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			Este livro é dedicado às duas estrelinhas 
que estão no céu sempre a olhar por mim.

		


		
			Introdução

			Há uns tempos, vi uma imagem de uma simulação de casas de banho públicas na Roma Antiga, onde todas as sanitas eram lado a lado e não havia divisórias entre elas. Esta proximidade não oferecia qualquer problema na época, até porque, provavelmente, seria melhor fazer em casas de banho públicas do que no meio da rua. Hoje em dia, isto seria um grande constrangimento nas nossas vidas. Já imaginou ter de fazer necessidades ao lado de um desconhecido? Não estou com isto a criticar os tempos modernos, porque agradeço imenso a nossa privacidade, mas como é que conseguimos passar de fazer as nossas fezes em público para algo que é completamente repudiado nos dias de hoje?

			Este assunto é um tabu e é visto com desdém, se falarmos abertamente sobre ele. Aliás, este tema raramente é abordado em consulta médica, apesar de as fezes serem um ótimo indicador de saúde. Já começam a aparecer cada vez mais estudos que comprovam que a microbiota intestinal do ser humano tem um papel fundamental para a saúde e para o bem-estar e, por isso, pergunto-me porque é que não falamos nela no nosso Sistema Nacional de Saúde?

			Além de não abordarmos a saúde intestinal recorrentemente, vivemos num mundo em que acreditamos que as bactérias apenas causam doenças no ser humano, muito graças aos estudos de Louis Pasteur, que descobriu que as bactérias e os vírus eram os maiores causadores de doenças, mas que existiam maneiras de evitar a sua propagação, como a esterilização e a pasteurização. Pasteur dava destaque a práticas de higiene, como ferver ou filtrar a água e lavar os alimentos, para que não existisse a contaminação de bactérias patogénicas. Graças a estes estudos, conseguiu-se salvar imensas vidas, não só nos hospitais, mas as pessoas também começaram a ter alguma noção de como evitar doenças. Mas será que todas as bactérias são más e devemos evitar ao máximo o contacto com elas?

			Neste livro, explico-lhe porque é que as bactérias são as nossas melhores amigas e vai começar a ver estes seres vivos de outra forma. Sabia que noventa por cento do corpo humano é feito de microrganismos? E agora, acha que vai conseguir livrar-se das bactérias todas simplesmente lavando as mãos? Nem pensar! Mas tenha calma, elas estão lá por alguma razão: pela quantidade de funções que têm no nosso organismo, torna-se bastante óbvio que nós não vivemos sem as nossas melhores amigas. Depois de ler este livro, o leitor vai começar a ver as coisas de outra forma, vai começar a pensar que não tem de se alimentar só a si, mas também todo o ecossistema que habita no seu corpo.

			Na verdade, elas estão lá também para ajudar com os seus sintomas gastrointestinais. O desequilíbrio deste ecossistema é o que pode originar as suas queixas, como o inchaço, a obstipação, a flatulência. Deste modo, é fundamental cuidar da microbiota para que ela consiga cuidar de si, e ajudá-la a recuperar de todos estes sintomas nada agradáveis e que afetam a sua qualidade de vida. Viver com estes sintomas não tem de ser uma constante. O primeiro passo para mudar será mesmo mudar a sua alimentação e o seu estilo de vida com a ajuda deste livro.

			Como já dizia Hipócrates, «que o seu alimento seja o seu medicamento», e esta ideia de que a alimentação é um dos fatores mais importantes para a nossa saúde não é novidade. Qualquer pessoa pode mudar o rumo da sua saúde através desta, mas isto torna-se ainda mais fundamental quando descobrimos a nossa microbiota e como a alimentação pode mudar o estado do nosso microbioma.

			No meu curso de Ciências Farmacêuticas, nunca falámos em saúde intestinal, nem tão-pouco no microbioma. Mas quando trabalhei em farmácia comunitária, passavam diariamente por mim pessoas com problemas do trato gastrointestinal (e não só!), a quem o melhor conselho que eu dava era um laxante para a obstipação e um simeticone para os gases. Nessa altura, nem eu conhecia o poder dos probióticos, dos prebióticos e de como a alimentação combinada com um estilo de vida saudável tinha um poder crucial para a mudança destes problemas. A minha falta de conhecimento, no passado, reflete-se em muitos profissionais de saúde. Se é um profissional de saúde, não o julgo, é perfeitamente normal não ter este conhecimento.

			Hoje em dia, sei que a saúde intestinal e a nossa microbiota têm interferência com a maior parte das doenças crónicas. Quando descobri isto, foi como uma epifania, fiquei obcecada e tornou-se uma paixão perceber todas as formas como estes seres vivos impactam com a nossa saúde.

			Segundo o Instituto Nacional de Estatística, em 2019, a despesa corrente em saúde atingiu os 20 392,5 milhões de euros, o que corresponde a 1982,5 euros por pessoa. Agradeço muito por termos o Sistema Nacional de Saúde, que nos privilegia com cuidados quase gratuitos, o que não acontece em muitos países; mas será que parte desse dinheiro não poderia ser utilizado na prevenção? A prevenção é a forma mais eficaz de evitar a doença crónica, por isso, provavelmente, até pouparia uns trocos na despesa do Estado. As doenças crónicas ocupam uma larga fatia deste orçamento e atualmente sabemos que, em Portugal, apenas um a dois por cento dos gastos em saúde são alocados a esta área.

			Estas doenças não causam apenas impacto na conta bancária do Estado, também causam na qualidade de vida de cada pessoa que vive com elas. Porém, existem muitas outras condições de que não costumamos falar e a que não damos a importância que merecem que também impactam a qualidade de vida de uma pessoa. Estou a falar de condições como cansaço crónico, sintomas pré-menstruais, ansiedade, dificuldade em dormir, dores de cabeça, obstipação, diarreia, inchaço abdominal, eczema, entre muitas outras condições de que vamos falar neste livro. Grande parte delas pode ser melhorada com a recuperação da saúde intestinal e com uma microbiota intestinal equilibrada.

			Neste livro vou-lhe explicar como; por isso, fique atento aos próximos capítulos. Inicialmente, vou explicar-lhe o que é a microbiota intestinal e de que é feito este ecossistema que vive dentro de si e que o ajuda com a sua saúde. Depois ensino-o a perceber se tem um desequilíbrio na sua microbiota e quais os sintomas que aparecem quando isto acontece. A melhor forma de perceber é mesmo através dos sintomas. Vai conseguir perceber as causas que levam a que esta situação aconteça, já que a microbiota intestinal pode ser influenciada por inúmeros fatores, e raramente o desequilíbrio é causado apenas por um. Finalmente, vamos iniciar uma jornada de recuperação intestinal, abordando todos os detalhes que podem comprometer a sua saúde intestinal. Vou-lhe transmitir todo o conhecimento sobre saúde intestinal para que consiga criar um ecossistema de ferro, pronto para combater qualquer adversidade e qualquer sintoma, seja inchaço ou obstipação ou qualquer outro. E, como bónus, ainda lhe deixo todas as dicas e truques que fui aprendendo com a minha experiência profissional para colocar imediatamente em prática.

			Espero que ajude a mudar a mentalidade de todos os leitores que estão desse lado e que vejam a saúde de uma perspetiva totalmente diferente, que ainda não é muito falada nos dias de hoje. O seu corpo é um templo e deve ser tratado como tal.

		


		
			A minha história

			Todos temos uma história e partilho a minha porque a sua história pode ser semelhante. Quero que se sinta à vontade, pois, neste livro, os seus problemas intestinais não são tabus, são um tema normal do dia a dia, porque todos vamos à casa de banho e todos temos desconforto intestinal em certas alturas.

			Não sei datar com precisão a altura em que os meus problemas gastrointestinais começaram, mas sei que foi na adolescência que a abominável obstipação apareceu. Agora que penso nisso, provavelmente coincidiu com uma fase em que, por circunstâncias da vida, a minha alimentação piorou bastante. Nessa altura, eu não tinha noção absolutamente nenhuma do que era ter uma alimentação saudável e rica em fibras. Comia alguns legumes, porque diziam que faziam bem, mas a quantidade era claramente insuficiente para a quantidade de produtos processados, cereais refinados e açúcar que consumia. Sempre fui gulosa e o açúcar era a minha perdição. Na minha família, sempre se associou o açúcar à felicidade. Os momentos de festa eram (e são) repletos de açúcar, e oferecer algo doce é sinónimo de amor (algo que, provavelmente, está incutido na maioria das famílias portuguesas). Desta forma, fui crescendo com o vício do açúcar, compulsão alimentar especialmente associada ao stress, uma vez que a comida era o meu porto de abrigo, e isso refletia-se no meu peso e nos meus sintomas gastrointestinais.

			Desde criança que tive tendência para ser mais gordinha, mas foi na adolescência que atingi o meu peso máximo e que me comecei a sentir mais incomodada por não ter o corpo padrão que via na televisão. Assim, sem saber absolutamente nada sobre dietas, pesquisava no Google e escrevia algo do género «como perder cinco quilos numa semana». Surgiam imensas dietas, tais como a dieta da maçã, a dieta da água e outras dietas, que me faziam perder algum peso para depois ganhar o dobro e a minha obstipação piorava cada vez mais.

			Foi a partir do início da minha vida adulta que comecei, realmente, a tentar esforçar-me por aprender mais e a fazer o maior investimento de todos: em mim. Iniciei a prática do exercício físico, comecei a alimentar-me melhor e a diminuir o consumo de açúcar. O problema é que, por muito que me esforçasse, a compulsão alimentar estava sempre presente porque algo não estava bem cá dentro: o stress emocional era mais forte do que eu.

			A minha vida tinha altos e baixos e, no que diz respeito a um estilo de vida saudável, os meus problemas gastrointestinais estavam longe de se resolver. Nessa altura, ir à casa de banho de três em três dias era algo normal e ir de férias significava obstipação total.

			O tema da saúde intestinal despertou desde cedo o meu interesse, não só pela minha obstipação, mas também por existir historial de cancro do cólon na minha família. Pela componente genética desta doença, decidi apresentar a minha tese de fim do Mestrado Integrado em Ciências Farmacêuticas, em 2017, com o tema «Farmacogenómica do cancro colo-retal». Quando fiz esta tese, estava a anos-luz de pensar que o intestino seria a base do meu trabalho.

			Apesar de ter estudado para ser farmacêutica, os meus conhecimentos para resolver a obstipação limitavam-se a tomar laxantes para contornar a situação temporariamente. Ao longo dos anos, fui alargando o meu conhecimento no que diz respeito a ter uma vida saudável e sentia-me melhor, mas foi só quando comecei a ter uma alimentação mais baseada em plantas (com mais leguminosas, cereais integrais, fruta e legumes e menos carne e peixe) que passei a sentir algumas melhorias no meu intestino. Sentia o meu intestino mexer-se com mais frequência e as idas à casa de banho começaram a ser mais rotineiras (viva a fibra!). Apesar de achar que comia bem, a minha alimentação não tinha a fibra necessária para melhorar os meus sintomas. Estava direcionada para uma alimentação «saudável» de quem estava a fazer dieta e não para a saúde do intestino e para a desinflamação do organismo.

			Nessa época, também adicionei estratégias de relaxamento, como ioga e meditação, que fizeram toda a diferença para conseguir superar a minha fome emocional, uma vez que o stress é algo que tem um papel muito importante na doença do ser humano (e eu não era exceção). A partir daí, o meu peso começou a melhorar, assim como os meus sintomas.

			Ao longo de todos estes anos, além de melhorar a minha condição, melhorei também a do meu namorado. Ele sempre teve problemas gastrointestinais, associados à síndrome do intestino irritável, e o facto de vivermos juntos e adotarmos um estilo de vida semelhante, com mudanças benéficas no nosso intestino, permitiu que, quase sem que nos apercebêssemos, os sintomas de que ele se queixava desaparecessem. O nosso ambiente pode contribuir beneficamente para o ambiente de quem nos rodeia.

			Hoje, sabemos os dois exatamente o que pode piorar as nossas condições e temos o poder de escolha. Ter o controlo dos seus sintomas é algo por que vale a pena lutar, porque a qualidade de vida aumenta, assim como a autoestima.

			Os meus problemas de saúde intestinal, e os das pessoas ao meu redor, despertaram-me interesse e levaram-me a tirar um curso de health coach e a ter um certificado nesta área.

			Em 2021, criei o meu Instagram, o Intestinology, com o objetivo de partilhar todo o meu conhecimento adquirido ao longo dos últimos anos. Percebi que havia uma lacuna gigante de informação sobre este tema e que as pessoas estavam realmente a necessitar de apoio. Hoje, este projeto permite-me ajudar imensas pessoas com os mesmos problemas que eu tive durante anos e trouxe-me até aqui, a escrever este livro.
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			1.1 O que é o microbioma e a microbiota intestinal?

			Certamente já ouviu falar das palavras microbioma e microbiota intestinal, mas ainda não deve ter entendido bem estes termos, uma vez que são relativamente recentes, até no meio científico. Só na última década é que esta área começou a ganhar a relevância que merece. 

			Nos últimos anos, surgiu uma explosão de informação sobre o microbioma humano, e atualmente já se começa a perceber a verdadeira importância que este tem na nossa saúde. Trata-se do conjunto de microrganismos, como bactérias, fungos, vírus, parasitas, arqueas e respetivos genes, que habitam no nosso corpo, nomeadamente na nossa pele, boca, esófago, pulmão, estômago, vagina e intestino. A microbiota humana codifica mais de três milhões de genes, enquanto o genoma humano tem apenas 23 000 genes.

			A maioria dos microrganismos habita no intestino e a este conjunto damos o nome de microbiota intestinal, a que chamaremos daqui para a frente MI, para ser mais fácil. A MI é considerada a microbiota mais importante para a manutenção da nossa saúde e está envolvida em processos como a extração de nutrientes e de energia da comida, produção de enzimas, vitaminas, aminoácidos e lípidos, modulação do sistema imunitário, entre outros de que falaremos mais à frente.

			Atualmente sabemos que temos cerca de cem triliões de microrganismos no nosso corpo, que correspondem a noventa por cento da nossa constituição, ou seja, apenas dez por cento são células humanas.

			Um intestino humano saudável pode alojar, pelo menos, mil espécies diferentes de bactérias, que se dividem em quatro tipos principais: as Firmicutes, as Bacteroidetes, as Actinobacterias e as Proteobacterias (nomes fáceis de decorar, certo?), em que as primeiras duas representam aproximadamente noventa por cento. A variação do volume destas bactérias no nosso organismo pode criar desequilíbrios intestinais e comprometer a nossa saúde, por isso é fundamental que estas coabitem de forma equilibrada.

			Quanto aos fungos, os mais estudados são a Candida, a Sacch-aromyces, a Malassezia e o Cladosporium. No entanto, neste livro, vamos focar a maior parte da nossa atenção nas bactérias, porque os estudos sobre vírus, fungos e arqueas ainda são muito poucos.

			1.2 Funções da microbiota intestinal

			As bactérias são trabalhadoras silenciosas dentro do nosso organismo que promovem a nossa saúde. A verdade é que cada vez mais estudos comprovam que as bactérias controlam a nossa saúde e o nosso bem-estar. Grande parte destas encontra-se no intestino e vive lá de forma harmoniosa e equilibrada, onde cada uma tem a sua função. Para que veja estes bichinhos de uma forma diferente, vou explicar-lhe todas as funções que exercem a nosso favor.

			Modulação da imunidade

			O sistema imunitário desempenha um papel essencial na manutenção de um corpo saudável, uma vez que nos protege contra agentes patogénicos. O intestino e a MI que lá habita são responsáveis pela produção de setenta por cento do nosso sistema imunitário. A relação entre os dois é recíproca, uma vez que evoluíram juntos para que o corpo se proteja das ameaças. O sistema imunitário criou a diversidade da MI e esta influencia o desenvolvimento do sistema imunitário. Neste sentido, ter um estilo de vida e uma alimentação equilibrada é fundamental para evitar uma MI mais debilitada, que pode ser um fator para o aparecimento de alergias, gripes, constipações e doenças autoimunes.

			As doenças autoimunes, como as doenças inflamatórias intestinais (doença de Crohn e colite ulcerosa), a artrite reumatoide e a esclerose múltipla, ocorrem quando existe uma falha no sistema imunitário que poderá ser originada pela inflamação e pelo desequilíbrio intestinal. Nestas doenças, o sistema imunitário assume que as nossas células também são agentes patogénicos e atua contra elas. Assim, é importante manter uma saúde intestinal equilibrada para que este não apresente falhas.

			Regulação hormonal

			As hormonas produzidas pelo nosso corpo são influenciadas pela MI. Por exemplo, ela influencia na regulação das hormonas que são produzidas quando temos fome (grelina) e quando estamos saciados (leptina). Mas o contrário também acontece! Estas também influenciam a forma como o intestino funciona. Vamos pegar num exemplo que muita gente deve conhecer: a gravidez. Muitas grávidas podem confirmar que a obstipação é um dos desconfortos mais frequentes, porque a concentração da progesterona, uma hormona sexual, aumenta durante esta fase e relaxa a musculatura lisa do intestino. Ouvi esta frase há pouco tempo, num podcast, e acho que se enquadra aqui perfeitamente: «As hormonas são as verdadeiras influencers.»

			Impacto no peso corporal

			O peso corporal não depende só das calorias que ingerimos, também depende da nossa MI, que tem um efeito no metabolismo e na extração de calorias dos alimentos. Num estudo efetuado em ratos, publicado em 2020, foram feitos transplantes fecais, em que a microbiota intestinal foi transferida entre ratos magros e ratos obesos, e verificou-se que isso exercia um impacto significativo no peso. Será que este será o próximo futuro das dietas? Não sei quanto a si, mas acho que não custa nada tentar desinflamar o intestino. A verdade é que, quando eu trabalho com as minhas clientes na sua recuperação, há sempre uma tendência para a redução de peso, especialmente para quem tem excesso de peso.

			Regulação de açúcar no sangue

			A insulina é uma hormona produzida pelo pâncreas para regular os níveis de açúcar no sangue, e a MI pode interferir com esta regulação, uma vez que é capaz de originar a resistência à insulina. Quando esta condição existe, os níveis de açúcar no sangue podem ficar desregulados. A resistência à insulina é um fator de predisposição para outras comorbilidades, como a diabetes tipo II, as doenças cardiovasculares e neurodegenerativas e alguns tipos de cancro. Isto acontece porque as bactérias Gram-negativas, como as Bacteroidetes, contêm lipossacarídeos (LPS) que se ligam ao recetor TLR4, originando uma resposta inflamatória. Estudos indicam que os indivíduos obesos têm mais quantidade de LPS, aumentando a permeabilidade intestinal (vamos falar dela mais à frente). Esta permeabilidade é um fator crucial para a passagem de LPS para a circulação sanguínea e para a resistência à insulina.

			Produção de neurotransmissores

			A MI influencia a produção de inúmeros neurotransmissores, que funcionam como os correios: levam mensagens entre os diferentes órgãos do nosso corpo, através do sistema nervoso. Por exemplo, noventa por cento da serotonina, que é um neurotransmissor responsável pela nossa felicidade, apetite e sono, é produzida no intestino, a partir do triptofano. A sua deficiência está associada a depressão, ansiedade, fibromialgia e irritabilidade. Quando há um desequilíbrio da MI, pode ocorrer permeabilidade intestinal e inflamação e, nestas condições, o intestino não consegue produzir a quantidade adequada de serotonina.

			A produção deste neurotransmissor pode ser promovida, através da introdução de alguns alimentos, como o abacate, o kefir, os legumes, os frutos vermelhos, os frutos secos, o queijo, a canela, o cacau, o arroz selvagem e a banana, e também com a introdução de exercício físico e com uma exposição solar diária.

			Influencia as emoções, comportamentos e saúde do cérebro

			O cérebro e o intestino estão interligados e comunicam entre si através do nervo vago. As alterações na composição da MI estão associadas a mudanças nos comportamentos, nomeadamente no humor, na dor e na cognição.

			Uma condição bastante conhecida associada a esta ligação é a hipersensibilidade visceral, que ocorre em grande parte das pessoas com síndrome do intestino irritável (SII). Apesar de produzirem, no intestino, uma quantidade de gás semelhante à de uma pessoa saudável, o cérebro assume que estão a produzir muito mais e cria a sintomatologia associada, como o inchaço e as dores abdominais. Deste modo, a hipersensibilidade visceral refere-se a uma reação exagerada a uma quantidade normal de gás. Os motivos mais conhecidos para esta condição são os fatores psicológicos, reforçando o impacto que o cérebro tem no intestino (por isso é que é tão importante o papel da psicoterapia na SII).

			Produção de vitaminas, enzimas digestivas e aminoácidos

			As enzimas são moléculas necessárias para acelerar muitas reações químicas que ocorrem no corpo humano, como a digestão. As vitaminas atuam como precursores destas enzimas, contudo, os humanos não conseguem produzir todas as que necessitam. Assim, têm de recorrer à fábrica que existe no intestino, com trabalhadoras exemplares: as bactérias. Elas desempenham um papel essencial na produção de muitas vitaminas, como a vitamina K, a vitamina B12 e outras do complexo B.

			Produção de ácidos gordos de cadeia curta

			Os ácidos gordos de cadeia curta, como o butirato, o propionato e o acetato, são produzidos a partir da fermentação de fibras, pelas bactérias do intestino. Estes são essenciais para diversas funções no organismo, como para a manutenção de uma boa saúde intestinal, para a regularização do metabolismo e para prevenir a inflamação. O butirato serve de fonte de energia para as células do revestimento intestinal; o propionato está envolvido na produção de glucose no fígado e no intestino delgado; e o acetato é importante para a produção de energia e síntese de lípidos. Os ácidos gordos de cadeia curta também nos protegem de muitas desordens digestivas, como a diarreia e doenças inflamatórias intestinais. Estudos sugerem que o butirato pode melhorar muitos sintomas de colite ulcerosa e doença de Crohn.

			Regulação de mecanismos anti-inflamatórios

			A inflamação é uma resposta fisiológica normal do corpo à invasão de agentes patogénicos e promove a autocura. No entanto, quando existe uma resposta inflamatória excessiva, pode originar uma série de doenças crónicas, como obesidade, aterosclerose, diabetes tipo II, asma e cancro. A MI e os metabolitos produzidos pela mesma podem regular a resposta inflamatória. Alterações da composição da microbiota podem realmente criar inflamação e permeabilidade intestinal.

			Absorção de nutrientes

			O microbioma é essencial para a digestão e desempenha um papel importante na forma como os nutrientes são quebrados e utilizados pelo corpo. A maioria dos nutrientes é absorvida no intestino delgado, sobrando apenas hidratos de carbono não digeríveis e algumas proteínas para serem fermentados pelas bactérias no intestino grosso. Esta fermentação origina a produção de ácidos gordos de cadeia curta para serem utilizados pelo corpo. Sem um microbioma equilibrado, os nutrientes da nossa alimentação não seriam totalmente utilizados pelo corpo e muitos micronutrientes não seriam absorvidos. Além disso, os nutrientes ou o valor energético dos alimentos podem ser influenciados pela MI, que é especialmente importante em indivíduos malnutridos ou obesos.

			Metabolismo de xenobióticos

			Os xenobióticos consistem em compostos químicos estranhos ao organismo e envolvem substâncias como as toxinas, os medicamentos, os pesticidas, os herbicidas, os carcinogénicos, entre outros. A MI tem impacto na desintoxicação destes xenobióticos e, por causa disso, duas pessoas com intoxicações por venenos podem reagir de maneira diferente. Para uma pessoa, pode colocar em risco a vida e, para outra, pode não produzir qualquer sintomatologia. Outro exemplo é o metabolismo dos oxalatos (substâncias presentes em alimentos como os espinafres, a beterraba, o cacau e os frutos secos) pela microbiota, que tem sido ligado à predisposição de desenvolvimento de pedras nos rins apenas em algumas pessoas.

			Renovação de células epiteliais do intestino

			As células epiteliais do intestino têm uma vida limitada (dois a cinco dias) e são renovadas a partir de um processo chamado mitose. A renovação das células epiteliais é afetada, em parte, por interações entre a microbiota e as células do sistema imunitário, e para que esta seja eficaz devemos nutrir o corpo para a construção de uma barreira epitelial sustentada. Se isto não acontecer, esta barreira pode ficar comprometida e há maior probabilidade de formação de células cancerígenas.

			1.3 Fatores que influenciam a microbiota intestinal

			Cada um de nós tem uma composição da microbiota intestinal única, como se fosse uma impressão digital, o que significa que é diferente para todos os seres humanos. Isto acontece porque ela é alterada rapidamente, através de fatores externos e internos, como:
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			Idade gestacional

			A idade gestacional do recém-nascido tem um impacto significativo na colonização da MI. Recém-nascidos, com menos de 37 semanas de gestação, demonstram menos diversidade de bactérias, níveis mais reduzidos de algumas estirpes de bactérias benéficas e níveis aumentados de bactérias potencialmente patogénicas.

			Nascimento

			Quando nascemos, o nosso intestino é, simplesmente, um pedaço de terreno onde vamos colocar as sementes para criar um ecossistema. Mas de onde vêm as primeiras sementes?

			Se o nascimento é feito por parto normal, as sementes vêm da microbiota da pele, da vagina e das fezes da mãe, que conduz à situação ideal. Mas há coisas que não podemos controlar e, por vezes, é necessário realizar uma cesariana para que corra tudo bem durante o nascimento. Nesta situação, o feto não passa pela vagina da mãe, por isso as primeiras bactérias a terem contacto com este terreno serão as que estão presentes no bloco de partos, que não são propriamente as bactérias mais benéficas. A MI destes recém-nascidos tem menos diversidade de bactérias e existe maior probabilidade de asma, autismo, alergias, doença celíaca, cáries, doenças inflamatórias intestinais e obesidade.

			Para os bebés que nascem de cesariana, poderá ser útil fornecer um suplemento de probióticos no primeiro mês de vida, de modo a tornar a microbiota intestinal mais benéfica. Já existem alguns estudos que comprovam que, depois de um mês de suplementação, a microbiota tornou-se similar à encontrada em bebés de parto normal.

			Amamentação

			Um estudo demonstrou que bebés que são amamentados têm uma MI mais benéfica do que os que são alimentados com fórmula. Isto acontece porque o leite materno tem oligossacarídeos com um efeito prebiótico, ou seja, estimula o crescimento das bactérias benéficas no bebé e oferece proteção. Atua desta forma porque funciona como inibidor da adesão de bactérias patogénicas à parede do intestino e fortalece o sistema imunitário através da sua modulação.

			Além disso, o leite materno também tem anticorpos que protegem o bebé contra agentes patogénicos.

			Alimentação

			A alimentação é um fator crucial para a MI; aliás, é um dos fatores que mais tem impacto, por isso iremos abordar bastante este tema ao longo de todo o plano. Por exemplo, quando comparada uma dieta baseada em produtos animais (com elevada quantidade de gorduras e proteínas e baixa quantidade de fibras) com uma dieta baseada em plantas (elevada quantidade de fibras e baixa quantidade de gorduras e proteínas) verificou-se uma alteração significativa da diversidade e volume de bactérias. A dieta baseada em plantas foi a que resultou numa melhor microbiota intestinal.



			
				
					
					
				
				
					
							
							Alimentos que favorecem 
a microbiota intestinal

						
							
							Alimentos que pioram 
a microbiota intestinal

						
					

				
				
					
							
							• Cereais integrais (ex.: arroz, quinoa, batata-doce, trigo-sarraceno)

							• Fruta

							• Leguminosas (ex.: feijão, grão, ervilhas, favas)

							• Legumes

						
							
							• Alimentos processados (ex.: bolos, bolachas, carnes processadas)

							• Óleos vegetais

							• Adoçantes artificiais

							• Açúcar refinado

							• Hidratos de carbono refinados (ex.: pão branco, massa simples, massa de trigo)

							• Álcool

						
					

				
			

			Medicamentos

			Os antibióticos são os medicamentos que mais influenciam a MI, uma vez que podem destruí-la até noventa por cento (dependendo da classe, dose, período de exposição, ação farmacológica e bactérias alvo), podendo levar anos a recuperar. Os tratamentos com antibióticos podem modificar a diversidade de bactérias e o volume de muitas espécies e pode ocorrer um desequilíbrio no balanço entre as Firmicutes e as Bacteroidetes.

			Não são só os antibióticos que podem influenciar a microbiota. Alguns medicamentos, como a metformina, os inibidores da bomba de protões, como o omeprazol e o esomeprazol, os inibidores da recaptação da serotonina e os laxantes, também podem criar alterações e originar doenças a longo prazo.

			Idade

			A idade não afeta só a quantidade de rugas e as dores, também desempenha um papel fundamental no nosso intestino! Só aos três anos é que adquirimos uma MI semelhante à de um adulto. A partir dos setenta anos, ela começa novamente a mudar, dado que começam a aparecer alterações no sistema imunitário, na digestão e nos hábitos alimentares. Pessoas mais velhas tendem a ter menos Bifidobacterium e a ter mais Clostridium e Proteobacteria. A diminuição da Bifidobacterium é especialmente importante porque contribui para a inflamação do organismo.

			Hormonas

			A relação entre o intestino e as hormonas é bastante clara: quando a saúde intestinal não está boa, os níveis de hormonas podem ficar desequilibrados e vice-versa. Por exemplo, estudos sugerem que uma fraca saúde intestinal pode influenciar os níveis de estrogénio no corpo e originar doenças, como a síndrome dos ovários poliquísticos, a endometriose e o cancro da mama. Uma MI desequilibrada também pode ser uma das causas para o hipotiroidismo, uma condição em que o funcionamento da tiroide é diminuído.

			O contrário também acontece, uma vez que os níveis de progesterona aumentados, como o que acontece na gravidez, podem interferir com os movimentos intestinais, criando um trânsito intestinal mais lento e, consequentemente, obstipação.

			Genética

			Vários estudos demonstraram que alguns genes humanos determinam o perfil e a composição do microbioma do intestino e estes podem estar relacionados com doenças, como a doença de Crohn. Este efeito genético tem maior relevância em pessoas mais novas e, ao longo do tempo, este efeito vai diminuindo.

			Anatomia do trato gastrointestinal

			Alguns problemas anatómicos podem provocar sintomas relacionados com o trato gastrointestinal. Um problema bastante comum são as obstruções totais ou parciais do intestino, que podem ser causadas por hérnias, tumores, diverticulite e corpos estranhos, como cálculos biliares. Estas situações podem provocar dores abdominais, obstipação e outros sintomas e, se possível, devem ser tratadas com rapidez.

			Sedentarismo

			O exercício físico diário aumenta a diversidade, melhora a composição de bactérias e reduz o tempo de trânsito intestinal. Quando estamos a fazer exercício físico, permitimos que mais oxigénio seja fornecido à corrente sanguínea e ao cérebro; o sangue é redistribuído com maior velocidade e a nossa temperatura corporal aumenta. Suspeita-se que estas sejam condições excelentes para as bactérias do intestino proliferarem, apesar de os mecanismos permanecerem desconhecidos.

			Toxinas

			Todos os dias estamos expostos a toxinas, e estas podem acumular-se no intestino, causando inúmeros sintomas gastrointestinais e não só: cansaço, dores de cabeça, dores nas articulações, desregulações hormonais, entre muitos outros. As toxinas têm um impacto negativo no microbioma e podem contribuir para o seu desequilíbrio, uma vez que afetam o volume e a diversidade de microrganismos. Estas toxinas incluem plásticos, pesticidas, herbicidas, adoçantes artificiais, emulsificantes, entre outros, de que vamos falar mais à frente.

			Stress

			Ter muito para fazer e pouco tempo para o realizar é uma das maiores causas de stress nos dias que correm. O stress é um problema do século xxi e é um dos fatores mais importantes para o aparecimento de doenças crónicas e de condições gastrointestinais, como doença inflamatória intestinal, síndrome do intestino irritável, úlcera gástrica e doença do refluxo gastroesofágico. A ligação entre o cérebro e o intestino é um assunto sério, e sintomas como dores abdominais, inchaço, diarreia ou obstipação podem aparecer como resultado da ansiedade, depressão ou stress. Uma MI desequilibrada também pode originar uma pior gestão do stress do dia a dia.

			Distúrbios do sono

			Apesar de o sono ser algo bastante aborrecido porque arruína a ideia de termos 24 horas para aproveitarmos a vida, é algo fundamental e indispensável para a homeostasia, ou seja, para a manutenção da saúde. Necessitamos de sete a oito horas de sono de qualidade para que o nosso corpo recupere totalmente dos danos causados durante o dia. Quando dormimos pouco, o stress do organismo e a probabilidade de aparecimento de permeabilidade intestinal aumentam, as escolhas alimentares durante o dia são piores, a autofagia ou destruição de células cancerígenas é comprometida e a probabilidade de doença do refluxo gastroesofágico é maior, pela falta de produção adequada de melatonina.

			1.4 Sintomas associados ao desequilíbrio da microbiota intestinal

			Os fatores externos e internos, de que falámos anteriormente, podem desencadear disbiose, que é o nome dado a uma MI desequilibrada, onde pode existir o crescimento excessivo de alguns tipos de bactérias e fungos. Quando a disbiose acontece, duas coisas podem surgir: a inflamação do organismo e a permeabilidade intestinal. A permeabilidade intestinal acontece quando existe um comprometimento da barreira intestinal. Esta barreira é constituída por células epiteliais, muco e junções de oclusão, que impedem a passagem de certas moléculas. Nesta situação, as junções de oclusão não fecham bem a barreira e deixam passar toxinas, bactérias e comida não digerida para a corrente sanguínea. Neste sentido, a disbiose pode originar a deterioração da saúde intestinal e podem surgir muitos problemas associados, nomeadamente:

			– Problemas digestivos (obstipação, diarreia, inchaço, síndrome do intestino irritável);

			– Problemas de pele (acne, eczema, psoríase);

			– Doenças autoimunes (artrite reumatoide, doença de Crohn, esclerose múltipla);

			– Desequilíbrios hormonais (perda de cabelo, irritação, desejos alimentares e perda de libido);

			– Problemas de saúde mental (ansiedade e depressão);

			– Doenças crónicas (obesidade, diabetes tipo II, aterosclerose);

			– Ganho de peso constante;

			– Cansaço crónico;

			– Intolerâncias alimentares;

			– Dores nas articulações;

			– Problemas de concentração;

			– Ansiedade e depressão;

			– Candidíase;

			– Halitose (mau hálito);

			– Insónias;

			– Carências nutricionais.




			
				
					
				
				
					
							
							A Patrícia recorreu a mim em desespero, já que estava a ver a sua saúde a piorar de dia para dia. Ela sempre foi uma rapariga com uma alimentação relativamente saudável e praticava bastante desporto. No entanto, o que ela não sabia é que as doses de isotretinoína que tomou até então, associadas a uma acne grave que não passava de maneira nenhuma, lhe tinham criado uma disbiose grave no seu intestino. Ela tinha destruído uma grande parte dos microrganismos que habitavam no seu intestino. Só começou a perceber que algo não estava bem porque o corpo começou a dar sinais. Sinais que apareceram depois de ter tido Covid-19, seguido de mais uma toma de um antibiótico que o dentista lhe tinha receitado. A sua pele começou a reagir a tudo e o corpo estava repleto de manchas vermelhas que lhe davam bastante comichão. Para além disso, chegou a ter febre duas ou três vezes. Foi ao médico, que lhe diagnosticou eczema e aconselhou a fazer um anti-histamínico e pomadas corticoides. Com isso, melhorou um pouco, mas a pele continuava a reagir. Como era uma grande amiga minha, eu, com conhecimento na matéria, disse-lhe que tinha de curar o intestino. Depois de os médicos terem ajudado, mas não terem curado, recorreu à minha ajuda e fez comigo um programa intensivo de recuperação do intestino. Passado pouco tempo, recebi uma mensagem dela a dizer que o seu intestino estava a trabalhar muito bem, que a pele estava mais bonita, que várias pessoas já lhe tinham dito isso, que já tinha muito mais energia e que já tinha muito menos crises de eczema. Disse-me ainda que nunca se tinha sentido tão bem.
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			2.1 Inchaço e flatulência

			O inchaço abdominal e a flatulência são dos sintomas gastrointestinais mais frequentes, causando bastante desconforto a quem os tem e afetando severamente a sua qualidade de vida e autoestima. Quem nunca desapertou o botão das calças ao final do dia ou vestiu uma blusa mais larga para que não se note o inchaço? Apesar de o inchaço estar associado a diversas causas e poder ser inchaço sólido, que está mais relacionado com a obstipação, inchaço líquido, associado à retenção de líquidos, ou inchaço gasoso, associado à flatulência, vamos focar-nos agora neste último.

			O inchaço gasoso, mais conhecido por gravidez de seis meses, é a sensação de pressão nos intestinos que, geralmente, está acompanhada de gases e flatulência. As causas para esta situação são bastante difíceis de entender. Sabemos que pode estar relacionado com a fermentação de hidratos de carbono, por parte das bactérias, e com a resultante produção de gás. Além disso, comer muito rápido, stress, intolerâncias alimentares e desequilíbrios hormonais também poderão ser algumas das causas para estes sintomas.

			Todos nós inchamos e temos mais flatulência de vez em quando, especialmente depois de uma bela feijoada ou de um prato de castanhas. Isto é normal, e significa que a MI está a fazer o seu trabalho a digerir a fibra contida nestes alimentos. Deixa de ser normal quando o inchaço é uma constante no seu dia a dia. Nesse caso, deve ser sinal de preocupação e deve utilizar estratégias e dicas para a sua melhoria. Caso não apresente melhoras com mudanças alimentares e de estilo de vida, recomendo sempre ir ao médico para avaliar a situação.

			
				
					
				
				
					
							
							A Eunice fez um plano de recuperação comigo porque reagia a imensos alimentos e estava cansada de viver com restrição alimentar. Ela chegou a referir que, quando estava mais calor, inchava imenso, porque a fermentação ocorre mais rapidamente com o calor, e disse até que bastava mudar a marca da água que estava a ingerir para lhe causar sintomas. No caso dela, a sensibilidade à fibra era máxima e ela não conseguia tolerar absolutamente nenhuma leguminosa e abolia os produtos integrais. Nessa altura, eu disse-lhe que tínhamos de fazer uma limpeza inicial para dar tempo para o seu corpo desinflamar e recuperar, e depois disso iríamos reintroduzir os alimentos com muita calma ao ritmo dela. Não foi um processo rápido, até porque o seu caso não era fácil de resolver do dia para a noite, mas ela esforçou-se imenso por cumprir as minhas indicações e, ao longo das semanas e meses, ia-me enviando mensagens dizendo que já tinha conseguido introduzir arroz integral sem ficar inchada ou que tinha introduzido leguminosas e que, pela primeira vez, tinha muito pouco inchaço. Algumas experiências não corriam tão bem, mas ela foi continuando a insistir e sempre a melhorar. O mais importante é que ela começava a conhecer o seu corpo, a conhecer as estratégias mais eficazes para recuperar e a recuperar cada vez mais depressa, já que esse também era um problema grande que ela tinha. Quando comia algo que não lhe fazia bem, demorava semanas a voltar ao estado normal. A sua qualidade de vida tinha aumentado exponencialmente e fiquei muito feliz por ela.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Soluções SOS para quando está muito inchado:

							• Chá de hortelã-pimenta ou de funcho;

							• Exercício físico, com preferência para o treino cardiovascular;

							• Tomar enzimas digestivas, caso o inchaço esteja associado a refeições pesadas ou digestões lentas. Tome as cápsulas 15 minutos antes da refeição (se prevê que a refeição lhe vai causar inchaço) ou depois da refeição (caso não tenha previsto). Para encontrar enzimas digestivas, pode procurar um suplemento com esse nome ou pode procurar por pancreatina ou bromelaína;

							• Experimente algumas poses de ioga (página 180);

							• Experimente umas cápsulas para absorção do gás, como simeticone ou carvão ativado. Pode encontrar na farmácia;

							• Tome um banho quente ou coloque um saco de água quente no fundo da zona abdominal, já que o calor promove o alívio do inchaço;

							• Faça uma massagem intestinal:
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							– Coloque o punho da sua mão acima da anca direita e faça um movimento ascendente, até à parte inferior direita das costelas, criando alguma pressão e fazendo pequenos movimentos circulares;

							– Faça os mesmos movimentos, lateralmente, em direção à parte inferior esquerda das costelas;

							– Faça os mesmos movimentos descendentes, de forma lenta, até ao cimo da anca esquerda;

							– Repita os movimentos durante 5 minutos. Pode colocar óleo de coco ou azeite morno para ajudar ao movimento. Como o calor ajuda, pode fazer esta prática no banho;

							– Fale primeiro com o seu médico se estiver grávida, se tiver doença inflamatória intestinal, cancro do cólon, hérnias ou problemas anatómicos ou se tiver feito alguma cirurgia abdominal.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							O inchaço aparece sempre a seguir às refeições. É normal?

							Quando os sintomas de inchaço e flatulência aparecem de forma imediata, apesar de os sintomas aparecerem no intestino, o problema poderá estar no estômago.

							Se for esse o caso, terá de avaliar como está a ser feita a sua digestão no estômago. Assim, poderá avaliar os seguintes pontos:

							• Se a mastigação está a ser feita como deve ser;

							• Se o ácido e as enzimas digestivas estão a ter uma produção adequada;

							• Se está a comer sob stress;

							• Se os alimentos que está a consumir podem afetar a sua digestão.

						
					

				
			

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Prevenir o inchaço

						
					

				
				
					
							
							Faça refeições mais pequenas

						
							
							Consuma gorduras saudáveis em quantidades moderadas

						
							
							Coma mais devagar e mastigue bem os alimentos

						
					

					
							
							Reduza temporariamente os alimentos ricos em FODMAPs

						
							
							Pratique exercícios de respiração antes de iniciar uma refeição

						
							
							Evite bebidas refrigerantes
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