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			INTRODUÇÃO

			Inflamação cerebral, enxaqueca, demência, Alzheimer, doença neurodegenerativa, hiperatividade, cansaço, esquecimento, depressão, burnout, brain fog, monkey mind, esgotamento, insónia, ansiedade, stress… Tudo isto tem um denominador comum, a inflamação cerebral. A inflamação cerebral, a inflamação subclínica de baixo grau, é o mote para que doenças mais ou menos complexas se instalem.

			A boa notícia?! Tu podes escolher outro caminho. 

			Como vais descobrir mais adiante, é uma escolha, feita de pequenos hábitos que te dão mais qualidade de vida e bem-estar, sem abandonar radicalmente a vida que amas viver. Vou revelar-te como viver com mais calma, apesar dos dias corridos, com dicas e estratégias simples, alimentares e não só, para te levar a conseguir ter um cérebro à prova de doença ou a recuperar a saúde perdida.

			Se eu te disser que está nas tuas mãos, ou nas tuas ações, estás disposta a começar já a mudar? Eu sei que sem orientação não é possível, todos sabemos a teoria, mas na prática custa dar o primeiro passo, por isso criei este guia prático para aplicares passo a passo esta revolução saudável na tua vida.

			Este livro não pretende de forma nenhuma auxiliar no diagnóstico de qualquer patologia, nem promete curar algum tipo de desequilíbrio físico ou emocional. Para isso é fundamental a procura de ajuda clínica e personalizada. É um guia prático para navegares através da saúde do teu cérebro e fugires de vez dos sintomas comuns que te retiram a qualidade de vida, a energia e a força para enfrentares o dia a dia.

			Anda daí! Nos próximos capítulos, vamos falar disto e muito mais. Aqui encontrarás alguns porquês, mas muitos para quês, para transformares definitivamente o teu estilo de vida para teres uma saúde cerebral de ferro e, acima de tudo, um cérebro à prova de cansaço e doença.

			Garanto-te que é simples e eficaz, basta que, pouco a pouco, ao longo do livro comeces a implementar as estratégias, e começa já na introdução, porque, quando se trata de um cérebro à prova de doença, não há tempo a perder. O primeiro passo é identificar os sintomas e depois adotar as estratégias certas.

			A inflamação cerebral é uma resposta do sistema imunitário no cérebro, desencadeada por três grandes grupos de fatores: infeção viral, difícil de controlar, mas possível com o reforço do sistema imunitário através de um estilo de vida protetor; doenças autoimunes, desencadeadas por trauma, stress extremo ou um padrão alimentar; e o terceiro fator é um estilo de vida pró-inflamatório. Dentro deste último fator, sobre o qual nos debruçaremos ao longo dos próximos capítulos, cabe a inflamação de órgãos periféricos, stress, distúrbio metabólico como diabetes tipo 2, hipertensão, colesterol elevado, entre outros.

			QUE LOUCURA! Tudo isso provoca inflamação cerebral e tu nem sabias! Claro que, se não tens consciência do problema, não sabes como deves agir. 

			Só podemos tratar a inflamação cerebral cuidando da nossa alimentação, com exercício físico e gerindo o stress.

			Neste livro, vamos focar-nos MUITO nos fatores de estilo de vida:

			
					Alimentação, o que comer e como e quando comer!

					Exercício físico, para todas as idades!

					Técnicas de gestão de stress, da meditação ao exercício contemplativo como o ioga e passando pelas caminhadas ao ar livre.

			

			

			Um estilo de vida protetor da inflamação cerebral é um estilo de vida simples, barato e prático de implementar!

			 

			Vamos a isso?

			 

			Deixo-te esta primeira dica prática que podes fazer já!

			Reserva 5 minutos do teu dia, antes de entrares em casa, antes de te deitares ou agora mesmo, e… fecha os olhos, desliga o telemóvel, as notificações, o ruído exterior, e concentra-te na tua respiração. 

			Calma. Eu sei que provavelmente vais pensar em tudo e vais acabar por te perder na respiração. É normal, a tua mente está muito agitada, o teu cérebro está inflamado graças ao stress em que vives, MAS podes começar já a reduzir essa inflamação. Garanto-te que este exercício simples, se realizado diariamente, vai fazer milagres por ti e pela tua saúde cerebral, reduzindo os teus níveis de stress e aumentando o teu foco e a tua concentração.

			E é só isto. Senta-te confortavelmente, desliga todos os sons sobre os quais tens controlo. Fecha os olhos e permite-te concentrar na tua respiração, percebendo como é que ela está, mas sem qualquer julgamento. 

			Gradualmente, ela ficará mais lenta, profunda e ritmada. 

			Permite-te parar.

		

		


		

		
			1 

BEM-VINDA AO MUNDO FASCINANTE DO CÉREBRO

			Apesar de toda a investigação científica e de toda a evolução tecnológica, o cérebro, e a sua panóplia de funções e de ligações aos diferentes tecidos e órgãos do nosso corpo, continua a ter ainda muito mistério por desvendar.

			O cérebro é responsável por várias funções do nosso corpo. Apresento-te algumas: 

			
					Funções básicas de sobrevivência, como a respiração e regulação dos batimentos cardíacos. 

					Reflexos básicos (retirarmos a mão quando tocamos em algo quente).

					Controlo da temperatura corporal.

					Coordenação motora e equilíbrio.

					Perceção sensorial. 

					Memória, concentração e rapidez na tomada de decisões.

					Regulação emocional, conexão social.

					Linguagem, escrita, criatividade, pensamento crítico.

					Esta é uma das minhas preferidas: regulação de glândulas do nosso sistema endócrino, ou seja, grande parte da nossa regulação hormonal, bem como o controlo do apetite e também o controlo do nosso ritmo circadiano (perceção que o nosso corpo tem ou capacidade que o nosso corpo tem de regular os ciclos de sono e de vigília).

			

			Em suma, um cérebro saudável e desinflamado é capaz de desempenhar todas estas funções. Já um cérebro inflamado não será capaz de cumprir uma ou muitas destas pequenas grandes funções.

			De tudo o que leste até aqui, consegues identificar uma ou várias funções às quais o teu cérebro não esteja a conseguir dar resposta? Provavelmente, sim. Não é normal, porque, em bom rigor, não vamos normalizar um desequilíbrio que nos pode levar a uma doença, mas é natural, no sentido em que, com a vida stressante que a maioria da população vive, com uma alimentação mais pró-inflamatória do que anti-inflamatória e com contaminantes ambientais e um estilo de vida cada vez mais neuroinflamatório, é natural que identifiques algumas destas funções como estando afetadas no teu dia a dia.

			Acho que, depois desta brevíssima introdução, tens razões de sobra para tratares o teu cérebro da melhor forma possível já a partir de hoje.

			Como funciona o teu cérebro?

			Alguma vez te perguntaste como é que funciona o teu cérebro? Porque é que há alturas em que dormes e acordas revitalizada e outras em que dormes mais horas e acordas absolutamente extenuada? ­Porque é que há uns anos conseguias ter a agenda toda na cabeça e hoje te esqueces de tudo aquilo que ias fazer daqui a 5 minutos?

			O cérebro tem a capacidade de processar informações através de biliões de neurónios. Os neurónios são células cerebrais que comunicam entre si por sinapses usando sinais químicos e elétricos.

			Tudo tem de estar em harmonia no nosso corpo para garantir que esta comunicação é bem feita. Só assim irá existir um equilíbrio químico e elétrico que garanta que estas ligações se estabelecem no nosso organismo. Se estivermos perante um desequilíbrio, não vamos ter sinapses eficientes, o que coloca em causa as funções que descrevi há pouco. A consequência? Perdes qualidade de vida e anos de vida. 

			Voltando ao funcionamento cerebral, o cérebro é dividido em grandes áreas especializadas, como, por exemplo, o córtex pré­-frontal, cuja principal função é a tomada de decisões, e o hipocampo, responsável, por exemplo, pela preservação da nossa memória, mas, como tudo no nosso corpo, o cérebro não é exceção e funciona de forma integrada. Isto é, embora tenhamos várias áreas dentro do cérebro, ele funciona como um todo, e por isso temos de garantir que o cérebro está equilibrado para que a neurocomunicação, ou seja, a comunicação que ocorre através dos neurónios entre as diferentes partes do cérebro, se faça de forma eficaz. Esta comunicação é suportada por neurotransmissores como a serotonina, a dopamina e o glutamato, que regulam funções tão primordiais para a tua existência como a regulação do teu humor e da tua aprendizagem ou a coordenação motora. Há muitos outros neurotransmissores responsáveis por outras tantas funções que te falei acima, mas o importante mesmo é perceberes que para que o teu cérebro esteja funcional ele tem de ser saudável.

			O que é um cérebro saudável?

			Um cérebro saudável é aquele que é capaz de cumprir todas as funções anteriormente descritas, desde as físicas às mais emocionais. É um cérebro que te permite: 

			

			
					Viver uma vida equilibrada, em que não estás permanentemente cansada e consegues ter uma noite de sono relaxante e profundo. 

					Regular as tuas emoções e não teres ataques de raiva sucessivos. 

					Gerir a tua ansiedade de forma equilibrada e consciente. 

					Tomar as melhores decisões alinhadas com o teu propósito.

					Não sentir permanentemente fadiga ou enxaquecas recorrentes. 

					Capaz de se adaptar a mudanças e lidar com desafios, demonstrando, nos momentos certos, resiliência emocional e mental, ausência de inflamação crónica, níveis equilibrados de neurotransmissores como a serotonina, que nos permitem viver com um sentimento de satisfação e felicidade. 

					Ter reflexos rápidos e agilidade física e cognitiva.

			

			E um cérebro doente? Um cérebro inflamado? Qual é, afinal, o risco de um cérebro inflamado?

			O problema principal da inflamação cerebral é que, conforme veremos ao longo do livro, é um processo moroso e silencioso. Hoje sabemos que doenças como a Alzheimer ou a Parkinson surgem através de uma manifestação física silenciosa, ou seja, os primeiros sinais são muitas vezes ignorados e confundidos com cansaço, como épocas de trabalho mais exaustivas, ou um contexto emocional mais desafiante. Contudo, esses sinais, na verdade, são a manifestação da doença e podem surgir até 20 anos antes do seu diagnóstico. Se uma pessoa é diagnosticada com Alzheimer, Parkinson, ou outra doença neurodegenerativa menos comum, por volta dos 60 anos, isso significa que essa pessoa teve os primeiros sintomas cerca de 20 anos antes, portanto, aos 40 anos – uma fase da vida em que estamos preocupados com tudo menos a inflamação do nosso cérebro e um eventual degradar das capacidades cognitivas e das capacidades físicas inerentes a este tipo de doenças. 

			Quando falo de inflamação cerebral não falo só de depressão e ansiedade, falo de um risco acrescido de desenvolvimento deste tipo de patologias, que são doenças altamente incapacitantes, que retiram qualidade de vida e esperança de vida ao paciente e comprometem evidentemente a rotina familiar dos cuidadores. 

			Então é importante que, sem alarmismos, penses como está a tua vida e a tua rotina diária tendo em vista a tua saúde integral. Ao longo dos próximos capítulos faremos uma breve introspeção e alguns exercícios para perceberes e refletires um bocadinho sobre as escolhas que fazes diariamente.

			Os teus níveis de stress são elevados ou nem por isso? Tens dificuldade em lidar com as emoções? Praticas diariamente atividade física? Estás muito exposta a contaminantes ambientais e poluentes de uma forma geral? Tudo isso é indutor de inflamação cerebral. 

			Uma pessoa que sofra de quadros depressivos e/ou ansiosos durante uma parte significativa da sua vida tem um risco acrescido para o desenvolvimento de uma doença neurodegenerativa.

			Por isso, para conseguires um cérebro saudável e à prova de inflamação, precisas, antes de mais, de garantir uma boa circulação sanguínea, uma boa nutrição e níveis equilibrados de stress. Vamos ver como, passo a passo, mais à frente. 

			Garanto-te que, se fizeres isso, ele também cumprirá a sua parte.

			E se já não tiveres um cérebro assim tão saudável, será que ainda vais a tempo de voltar atrás e escreveres uma nova história? Será possível voltares a ter concentração, agilidade física intelectual e capacidade de estabelecer relações prazerosas, como tinhas há uns anos?

			Provavelmente, a resposta é sim e esta capacidade reside numa das funções mais extraordinárias do nosso cérebro: a sua plasticidade.

			Plasticidade do cérebro

			Plasticidade cerebral é a capacidade que o cérebro tem de se mudar e de se adaptar com base nas experiências e aprendizagens, mas também, do ponto de vista físico, a capacidade de se regenerar de pequenas lesões. Esta adaptabilidade é mais forte na primeira infância, até cerca dos 7 anos, mas mantém-se ao longo de toda a vida, desde que convenientemente estimulada. A plasticidade pode ser trabalhada, e deve ser trabalhada com fatores de estilo de vida. 

			Caneta e papel na mão e aí vamos nós:

			O cérebro é estimulado sempre que aprendemos algo novo e sempre que nos colocamos numa situação de desafio. Repara que não é por acaso que, durante a infância, aprendemos muito mais, e mais rapidamente. Não é só porque o cérebro nessa altura é mais plástico, mas é, acima de tudo, porque estamos predispostos a aprender. Tudo é uma novidade aos olhos de uma criança e a sua sede de conhecimento é incessante. Isso faz com que o seu cérebro esteja permanentemente a ser estimulado com vista a adquirir novas competências. Já na idade adulta, ficamos mais preguiçosos, ocupamos o nosso dia a dia com tarefas cada vez mais monótonas e repetitivas; o trabalho é muito parecido de ano para ano, a rotina da casa é pesadamente igual todos os dias, as nossas relações limitam-se a um círculo cada vez mais restrito de pessoas, demasiado iguais a nós.

			Há aqui um denominador comum; de repente, na idade adulta deixámos de estar expostos a desafios e isso promove uma estagnação desta função plástica do nosso cérebro. Mas claro que estás aqui para contrariar tendências e eu vou já dar-te 3 dicas rápidas de coisas que podes implementar na tua vida, no teu dia a dia, para estimulares a plasticidade do cérebro:

			
					Procura fazer as tuas deslocações diárias por caminhos diferentes sem recurso a GPS ou outras tecnologias de navegação.

					Aumenta as tuas conexões sociais. Procura retomar o contacto com uma pessoa com a qual já te relacionaste anteriormente e que, entretanto, com a vida do dia a dia, foste deixando de te relacionar. Marca um café, uma saída ou, melhor ainda, uma caminhada ao ar livre. 

					Propõe aprender algo novo, algo desafiante para ti, que saia totalmente da tua zona de conforto, como um novo idioma, um estilo de dança, um desporto, ponto de cruz ou alguma atividade de bricolage.

			

			Parece que com a idade o teu cérebro começa a ficar mais lento, mais esquecido, mais cansado. É normal, e é «próprio da idade», sofrermos algum declínio cognitivo, mas também é verdade que os comportamentos protetores de uma boa cognição, como este desejo de aprender e de procurar situações novas e desafiantes, vão sendo cada vez menos comuns. Então, não é só o cérebro que muda, mas também a forma como o tratamos. Também os níveis de stress a que estamos sujeitos são muito diferentes numa infância feliz e equilibrada em relação à idade adulta e, por isso, não há como não sofrer as consequências. A boa notícia é que, com estas dicas simples, podes já hoje começar a melhorar a tua capacidade cognitiva e a aumentar a plasticidade cerebral. Porque se é certo que este declínio existe e é real, também é verdade que com pequenas grandes mudanças os resultados são reais.

			O cérebro e a idade 

			Sabias que o nosso cérebro começa a apresentar os primeiros sinais (impercetíveis) de envelhecimento por volta dos 25-30 anos? E que é nessa altura que devemos tomar medidas claras e seguir à risca um plano de saúde para uma saúde cerebral de ferro?

			Pois é. À medida que envelhecemos, há uma redução natural na velocidade de processamento da memória a curto prazo; também o processo de neurogénese – a formação de novos neurónios –, embora continue na idade adulta especialmente em áreas como o hipocampo – a área do nosso cérebro responsável pela memória e pela aprendizagem –, sofre um abrandamento durante o envelhecimento. 

			Tudo isto acontece primeiro porque o envelhecimento cerebral está associado a um aumento natural da neuroinflamação, tal como o envelhecimento do nosso corpo como um todo está associado a processos de inflamação. Isto é, com a idade é normal que os marcadores inflamatórios aumentem, prejudicando em particular, no caso do envelhecimento cerebral, a plasticidade sináptica, e contribuindo como consequência para um maior declínio cognitivo. É provável que já tenhas ouvido falar ou tu próprio estejas a sofrer esses sintomas (esqueces-te com mais facilidade daquilo que ias dizer ou ias fazer, tens mais dificuldade em decorar um número de telefone, uma morada, um pequeno texto), sendo essas alterações que sentes uma consequência, se não houver outro diagnóstico associado, do natural envelhecimento cerebral. Este processo, no entanto, é acelerado por fatores como stress crónico e uma dieta inflamatória, mas também devido à exposição a toxinas ambientais, nomeadamente alguns vernizes, tintas, detergentes, ambientadores, produtos de higiene pessoal, entre outros, que têm uma ação promotora da inflamação cerebral. Ora, estes fatores que induzem inflamação têm uma ação direta sobre o hipocampo. É fácil entendermos que, se danificamos ou se, de alguma forma, pomos em causa a boa performance desta área do cérebro, isso vai ter consequências práticas sobre uma das coisas que mais queremos preservar na nossa vida, a nossa memória. 

			Adiante vou falar de quais são as estratégias alimentares que deves adotar para garantir uma saúde cerebral de ferro. Mas, antes disso, gostava de deixar uma pequena nota sobre a diferença entre o envelhecimento cerebral do homem e o da mulher.

			 

			Há diferenças claras entre o cérebro do homem e o da mulher, e isso todos sabemos, mas quais são as principais diferenças no processo de envelhecimento cerebral?

			 

			As mulheres tendem a apresentar uma maior redução do volume cerebral após a menopausa, especialmente no hipocampo. Por isso é tão importante que a mulher esteja atenta à subtileza do seu ciclo reprodutivo, respeite e escute as suas alterações, as monitorize e procure ajuda especializada para fazer uma boa preparação para a menopausa e um bom acompanhamento quer ao nível ginecológico, quer ao nível hormonal, nutricional e de estilo de vida. Nos homens, o declínio é mais uniforme ao longo do tempo.

			As mulheres têm também um maior risco de desenvolvimento de doença de Alzheimer, enquanto os homens apresentam uma maior prevalência de desenvolvimento de doença de Parkinson. Estas diferenças sugerem um padrão diferente de neuroinflamação e também de vulnerabilidade neural. Uma coisa é certa, perante estes resultados, independentemente de seres homem ou mulher, precisas de cuidar da saúde do teu cérebro em qualquer idade através de uma alimentação e de um estilo de vida adequados.

			Por último, mas não menos importante, as mulheres apresentam, regra geral, uma maior capacidade de adaptação emocional, possivelmente devido a redes cerebrais mais integradas, enquanto os homens mostram uma maior vulnerabilidade a fatores ambientais, como a dieta, o stress ou o próprio envelhecimento.

			Mais uma vez, podemos ser todos diferentes, contudo, este guia pretende que chegues a um cérebro menos inflamado independentemente da tua idade. Sejas homem ou mulher, a doença pode ser diferente, mas a origem é exatamente a mesma.

			Se, como referi há pouco, o cérebro tem como uma das principais funções regular o nosso sistema endócrino, podemos adivinhar que o impacto da menopausa no cérebro feminino e da andropausa no cérebro masculino também será diferente. Hormonas diferentes, consequências diferentes, uma mesma origem e uma única solução. Vamos a factos:

			Durante a menopausa há uma redução significativa dos níveis de estrogénio na mulher. O estrogénio é uma hormona neuroprotetora que desempenha um papel fundamental na função cerebral, porque ela vai regular toda a atividade sináptica, ou seja, as ligações entre os neurónios, a plasticidade cerebral e a resposta antioxidante do nosso cérebro para se proteger contra danos neuronais. Como consequência da diminuição do estrogénio associada à menopausa, há um aumento da neuroinflamação, um maior risco de desenvolvimento de doença de Alzheimer e alterações hormonais que podem conduzir a quadros de ansiedade e/ou depressão. Por isso é que os estudos indicam que as mulheres têm uma maior probabilidade de desenvolvimento de doenças neurodegenerativas após a menopausa devido a essas mudanças hormonais [1]. E também por isso é que, à luz do conhecimento atual, eu sou tão a favor da reposição hormonal com hormonas bioidênticas, porque, em bom rigor, a par de um estilo de vida neuroprotetor, esta é a melhor forma para se prevenir sintomas bastante desagradáveis como o declínio cognitivo, a exaustão e a névoa mental, a dificuldade de concentração e o esquecimento associado a um período de menopausa ou pós-menopausa.

			Também na andropausa, tão pouco falada, mas com um impacto significativo no cérebro masculino, os homens sofrem uma queda gradual dos níveis de testosterona. Esta hormona tem também propriedades neuroprotetoras, embora, até à data, tenha sido menos estudada do que o estrogénio, justamente porque o declínio de estrogénio é mais acentuado no caso da mulher e tem consequências mais radicais. Contudo, a testosterona ajuda a regular a densidade sináptica e tem um papel importante no combate à inflamação cerebral. A redução das concentrações de testosterona pode levar a um aumento do risco de doenças neurodegenerativas, como a ­Parkinson, além de afetar a memória, o humor e a motivação. É por isso que muitos homens numa idade de pré-reforma ou reforma ficam em casa mais apáticos e com menos vontade de agir, de tomar iniciativa, de experimentar coisas novas e desafiantes. Este comportamento, em princípio resultado de uma alteração hormonal, deve ser avaliado por um endocrinologista capaz de fazer essa avaliação.

			O declínio hormonal masculino é mais lento e progressivo, comparativamente com o feminino, e isso explica o impacto mais gradual do envelhecimento cerebral do homem em comparação com a mulher.

			Apesar de o cérebro sofrer uma transformação ao longo do processo de envelhecimento, é certo que um estilo de vida saudável, nomeadamente através de uma alimentação equilibrada, de um sono reparador e de uma atividade física e cognitiva que seja desafiante, tem uma ação preventiva sobre o declínio cognitivo.

			

			Porque será que o nosso cérebro inflama?

			Um processo inflamatório típico, conforme foi descrito por Aulus Cornelius Celsus, enciclopedista romano cujo trabalho remonta ao século i, caracteriza-se por dor, rubor, inchaço, sensação de calor, vermelhidão ou perda progressiva de função. Este autor descreveu o processo como «Notae vero inflammationis sunt quatuor: rubor et tumor cum calore and dolore» [2]. Séculos de investigação científica demonstraram que na inflamação cerebral em particular estamos perante uma perda de função gradual porque, progressivamente, deixamos de conseguir desempenhar tarefas básicas de forma muito subtil, silenciosa e progressiva. Às vezes, essa perda de função é difícil de reverter. Pontualmente, estamos perante quadros de dor como cefaleias ou mesmo enxaquecas. Os distúrbios de sono e o cansaço extremo, com a consequente redução de foco, clareza mental e performance cognitiva, são os sintomas mais comuns e que trazem mais consequências a médio e a longo prazo para a nossa qualidade de vida.

			A inflamação cerebral acontece sempre que há uma ativação crónica das células de resposta imune no nosso cérebro. Estas células são ativadas em resposta à presença de fatores como o stress, a má alimentação, a presença de toxinas ou, como vimos atrás, os desequilíbrios hormonais. Esta neuroinflamação provocada por estes fatores, se prolongada no tempo, pode prejudicar a comunicação neural e contribuir para o envelhecimento precoce e doenças neurodegenerativas.

			Está nas nossas mãos prevenir.

			



			A alimentação tem um papel determinante na inflamação cerebral. Uma dieta rica em açúcar, gorduras trans1, alimentos ultraprocessados, álcool, carnes vermelhas e processados de carne, e pobre em legumes, frutas ricas em vitaminas e antioxidantes, gorduras de boa qualidade como azeite virgem extra, carne, peixe e ovos, vai aumentar a libertação de citocinas inflamatórias, promovendo o aumento da neuroinflamação. Nunca foi tão verdadeira a velha máxima «somos o que comemos».
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			Figura 1 – Fatores promotores de inflamação cerebral. Um estudo de 2021 demonstrou o importante impacto da dieta na prevenção da inflamação cerebral e no potencial aparecimento de doenças neurodegenerativas como a Alzheimer [1].

				

			



			

			Mais adiante dou-te um plano detalhado de alimentos benéficos para prevenir a neuroinflamação.

			Mas, a par da alimentação, e tão importante quanto ela, se não queres que o teu cérebro inflame tens mesmo de te mexer. A atividade física estimula a libertação de substâncias ativas e melhora a circulação sanguínea no cérebro, aumentando o aporte de oxigénio e de nutrientes para este órgão. O exercício físico promove também o crescimento de novos neurónios no hipocampo e fortalece as conexões sinápticas, melhorando quer a memória quer a cognição, e, claro, exercícios mais contemplativos, como a prática de ioga ou caminhadas na natureza, reduzem os níveis de cortisol, que, como hormona do stress que é, quando em excesso contribui para a inflamação cerebral crónica.

			Além da alimentação e do exercício físico, se não desenvolveres estímulos cognitivos diários, como a leitura, jogos de raciocínio, aprender outros idiomas, aprender a tocar um novo instrumento musical, e também não estabeleceres relacionamentos interpessoais saudáveis, que promovem a libertação de oxitocina, é provável que o teu cérebro inflame mais rapidamente.

			Em resumo, uma alimentação equilibrada, exercício físico, estarmos com pessoas que nos querem bem e desafiarmo-nos a aprender coisas novas, independentemente da nossa idade, vai ajudar MUITO o nosso cérebro a manter-se equilibrado e saudável. 

			

			
				
						1 Gordura trans é um tipo de gordura altamente inflamatória para o nosso organismo que está presente maioritariamente em produtos industrializados, como bolos, bolachas, snacks, batatas fritas, refeições prontas a comer, margarinas, óleos parcialmente hidrogenados e também, ainda que em menor quantidade, em gordura proveniente de carne e laticínios de ovelha, vaca ou cabra.


				

			

		


		

		
			2 

O MEU CÉREBRO ESTÁ INFLAMADO?

			Provavelmente, sim. A boa notícia é que, como já foste vendo, existe solução e ao longo destes capítulos entenderás que, com os comportamentos certos e as mudanças necessárias, poderás reverter este quadro. Se tiveste alguma curiosidade pelo tema, provavelmente tens algum sintoma que te faz desconfiar de que algo «não está bem», correto? Além disso, atualmente, dado o contexto social e económico em que a esmagadora maioria da população vive, o mais provável é que realmente tenhas um cérebro inflamado. 

			2.1 Sinais de um cérebro inflamado

			Abaixo, deixo-te uma lista dos principais sintomas de um cérebro inflamado. Como verás, são sintomas muito comuns à generalidade da população e que, infelizmente, no contexto social em que estamos inseridos, são muitas vezes normalizados. Então, vamos lá pensar um bocadinho e diz-me se te identificas com algum ou alguns destes sintomas.



			
				
					
					
					
				
				
					
							
							

							SINTOMA

						
							
							SIM

						
							
							NÃO

						
					

				
				
					
							
							Cansaço

						
							
							
					

					
							
							Exaustão

						
							
							
					

					
							
							Falta de concentração

						
							
							
					

					
							
							Dificuldade em realizar uma tarefa de cada vez

						
							
							
					

					
							
							Monkey mind1

						
							
							
					

					
							
							Falta de clareza mental

						
							
							
					

					
							
							Dificuldade em tomar decisões

						
							
							
					

					
							
							Resistência à mudança

						
							
							
					

					
							
							Ansiedade

						
							
							
					

					
							
							Depressão

						
							
							
					

					
							
							Acessos de raiva

						
							
							
					

					
							
							«Aperto no estômago»

						
							
							
					

					
							
							Trauma 

						
							
							
					

					
							
							Dor de cabeça recorrente

						
							
							
					

					
							
							Visão turva

						
							
							
					

					
							
							Diabetes tipo 2 ou tipo 3 (sim, existe, já lá vamos)

						
							
							
					

					
							
							Dificuldade em perder ou ganhar peso

						
							
							
					

					
							
							Dificuldade em adormecer

						
							
							
					

					
							
							Insónia

						
							
							
					

					
							
							Falta de líbido

						
							
							
					

					
							
							Histórico familiar de depressão ou ansiedade

						
							
							
					

					
							
							Histórico familiar de Alzheimer, Parkinson ou outra doença neurodegenerativa

						
							
							
					

					
							
							Obstipação ou diarreias frequentes

						
							
							
					

					
							
							Sono alterado ou sono pouco reparador

						
							
							
					

					
							
							Doença autoimune

						
							
							
					

					
							
							Fibromialgia

						
							
							
					

				
			

			

			A lista é extensa e poderia continuar, continuar e continuar, mas, se disseste que sim a algum destes sintomas mais comuns, provavelmente terás um cérebro inflamado.

			Quando surge qualquer sintoma físico, psíquico ou emocional, dificilmente a causa é única. A inflamação cerebral não é exceção, ou seja, o nosso corpo requer um equilíbrio dinâmico a todos os momentos. Este equilíbrio passa por aquilo que vulgarmente designamos de rotina saudável, que inclui a prática de uma alimentação saudável, de características anti-inflamatórias, atividade física, atividade espiritual e gestão emocional, mas, acima de tudo, requer um propósito de vida: abandonares o piloto automático em que de repente mergulhaste e observares a tua vida «de fora», como se de um mero observador realmente te tratasses. Porque é que corres? Para onde? Estás satisfeito com o teu emprego, a tua vida familiar, a tua vida associativa/comunitária, o teu papel no dia a dia da tua família e amigos? Adormeces com o sentimento de «missão cumprida»? Isto não significa que tenhas de ser o maior filantropo, o melhor gestor e faturar milhões, mas, se adormeces com o sentimento de que fizeste a tua família feliz, de que fizeste algo por ti verdadeiramente impactante – que pode ser simplesmente correr durante 30 minutos ou ligar a um amigo para saber se ele está bem –, provavelmente já estás a desinflamar o teu cérebro.



			Isto foi o que aconteceu com o António, 46 anos, gestor de uma das maiores consultoras imobiliárias do país. Uma carreira e uma vida pessoal de sucesso, uma boa condição económica e um estilo de vida ativo. Foi assim que se descreveu no início da consulta. Apesar de todos os cuidados, o António acabou por me procurar porque não conseguia concentrar-se, sentia-se permanentemente cansado logo ao acordar, apesar de se deitar cedo («às 22 horas, no máximo, adormeço, mas só com televisão»), e também não conseguia fazer bem a digestão. Independentemente do que comia, tinha sempre uma sensação de enfartamento. Quando chegou à consulta, disse-me: 

			

			«Ana, acho que faço tudo bem. Tenho uma vida estável, equilibrada e relações saudáveis. Não percebo, fico cansado logo de manhã, mesmo dormindo entre as 22 horas e as 6-7 horas. Sinto-me também enfartado no final das refeições, até quando como só uma salada. Não consigo digerir bem os alimentos, já fiz testes de intolerâncias alimentares e não detetaram nada. Eu como bem, tenho cuidado, pratico imenso desporto e hoje já consigo trabalhar entre sete e oito horas por dia e deitar-me cedo. Acho que estou a fazer tudo bem. Provavelmente, será da idade. O que acha?»

			A idade pode provocar muitas alterações metabólicas quando o nosso estilo de vida não é promotor de saúde, mas, com o plano alimentar e de suplementação que o António estava a seguir, que era bastante saudável, não era suposto ter névoa mental, exaustão ou desconforto gástrico. Começámos a explorar melhor o seu caso. O meu paciente não conseguia dormir bem há muitos anos. Fumou durante 10 anos e não era capaz de adormecer sem ver televisão. Adormecia a ver televisão ou adormecia de exaustão, enquanto adormecia um dos seus três filhos pequenos. 

			Chegámos à origem do problema! 

			Tivemos de tratar o sono para depois regular todo o processo digestivo. O António, apesar de ter um estilo de vida «saudável», tinha elevadíssimos níveis de stress por trabalhar numa empresa a nível global, onde só em Portugal contavam com mais de 200 lojas e 2500 trabalhadores, investimentos imobiliários avultados, um mercado sujeito a imensa flutuação económica e muito exposto ao risco, uma família, uma casa, um casamento. Todos estes fatores eram geradores de prazer, mas também de muito stress. 

			Na primeira consulta, não tratámos o desconforto gástrico. Era preciso reequilibrar os ritmos de sono do António, regular a barreira intestinal, reequilibrar o sistema gastrointestinal, para depois agirmos diretamente a esse nível, caso o organismo não tivesse conseguido autorregular-se.

			Durante três meses, o meu paciente adotou um plano alimentar mais ajustado: aumentámos o consumo de proteínas de origem vegetal, porque era uma pessoa realmente muito ativa fisicamente, um conjunto de suplementos alimentares e uma lista de novos hábitos para cumprir a partir das 17 horas, período em que começamos a produzir mais um neurotransmissor chamado GABA (ácido gama­-aminobutírico), expresso ao nível do sistema nervoso central (SNC), onde se localiza o nosso relógio circadiano2 e que é um dos responsáveis pela regulação dos nossos ciclos de sono/vigília. 

			Três meses depois, o António voltou à consulta para ajustarmos a suplementação e o plano alimentar. Retirámos os indutores naturais de sono, porque já não eram necessários, ajustámos a suplementação e mantivemos o plano alimentar. O António retirou a televisão do quarto, já não adormece sem ouvir um pouco da sua música favorita ou partilhar uma boa conversa com a esposa e as dificu­ldades digestivas desapareceram, mesmo com o aumento do consumo de proteína [1].

			«Ana, sinto-me outro. Na empresa estou muito mais tranquilo. Agora, tiro uma tarde para mim todas as semanas, normalmente à sexta-feira. Vou correr para a praia ou andar de bicicleta e depois vou buscar os miúdos ao colégio e aproveitamos muito melhor o fim de semana em família porque tenho muito mais energia. Estou menos cansado e sou muito mais produtivo, acordo com a sensação de que o sono foi reparador. Já não sentia isto desde os tempos da faculdade.»

			O paciente teve alta e eu fiquei profundamente feliz com o comprometimento dele neste processo. 

			

			Se te recordas, o António veio à consulta porque se sentia enfartado após as refeições, mas, na verdade, o que ele tinha era uma perturbação de sono causada por elevados níveis de stress e dificuldade em regular os seus ritmos de sono e vigília. Por isso, ao regularmos o sono, conseguimos melhorar todo o seu processo digestivo, mas, acima de tudo, conseguimos reduzir a inflamação cerebral e dar qualidade de vida ao paciente.
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