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Sinopse

“Amigos da Mente: O Poder do Microbioma Intestinal para Curar e Proteger seu Cérebro – Durante a Vida,” do Dr. David Perlmutter

Resumo do Livro

As taxas de prevalência de doenças crônicas debilitantes como autismo, depressão, doença de Alzheimer e demência estão aumentando. Entretanto, os avanços na prevenção e no tratamento dessas doenças são quase inexistentes. A maioria dos médicos é preparada para tratar os sintomas, não a causa da doença, não buscando formas de evitá-la.

A boa notícia é que está em curso uma revolução médica que mudará para sempre como entendemos, prevenimos e tratamos essas doenças. Em Amigos da Mente (título original em inglês Brain Maker), o Dr. David Perlmutter explica:


	
O poder da nova ciência, baseando-se em estudos clínicos e laboratoriais importantes, e resultados extraordinários de médicos e pacientes em todo o mundo,



	
Como as escolhas de estilo de vida, como dieta, exercício, sono e controle do estresse, influenciam a nossa saúde cerebral e expressões genéticas, e



	
As chaves essenciais para alimentar um microbioma saudável.





Autor

David Perlmutter é um famoso médico americano, autor e pesquisador. Ele é presidente do Centro de Saúde de Perlmutter (Perlmutter Health Center) e é um defensor do uso de uma abordagem funcional e holística para tratar distúrbios cerebrais.

Nota Importante Sobre Esse Guia De Estudo

Este guia é um resumo e não uma crítica ou uma análise do livro. Não oferece julgamento ou opinião sobre o conteúdo do livro. Este resumo pode não estar organizado por capítulos, mas é uma visão geral das principais ideias, pontos de vista e discussão do livro como um todo. NÃO deve ser lido como uma substituição do livro original, mas, em vez disso, um suplemento para revisão das principais premissas do livro e para fornecer comentários e recursos adicionais.



Introdução

No decorrer do século passado, cientistas fizeram grandes progressos na prevenção e no tratamento de muitas doenças que ameaçam a vida, como a varíola, a cólera e s escarlatina. Entretanto, eles fizeram poucos progressos na prevenção e tratamento de doenças debilitantes, como autismo, transtorno de deficit de atenção e hiperatividade (TDHA), demência, esclerose múltipla, depressão, doença de Parkinson e doença de Alzheimer. Embora os médicos prescrevam medicamentos para pacientes com essas doenças, eles não funcionam pois muitas deles não tratam a doença, apenas os sintomas. Pessoas que sofrem com essas doenças enfrentam vários desafios que levam uma grande parte de sua saúde e de suas finanças. É triste ver que, nos últimos 20 anos, a prevalência dessas doenças atingiu níveis epidêmicos, aumentando o peso para a sociedade.

Agora, a boa notícia: novas pesquisas médicas descobriram o papel fundamental do nosso microbioma na influência da saúde e da longevidade. Especialmente, os cientistas entendem que um desequilíbrio no intestino pode causar doenças cerebrais, e restaurar seu equilíbrio pode levar a curas. Ao longo dos últimos anos, vimos muitos pacientes se recuperando de doenças cerebrais ao aplicar uma rigorosa disciplina alimentar para restaurar a saúde intestinal.

O corpo humano abrange dez trilhões de células, mas abriga cerca de 100 trilhões de organismos invisíveis ou micróbios, a maioria deles são bactérias que vivem no intestino. Os cientistas chamam essa comunidade microbiana de microbioma. O microbioma intestinal desempenha muitas funções importantes para auxiliar a nossa saúde e influenciar nossas expressões de genes. É tão importante para a nossa saúde que o Instituto Nacional de Saúde lançou o Projeto Microbioma Humano em 2008, como uma extensão do Projeto Genoma Humano.

O livro explica essa nova ciência e recomenda um programa prático para ajudá-lo a prevenir e tratar essas doenças debilitantes.

Vídeos Online


	
Flora Intestinal: Você e Seus 100 Trilhões de Amigos



	
Projeto Microbioma Humano






Capítulo 1

Seus Amigos Microbianos do Nascimento à Morte

No momento em que chegamos ao mundo, os micróbios colonizam nossos corpos. Os bebês pegam micróbios de suas mães e do meio ambiente. Estudos mostram que as experiências iniciais da criança, como o nascimento por cesariana, não ser amamentado, ou ser exposto a antibióticos, podem prejudicar o microbioma do bebê. A interrupção do microbioma da criança pode levar a inflamação e problemas imunológicos mais tarde na vida, como alergias, asma e mesmo câncer.

Por que o microbioma intestinal exerce tanta influência sobre a nossa saúde? Porque as boas bactérias no intestino produzem muitos produtos químicos importantes que ajudam a reduzir as respostas inflamatórias e imunes, que são dois ingredientes centrais para prevenir doenças crônicas. Precisamos de bactérias boas em nosso intestino para manter nosso cérebro saudável.

 




	
Importantes Funções Desempenhadas pela Flora Intestinal:


	
Digerir e absorver os nutrientes dos alimentos.



	
Neutralizar as toxinas dos alimentos que chegam ao intestino.



	
Apoiar e influenciar a resposta imune.



	
Proteger a integridade da parede intestinal para que as toxinas não possam entrar na corrente sanguínea e invadir o cérebro.



	
Produzir produtos químicos importantes para a saúde do sistema imunológico, da parede intestinal e do cérebro.



	
Controlar o estresse através de sua influência no sistema hormonal.



	
Controlar inflamações.



	
Ajudá-lo a dormir










 

O intestino tem seu próprio sistema nervoso chamado pelos cientistas de “o segundo cérebro”. Ele pode se comunicar com o cérebro e o sistema nervoso central sobre a vasta rede de nervos vago. Pesquisas recentes mostram que o segundo cérebro pode controlar muitas funções imunes e hormonais sem a ajuda do cérebro principal.
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