que afete a estabilidade vital irá desequilibrar as bactérias intestinais: um exame de admissão a um emprego ou faculdade, uma má relação de casal, a morte de um ente querido, relações laborais complicadas, uma mudança, situações económicas fragilizadas, não saber dizer NÃO, etc.


			O que é que tudo isto implica? Stress.


			Porque é que e como é que afeta a microbiota? Muito mais do que possamos imaginar.


			No meu primeiro livro, Um intestino feliz, explico pormenorizadamente como o intestino e o cérebro se comunicam através da microbiota e do nervo vago e como o stress os afeta. Neste explicarei muitos outros e interessantes matizes da atividade do maravilhoso eixo microbiota-intestino-cérebro.


			 


			 


			A vida moderna e rápida afeta a microbiota


			 


			O plano de vida quotidiano de milhões de pessoas no mundo começa, com muita sorte, a fazer um pouco de meditação ou desporto para depois tomar um pequeno-almoço, mais ou menos rápido, cujo tempo aproveitamos para ler as últimas notícias ou rever os e-mails. A este momento segue-se uma longa lista, que certamente o leitor completará, em que poderíamos enumerar: acabar de preparar e organizar as mochilas dos seus filhos com os lanches que levarão para a escola ou você para o escritório, os engarrafamentos a caminho do trabalho, as reuniões, entregas sempre urgentes, exames, etc., ao que há que acrescentar as responsabilidades familiares e domésticas, sair do trabalho a correr, às vezes sem comer, para ir buscar as crianças à escola e levá-las às atividades extracurriculares, voltar a casa e ajudá-las com os trabalhos de casa, se for preciso, enquanto prepara o jantar. Continuo? Experimente você.


			É evidente que corre, e cada vez mais, mas tem consciência da direção em que vai e para onde se dirige? Oxalá tenha um objetivo claro, mas, tenha ou não, viver a correr implica viver com stress, e isso afeta a sua microbiota.


			Devemos relacionar-nos com os biliões de microrganismos que temos na barriga com amabilidade e respeito, como se se tratasse de um amigo querido. Os micróbios que vivem no nosso intestino são nossos companheiros de vida. Não poderíamos ter saúde sem eles e, diria mais, a eles devemos estar vivos. De igual forma, o nosso micromundo intestinal também não poderia sobreviver sem nós, e a sua saúde também depende de tudo o que possamos fazer, com a nossa alimentação e estilo de vida, para cuidar dele. Neste livro abordarei o tema em pormenor.


			Quando leio títulos a dizer que a pandemia silenciosa do século XXI é o sedentarismo ou a obesidade, claro que não lhes retiro importância e transcendência, mas pessoalmente considero que é o stress.


			Nunca é agradável contar a uma criança à noite uma história apressadamente antes de dormir, nem cozinhar um bom prato depressa e em lume forte, nem desfrutar de uma conversa a falar rápido ou da companhia de um bom amigo a olhar constantemente para o relógio. O stress entendido como uma vida rápida, socialmente imposta, com uma procura de rapidez e uma exigência de êxito e de triunfo que não sei aonde nos levarão, mas decerto a nenhum sítio bom, se nos deixarmos levar, claro.


			Esta vida moderna e acelerada tem um preço que pagamos com a nossa saúde, em geral, e com a saúde da nossa microbiota, em particular.


			 


			 


			
Viver com stress, é algo imposto ou escolhido?



			 


			Gostaria de convidá-lo a refletir sobre os seus motores vitais, dependendo de quais são, determinarão em grande medida o seu nível de stress e que recursos pessoais tem para o gerir.


			 


			Motores vitais


			 


			Os motores vitais são as razões que nos impelem a andar para a frente todos os dias. Cada um de nós deveria conhecer bem e decidir quais são as motivações que marcam o seu rumo vital e que nos dão a energia necessária para o manter, aconteça o que acontecer.


			Penso que é importante matizar a diferença entre os motores simples e quotidianos que nos impelem a tomar as decisões do dia a dia dos que marcam a sério o nosso rumo e podem fazer mudar a vida.


			Os seres humanos, como mamíferos, têm os mesmos motores vitais instintivos e básicos que os animais, que são alimentar-se, reproduzir-se e sobreviver o maior tempo possível. Mas também são seres racionais e emocionais, o que, ao longo de milhões de anos de evolução, lhes permitiu ter outros motores vitais. É aqui que as motivações mais profundas variam muito de pessoa para pessoa podendo ser «boas» ou «más», mas de qualquer forma todas legítimas.


			Os motores vitais «bons» são o amor, a solidariedade, a empatia, a generosidade, a compaixão, etc. Estas motivações positivas são sentimentos que se dão sem esperar nada em troca, e as sensações e coisas que nos devolvem podem ser materiais ou imateriais, mas o retorno é sempre multiplicado e é positivo. Estes são os motores mais autênticos, legítimos e genuinamente humanos que existem.


			Os motores vitais «maus» são o ódio, a inveja, o rancor, a reivindicação constante do ego, etc. Estas motivações pontualmente poderiam não ser negativas se forem a razão que nos impele a sair de uma situação complicada que nos altera. Mas, se persistem, nada de bom nos espera no fim do caminho.


			 


			«O preço de algo é a quantidade de vida que se entrega em troca.» Henry David Thoreau


			 


			Depois de refletir pausadamente sobre tudo isto, e quando pensar e reconhecer quais são os seus verdadeiros motores vitais, recorde que o que procura fora de si é sempre o reflexo do que existe no seu interior. E sabe qual é a boa notícia? Quando o identificar, pode mudar de motor vital em qualquer momento, só depende de si.


			 


			Existe um stress bom?


			 


			Chamamos stress a uma reação física e emocional do organismo em que se desencadeiam respostas de defesa que alteram a estabilidade e o equilíbrio emocional como reação a uma causa ameaçadora ou exigente, que se conhece como stressor e que pode ser físico, mental ou ambiental.


			Quando as reações e sensações que acompanham o stress se identificam como algo positivo, falamos de eustress, e quando as emoções associadas são negativas, distress.


			Porque é que uma mesma situação stressante pode afetar cada um de nós de formas tão diferentes? De pessoa para pessoa a resposta varia, e às vezes muito, consoante a personalidade, as circunstâncias familiares e os recursos emocionais e cognitivos. Isto é o que determina a nossa capacidade de enfrentar uma situação, entendendo-a como um desafio estimulante ou um desafio em vez de a encarar como um problema ou uma ameaça.


			O corpo responde ao stress em três tempos ou fases sucessivas. Imagine que de manhã quando vai trabalhar, no autocarro, percebe que deixou as chaves dentro de casa.


			 


			— Reação. A primeira resposta do corpo e da mente perante uma situação stressante é preparar-se para a resolver. Imediatamente pensa em ligar a alguém que tenha uma cópia das suas chaves para combinar qual será o melhor momento do dia para ir buscá-las. É uma fase de curta duração que não tem efeitos prejudiciais. Pode dar secura da boca, as pupilas dilatam, sua-se mais, aumenta a tensão muscular, pode ter taquicardia, aumenta a frequência respiratória, a tensão arterial, etc. Também há uma ativação psicológica e emocional, aumentando a capacidade de atenção e a concentração, que o ajudará a encontrar soluções.


			— Resistência. Esta fase segue à anterior quando o stressor não cessa e o corpo continua a reagir perante a situação. Aconteceria se ao falar com a pessoa que tem a cópia das suas chaves, tomasse conhecimento que esta está fora e só regressaria na semana seguinte. É o momento em que começam a aparecer os primeiros sintomas.


			— Esgotamento. É o instante em que começa a perder a capacidade de adaptação e diminui a eficácia dos recursos para resolver a situação que o está a alterar. Aqui é o momento em que em vez de procurar o contacto de um serralheiro de urgência que abra a porta, bloqueia e até se culpabiliza por ter tido aquele despiste. Se a situação stressante ao invés de ser algo banal, como o esquecimento das chaves, for uma situação pessoal de mais pressão emocional, a partir deste momento apareceriam os sintomas psicossomáticos.


			 


			 


			As reações ou somatizações que se manifestam no corpo como resposta ao stress agudo, como o exemplo anterior, ou crónico, implicam a ativação dos sistemas cardiovascular, nervoso, neuroendócrino e imunitário. Estes coordenam-se para organizar uma resposta que num primeiro momento é apenas uma reação rápida e adaptativa para resolver um problema ou sair de uma situação complicada. Até aqui é normal, na primeira fase de reação está tudo bem, esta é a melhor parte do nosso stress. Mas quando a circunstância ou situação que nos stressa persiste, a resposta fisiológica também perdura, passa à fase de resistência e, se continuar, à de esgotamento, que é quando pode começar a ser um problema ou transformar-se em patológica.


			O stress no corpo é regido por uma hormona chamada cortisol. Embora seja vítima da sua própria fama por ser responsável por muitos desequilíbrios associados a situações de stress crónico, como o esgotamento físico e mental, as dores de cabeça, etc., também é verdade que é uma hormona muito importante para a saúde. A sua atividade normal está implicada no metabolismo, no sono, na atividade do sistema imunitário, e é um poderoso regulador da inflamação.


			Qual seria um exemplo de stress positivo? Há momentos em que as subidas de cortisol são a resposta de que o corpo precisa para resolver situações que podem ser complicadas como, por exemplo, treinar para uma maratona, que implica um aumento da atividade física que encaramos com entusiasmo.


			 


			O cortisol é essencial para viver. O excesso de cortisol que permanece é um problema.


			 


			Se o stress se torna crónico, um dos muitos malefícios associados a um cortisol que permanece alto, para além de dor de cabeça, problemas de sono, cansaço, sudação ou aumento da frequência cardíaca, é a afetação do sistema nervoso e da microbiota.


			 


			Macarena era uma paciente de 52 anos que solicitou ajuda porque tinha um quadro de cólicas espasmódicas muito frequentes, a maioria seguida de episódios de diarreia explosiva. Ocasionalmente, e sobretudo se estava muito cansada, também sentia dores de cabeça que lhe tinham sido diagnosticadas como cefaleias de tensão.


			Teve dificuldade em organizar a sua preenchida agenda para conseguir a hora que dura a primeira consulta e, quando por fim nos conhecemos, durante o tempo que estivemos juntas as palavras «stress», «reuniões» e «horário complicado» foram as mais pronunciadas.


			Na história clínica, uma das questões que tento entender é o impacto que o stress tem na saúde da microbiota do meu paciente. Para isso, começo quase sempre por perguntar que número daria, de 0 a 10, à sua sensação de stress. O que Macarena respondeu? Um 9, e acrescentou a rir:


			— Deixo sempre um espacinho para mais qualquer coisa.


			Ter um carácter muito perfecionista, um nível muito alto de autoexigência e ser muito competitiva era um trio explosivo.


			Costumava correr depois do trabalho, mesmo que fosse de noite, porque dizia que a ajudava a libertar o stress. Só fazia refeições equilibradas e como deve ser aos sábados e domingos; durante a semana, e «exceto os almoços de trabalho em bons restaurantes», algo leve e depressa era suficiente.


			O estudo da sua microbiota revelou um padrão muito pró-inflamatório, com uma importante alteração dos marcadores que reportam a atividade do eixo intestino-cérebro.


			Quando começámos o tratamento, para além de programar uma terapia em três fases, como proponho habitualmente, aconselhei-a a reorganizar a alimentação, mudar a hora da corrida para a manhã e sugeri-lhe algumas técnicas que podia começar a usar para ajudar o corpo a gerir o stress.


			Seguiu as minhas recomendações terapêuticas à risca, exceto a última, e pouco a pouco foi melhorando. Desapareceu a dor de cabeça e baixaram a frequência e a intensidade das cólicas, mas em intervalos de dez ou doze dias ainda as tinha. Quando se convenceu de que seria boa ideia começar a fazer meditação diariamente, desapareceram definitivamente.


			Quando lhe dei alta disse-lhe que deveria fazer um tratamento de manutenção cada dois ou três meses e que mantivesse a meditação diária. Pedi-lhe que me escrevesse dali a seis meses para saber se a recuperação era estável.


			Um ano depois recebi um e-mail em que me dizia que os seus intestinos e a sua dor de cabeça continuavam bem e agradecia-me por ter aprendido comigo que «se pode trabalhar muito e ser muito mais eficaz e eficiente profissionalmente, sem estar constantemente stressada».


			 


			 


			
O stress destrói a microbiota



			 


			Como já comentámos, os problemas começam quando os níveis de cortisol permanecem altos durante muito tempo. Isto gera uma situação pró-inflamatória que pode ter muitas consequências no intestino:


			 


			— Diminuem as bactérias de estabilização ou bactérias boas.


			— Altera-se o equilíbrio do ecossistema, permitindo o sobrecrescimento de alguns microrganismos, bactérias, fungos, arqueias, etc., que se estiverem acima do seu nível normal eles próprios ou os metabolitos que produzem podem prejudicar-nos.


			— Altera-se também a motilidade intestinal, podendo aparecer diarreia, obstipação ou alternância dos dois transtornos do trânsito.


			— Compromete-se a digestão dos alimentos e a absorção dos nutrientes.


			— Incrementa-se a permeabilidade intestinal.


			— Aumenta a translocação de bactérias completas ou de parte delas. São especialmente importantes os lipopolissacáridos pelo seu impacto pró-inflamatório que atravessam a parede do intestino e podem chegar a qualquer parte do corpo.


			— Desregula-se a barreira intestinal.


			— Aumenta a sensibilidade visceral, alterando o limiar da dor.


			 


			O stress crónico afeta tanto a nossa microbiota como a nós próprios.


			 


			Estes efeitos e qualquer outro também prejudicial, que esteja associado à permanência do cortisol, interferem com o eixo intestino-cérebro, cuja atividade implica a microbiota, os metabolitos que esta produz (neurotransmissores e ácidos gordos de cadeia curta), as moléculas do sistema imunitário (citoquinas) e a atividade bidirecional do nervo vago. O cérebro comunica-se diretamente com o intestino sob todas estas formas.


			 


			 


			Escolha apenas viver e faça-o devagar


			 


			Sempre achei extremamente interessante o conceito slow life. Esta proposta convida-nos a mudar o ritmo vital multitarefa socialmente imposto. Sugere que reavaliemos a vida que fomos acelerando cada vez mais para conseguir fazer tudo o que se espera de cada um de nós em cada dia, fazê-lo de forma perfeita, e se for possível fazer ainda um pouco mais, pois façamo-lo. No caminho para o trabalho procuramos a faixa de trânsito com mais fluidez, cozinhamos depressa e comemos rapidamente, encurtamos as palavras nas mensagens de telemóvel, é difícil que em casa vejamos um filme inteiro sem olhar para o telemóvel em algum momento, enquanto damos um passeio «aproveitamos» o momento para ouvir um podcast ou fazer qualquer chamada, etc. Isto é-lhe familiar?


			As vinte e quatro horas que um dia sempre teve nunca foram tão produtivas como agora e acho um erro tremendo estarmos contentes por isso.


			 


			Não desperdice o seu tempo a viver demasiado depressa.


			 


			Nos últimos anos tenho procurado uma forma de viver cada vez mais lenta, e podemos alcançá-la, mesmo trabalhando muito. Proponho-lhe incorporar algumas destas ideias:


			 


			Faça pausas


			 


			 que puder tente conscientemente parar, para observar uma árvore, uma nuvem ou um pássaro, desfrutar de um sorvo de café ou para fechar os olhos e respirar.


			 


			Questione as urgências


			 


			E evite a procura da rapidez. Se parar e pensar um momento nas urgências, talvez perceba que não o são assim tanto ou que algumas talvez não sejam tão urgentes para si.


			 


			Madrugue


			 


			Com certeza alguém acabou de pensar: «Já vamos mal». Ah! Ah! Ah! Se não for capaz de se levantar às cinco ou às seis da manhã, não faz mal, mas comece o seu dia com uma atitude mais pausada, de uma forma mais lenta.


			 


			Seja consciente de si próprio


			 


			Observe os seus pensamentos e movimentos, reveja a sua lista de tarefas e não se importe de delegar ou simplesmente dizer NÃO a alguma delas.


			 


			Solte o que tem automatizado


			 


			Aquilo de que já não tira proveito ou não funciona. Um passatempo, um hábito, um objetivo, uma pessoa, papéis no fundo da gaveta, coisas de todo o género acumuladas em casa, etc.


			 


			Fuja do utilitarismo e não fique obcecado com a perfeição


			 


			Nem tudo o que faz durante o dia tem de ser ótimo, eficaz, eficiente, útil ou rentável.


			 


			


			Desperte os seus sentidos


			 


			Observe o céu, o mar ou uma montanha, jogue a reconhecer as pessoas pelo seu aroma, escute o silêncio, desfrute tocando mais devagar e tente experimentar sempre sabores novos.


			 


			Desligue os ecrãs


			 


			Não o tempo todo, é absurdo atualmente pensar em viver sem eles. Mas sim, pode ter o objetivo de desligá-los ao final do dia e tornar esse bocado um tempo mais real e menos virtual. Não deixe que a Internet sequestre o seu tempo, esse que tem para si e para os seus. Não deixe que a Internet lhe roube os momentos deliciosos de dolce far niente, de não fazer nada.


			 


			Procure tempo para fazer coisas ou realizar atividades sem um objetivo concreto


			 


			Desfrute simplesmente fazendo, mesmo que não haja ganhos em troca, e experimente coisas novas, mesmo que não consiga fazê-las bem. Caminhe na praia à beira da água ou num campo ou no chão da sua casa, mas faça-o conscientemente e sentindo o que está a pisar. E se puder fazê-lo descalço, melhor, e se não tiver postos uns auriculares, melhor ainda. Recorde-se do provérbio zen que diz: «Se fores caminhar, caminha. Se fores comer, come. Faz da tua vida um ritual».


			 


			Que nada perturbe o seu sono


			 


			Tente fazer o possível para que nada lhe roube horas de descanso.


			 


			Álvaro era um homem de negócios bem-sucedido de 55 anos. Tinha uma bonita história de vida e profissional que lhe permitira «construir-se a si mesmo». Cresceu numa família onde havia muito amor, mas poucos recursos económicos. A sua inteligência e vontade férrea de singrar na vida permitiu-lhe obter bolsas académicas para estudar «o que quis e onde quis».


			Já com a própria empresa em marcha e com família constituída começaram a surgir pequenos transtornos de saúde. Primeiro foi o sono, justificava dormir mal devido à enorme carga que representava a sua responsabilidade laboral. Depois começaram as dores de cabeça e o cansaço, que justificava com a má qualidade de sono, e, por último, o quadro de sintomas digestivos. Nenhum muito grave, mas algumas comidas faziam-lhe mal, barriga inchada e incómoda de manhã, muitos gases, etc. Tudo muito desagradável.


			O que o levou a procurar ajuda foi a sensação de névoa mental que sentia às vezes e «que o impedia de se concentrar e estar desperto e atento, até em reuniões importantes».


			No dia em que o conheci, ao fazer a história clínica, chamou-me a atenção algo que disse:


			— Tenho a sensação de ter andado a correr a vida toda.


			A sua microbiota tinha um padrão de transtorno em que, como consequência de uma grande alteração das bactérias de estabilização ou bactérias boas, tinha subido muito outro grupo de microrganismos muito pró-inflamatórios, as bactérias portadoras de lipopolissacáridos. Os marcadores hepáticos indicavam que havia uma sobrecarga funcional de atividade e a sua permeabilidade intestinal estava muito alterada.


			Como é óbvio, propus-lhe um tratamento com probióticos, prebióticos, ácidos gordos, enzimas digestivas, um pouco de fitoterapia, etc. Mas o mais importante foi fazer-lhe entender que era o momento de parar, de deixar de correr profissionalmente, de encarar a vida de outro modo. Aceitou a minha proposta e começou a fazer desporto diariamente e a meditar todas as manhãs e todas as noites.


			Pouco a pouco recuperou a normalidade digestiva e a sensação de fadiga e a névoa mental desapareceram a seguir. A dor de cabeça não cedeu até melhorar a qualidade de sono, o que conseguiu com a ajuda de um neurologista especialista em sono.


			Quando terminámos o tratamento dei-lhe alta, com as pautas de seguimento adequadas, contou-me que «apesar de que quando foi à primeira consulta não se sentisse doente, agora sentia-se realmente são». O principal foi que entendeu que o seu estilo de vida tão rápido fora o responsável, pouco a pouco e durante muitos anos, pelo seu mal-estar.


			Propus-lhe que mantivesse para toda a vida as pautas de dieta anti-inflamatória e os tempos de meditação que, segundo me disse, «muitas vezes eram o seu melhor momento do dia».


			 


			Viver mais devagar não implica fomentar a preguiça nem a ociosidade, a proposta é:


			 


			Seja mais consciente do seu caminho e desfrute caminhando.


			 


			Tem aqui uma longa lista de ideias para o ajudar a abrandar e caminhar de outra forma, por onde começará?


			 


			 


			A microbiota é o espelho do estilo de vida


			 


			Nos próximos capítulos iremos explorar a bonita, delicada e complexa interação entre o corpo e a microbiota, e o modo como as nossas ações e experiências diárias têm um impacto direto na saúde física e emocional.


			 


			 


			Somos microbiota


			 


			Tentarei não dar nada como sabido, pelo que, embora microbiota seja um termo cada vez mais popular e de já o ter mencionado anteriormente, nem todos conhecem o seu significado e o alcance da importância que tem para saúde.


			Chamamos microbiota aos biliões de microrganismos que vivem no corpo em perfeita harmonia e equilíbrio entre eles e connosco. Por defeito, quando falamos dela, fazemos referência ao ecossistema intestinal porque, apesar de todo o nosso organismo estar colonizado por bicharocos, por dentro e por fora, o grupo que vive no intestino é o mais numeroso, diversificado e importante. Temos com a nossa microbiota uma relação simbiótica. «Simbiose» é um termo que se emprega para referir o benefício que diversas espécies, animais e vegetais, obtêm por viver em comum.


			A chave para a saúde deste mundo microbiano é o equilíbrio. É bom falar sobre isto desde o início do livro porque voltaremos a ele constantemente dada a sua enorme transcendência para a saúde física e emocional. Equilíbrio é sinónimo de homeostasia, um conceito que, de forma geral, nos fala do que é necessário acontecer para manter um bom funcionamento do nosso organismo, das suas funções essenciais e, de forma especial, da nossa microbiota, apesar de todas as mudanças que se dão à sua volta.


			Este processo é dinâmico, o corpo tem diferentes recursos que facilitam a capacidade de nos adaptarmos às alterações e exigências em cada momento. Assim, se alguma circunstância, interna ou externa, danificar especificamente a nossa microbiota como, por exemplo, um medicamento, um tóxico, uma gastroenterite, etc., os micróbios intestinais têm muitos recursos preparados e prontos para agir e reparar o pequeno ou grande impacto que tenha sofrido e reestabelecer assim a saúde e o equilíbrio original.


			É necessário salientar que o conceito de saúde associado à microbiota é global, não se trata apenas de saúde intestinal, que intuitivamente é o primeiro em que pensamos por ser o lugar onde vive. Dadas as conexões e a relevância funcional das moléculas que a microbiota produz, no relacionado com a saúde afeta também o sistema imunitário, o metabolismo, as hormonas, a atividade do sistema nervoso, etc.


			Em jeito de brincadeira, mas com muita razão, poderíamos dizer que, exceto num corte com uma faca, numa queimadura com um fósforo ou num acidente de viação, a microbiota, em maior ou menor escala, está por trás de tudo o que nos possa acontecer na vida, de praticamente todos os transtornos de saúde, sobretudo se forem crónicos.


			 


			 


			A microbiota não se herda, constrói-se e temos de a preservar


			 


			Quando em consulta os pacientes referem semelhanças da sua sintomatologia digestiva com a da mãe ou do pai, digo-lhes sempre a mesma coisa:


			—A microbiota não se herda, herdam-se as propriedades — quem as tiver.


			Cada um constrói a sua própria microbiota desde que nasce até ao dia presente, e fá-lo de acordo com o seu estilo de vida. Tudo começa no ventre da mãe antes de nascer, esse é o único instante em que a microbiota da mãe interage com a nossa. Sabemos que nesse momento intrauterino há pouquinhas bactérias, principalmente Lactobacillus, que colonizam a placenta, o líquido amniótico e o bebé. Também sabemos que esses micróbios procedem da microbiota intestinal da mãe, da sua microbiota oral e da vaginal.


			O grande momento da chegada de microrganismos ao corpo é o parto. O mais saudável para a microbiota é o natural porque a vagina da mãe, que o bebé atravessa ao nascer, está colonizada principalmente por umas bactérias, Lactobacillus, que quando chegam ao intestino do recém-nascido preparam a entrada correta pouco a pouco do resto dos microrganismos.


			O segundo grande momento é a amamentação. Nos primeiros meses o ideal é ser alimentados com leite materno. A sua composição vai adaptando-se às necessidades do bebé de acordo com a sua evolução. Em relação à microbiota, o leite materno também fornece bactérias, principalmente bífido-bactérias e moléculas que servem de alimento à microbiota em formação.


			O parto, a amamentação e uma alimentação completa e variada é o que determina que, ao chegar ao primeiro de vida, a nossa microbiota esteja completamente formada. No entanto, há um prazo, até aos três ou cinco anos, para que tudo estabilize.


			Somos uma máquina desenhada para que tudo funcione, perfeitamente resolutiva para se adequar às circunstâncias que alterem este primeiro momento idílico para a microbiota. 


			Talvez esteja a pensar: «Ora eu que nasci por cesariana, alimentei-me a leite de fórmula desde o início, agora entendo as causas do que me acontece. A microbiota é a culpada de tudo». Mas não, lamento dizer-lhe que não é assim. Até nessas circunstâncias complicadas de construção da microbiota se, quando se incorporar a alimentação sólida, a criança tiver uma dieta completa e variada, a microbiota irá compensando as suas dificuldades de implantação e construção iniciais.


			 


			 


			 


			Preste atenção ao modo como vive, é isso que estrutura a sua microbiota


			 


			A microbiota é um órgão vivo e como tal está em constante mudança e evolução, sendo sensível a tudo o que a rodeia, dentro e fora do corpo.


			Os pilares fundamentais que afetam a estabilidade e o bom funcionamento das nossas bactérias dependem do estilo de vida. O que é o mais importante? Recorde sempre estes cinco pilares: a alimentação, o exercício físico, uma boa higiene de sono respeitando os ritmos circadianos, gerir adequadamente o stress e cuidar a higiene mental.


			Iremos falando de todos estes itens, mas, desde já parece-me essencial destacar que para cuidar da microbiota não são necessários tratamentos caros. Não é necessário tomar probióticos constantemente ou seguir as centenas de sugestões de gurus, influencers e publicitários da saúde que, aproveitando que a microbiota está na moda, nos vendem como imprescindíveis. O que realmente é imprescindível é que primeiro tome as rédeas dos seus horários, da sua dieta, dos seus hábitos e da sua atividade física.


			É igualmente importante que seja consciente de quais são os principais desencadeadores de stress e que aprenda a geri-los porque é possível, é sempre possível. Poderia ser uma doença própria ou de um ser querido, uma má relação de casal, conflitos familiares, a precariedade laboral ou começar num trabalho novo, uma mudança, os problemas económicos, uma aposentação ociosa, etc. Como já referi anteriormente, qualquer destas circunstâncias afeta cada pessoa de forma diferente.


			 


			Se sofre de stress ou ansiedade, cuide da sua microbiota, ela cuidará de si.


			 


			Começar a controlar o que o stressa ou o altera é apenas questão de vontade. Dedique pelo menos cinco minutos por dia, ou mais se tiver, para fazer respiração consciente, meditação, ver o amanhecer, rezar ou o que lhe apetecer. Procure a técnica que melhor se adapte para modular o impacto da vida rápida e a procura da rapidez que a sociedade parece impor-nos como inevitáveis.


			Esta é a parte da vida sobre a qual temos um controlo razoável, porque fazer as coisas de uma forma ou de outra só depende de nós. Para além disso, cada um tem outras circunstâncias como a família, a de sempre e a que ganha, a situação laboral ou o aspeto económico, que sem dúvida também nos afeta e não temos tanta opção de sermos nós a comandar. Se esta parte representa um problema ou lhe é complicado dominá-la, é o momento de correr as cortinas de fumo, as suas cortinas de fumo, e tomar consciência plena. Isso não resolverá nada no momento, mas é a atitude que o tirará da estagnação e o ajudará a mudar.


			 


			 


			
O equilíbrio é um mecanismo de segurança anti-stress



			 


			O stress, quando perdura no tempo, vai provocando alterações no sistema nervoso central. Mas nem todos toleramos ou respondemos de igual forma ao stress ou a um trauma.


			 


			 


			Saber adaptar-se torna-nos mais fortes


			 


			Há pessoas que, neste contexto de stress crónico, podem desenvolver diferentes transtornos psicológicos ou psiquiátricos, como o transtorno do stress pós-traumático, quadros de ansiedade ou depressão. Contudo, outras, neste mesmo contexto, adaptam-se sem problemas.


			Estas duas formas antagónicas de adaptação e resposta chamam-se suscetibilidade e resiliência. Ambas são respostas cuja ativação involucra o sistema nervoso central, o sistema imunitário/inflamação e a nossa microbiota.
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