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ntseducie

organismo humano é colonizado por uma imensidao de microrga-
nismos. Sdo cerca de 100 trilides as bactérias, fungos, virus, proto-
zo&rios e parasitas eucariéticos que cobrem todo o nosso corpo des-
de a pele, a boca, o nariz, as orelhas ou mesmo o intestino. Nesta diversidade
de microbioma conseguimos encontrar cerca de 10.000 espécies diferentes,
cada uma com o seu ADN especifico, e todas elas tém um papel central na
nossa saude. Este microbioma € quase considerado um érgao por si sé, quase
tdo importante para o nosso organismo como os pulmoes, o figado ou os rins.

Ao longo dos anos tém sido realizados inimeros estudos que mostram
que a flora bacteriana intestinal é extremamente importante e tem influéncia
sobre praticamente todos os processos do nosso organismo, desde a fungao
imunitaria, a capacidade de desintoxicagao, a absorgao de nutrientes, a pro-
dugao de metabolitos, o metabolismo energético e até a transmissao sindpti-
ca. Cada vez mais cientistas conseguem associar o microbioma com o nosso
humor, capacidade de memodria, libido, autoestima ou capacidade imunitaria
e, além de tudo isto, estes pequenos seres comegam também a estar relacio-
nados com doengas como alergias, doencas inflamatdrias, diabetes, cancro ou
mesmo demeéncia e doengas degenerativas cerebrais.

Que somos o que comemos ja todos sabemos, mas serd que sabemos exa-
tamente o que isso significa? No meu livro Superalimentos, refeigées com mais
vida tentei passar a mensagem de que podemos potenciar uma alimentagao
completa, variada e equilibrada com alguns superalimentos, tornando-a tam-
bém funcional no sentido da prevengao de inumeras doengas e processos de-
generativos. Neste livro, pretendo mostrar-vos como aquilo que ingerimos



em cada refeigdo, em cada snack, em cada dentada, pode ser o maior desafio
para a saide do nosso microbioma e, consequentemente, o maior fator de
influéncia para o nosso estado de satde.

A nossa alimentagao influencia direta e fortemente a diversidade e o
equilibrio da flora bacteriana intestinal. Uma alimentagéo rica em fibras, que
alimentam as bactérias probidticas, e pobre em agucares refinados, que ali-
mentam as bactérias invasoras, ajuda a manter a integridade da parede intes-
tinal, a permitir a absorgao equilibrada de nutrientes e o bloqueio da absorgao
de toxinas, combate os processos inflamatdérios e permite o bom funciona-
mento do organismo.

O mew case pesseal

uando tinha 20 anos, passei por uma fase em que me sentia sempre an-
Q siosa, cansada, enfartada e com a barriga muito inchada depois de comer
o que quer que fosse. Por vezes, ndo conseguia sequer digerir os alimentos e
vomitava logo apds a refeigdo ou acabava por ter digestdes tao dificeis que
ficava prostrada e cheia de dores. Decidi ir a um gastroenterologista, que me
disse que nao via nada de errado com o meu sistema digestivo e que deveria
procurar beber dgua e alimentar-me bem.

Depois de consultar mais dois médicos e de despistar gastrite por helico-
bacter pylori, o tratamento recomendado continuava a ser o mesmo. Por isso,
decidi procurar resolver as causas dos sintomas com uma naturopata, com
quem fiz diversos tratamentos durante cerca de um ano, incluindo acupun-
tura. Nessa altura, mudei consideravelmente os meus habitos alimentares e
deixei de ingerir leite, iogurtes, alimentos processados como salsichas, deli-
cias do mar ou fiambre, reduzi muito o consumo de carne de porco e agucar e
aumentei o consumo de refeigdes vegetarianas. Juntamente com a minha na-
turopata, ao longo de um ano fui tentando desintoxicar e melhorar o funcio-
namento do meu tubo digestivo, libertando-me, sempre que possivel, dos ali-
mentos que me estavam a fazer mal. Foi nessa altura também que comecei a
consumir, ao pequeno-almogo, batidos que continham fruta, bebidas vegetais
e uma mistura de superalimentos que eu sentisse que o meu corpo precisava.

Apesar de ter mantido todos esses habitos e de os sintomas terem di-
minuido um pouco ao longo dos anos, passando a ser sé mais insistentes em
determinadas fases, quando tinha 25 anos comecei a ter novamente grandes
crises de vomitos, desregulagao intestinal, perda de apetite e cansago. Decidi



voltar a gastroenterologista, que me fez um diagndstico de célon irritavel. Fiz
provas de intolerancia ao gluten e a lactose, ambas com resultados negativos,
e o tratamento que me foi recomendado foi um ansiolitico leve, um anties-
pasmodico intestinal e enzimas digestivas, para fazer sempre que achasse
importante.

Mais uma vez, ndo estava confiante com esta recomendagéo. Sentia que
tinha de haver mais do que uma simples dependéncia de medicamentos. Eu
tinha de ter a capacidade de controlar o meu bem-estar através do meu estilo
de vida. Como ja seguia uma alimentagao muito certinha e regulada man-
tendo os ensinamentos da naturopatia, sentia que aquilo que eu precisava de
mudar teria de ser mais do que a alimentagao. Acredito que o nosso estado
de saude depende de trés eixos essenciais — alimentacgao, exercicio fisico,
bem-estar mental — e, portanto, decidi voltar as préticas que mais me ti-
nham ajudado a recuperar e que eu nao estava a conseguir equilibrar.

Procurei ajuda com uma terapeuta de medicina chinesa, a Ana Isa Rocha,
cujas consultas sao, para mim, verdadeiras conversas de psicélogo. A Ana ana-
lisa comigo tudo o que me pode estar a causar stresse (que é quase tudo),
pede-me para nao trabalhar em excesso, para aumentar o tempo que dedico a
mim mesma e a relaxar e para dormir mais. Juntamente com uma andlise as
causas de desequilibrio e um estimulo de pontos de equilibrio, a acupuntura,
temos vindo a tentar reduzir aquilo que a Ana diz que é o meu furacdo e me
faz ser sempre tao esbaforida e irrequieta.

Para a medicina chinesa, a nutrigdo tem um significado muito importan-
te porque, juntamente com a respiragao, € uma das fontes de energia do cor-
po. O stresse, a alimentagao e a poluicao, tal como vos vou falar ao longo deste
livro, séo fatores que desequilibram muito o corpo e nos fazem produzir radi-
cais livres em excesso, acelerando a nossa taxa de envelhecimento e originan-
do doengas. E por isso que esta vertente da medicina trabalha a respiracéo, a
meditagdo e o exercicio fisico no sentido de estabilizar a energia da mente e
usa a alimentagdo funcional para colmatar as necessidades e fragilidades de
cada um, permitindo um aumento da resisténcia e qualidade de vida.

Muitas pessoas questionam-me porque é que procuro sempre este tipo
de tratamentos alternativos. A verdade é que nao encontrei uma solugdo para
as causas do meu problema na medicina convencional e a medicina chinesa
tem-me permitido equilibrar o corpo, ndo olhando a sintomas como foco de
tratamento, mas sim a origem desses mesmos sintomas. Inicialmente, confesso
que senti alguma estranheza no tipo de questoes que a Ana me colocava, eram
muitas perguntas pessoais, como valores morais ou a forma como me relaciono
com as pessoas que me sido mais préximas, a familia, ou os superiores de traba-
lho. Mas, hoje em dia, compreendo que, para conseguirmos tratar um sintoma,



temos de analisar muitos outros aspetos, como o estilo de vida, a qualidade
do sono, o funcionamento do intestino e vias urindrias, personalidade, olhar,
lingua, pulsos, tez, expressao facial e corporal, entre outros. Coisa que nao soa
assim tao estranha se pensarmos que problemas de pele como acne podem ter
origem em intolerancias alimentares ou desregulagdes hormonais.

Segundo a medicina chinesa, somos equilibrio entre o Yin e o Yang. Ao
longo deste tempo de acompanhamento, tenho percebido que a minha ener-
gia é muito Yang, de fazer, de dar resposta a tudo, de querer chegar a todos, de
néo querer desiludir, de querer sempre ficar na memoria, e muito pouco Yin,
de ter calma, de ser paciente e serena e de valorizar o descanso. Os disturbios
intestinais sdo muito frequentes na nossa sociedade acelerada, e sei bem que
nao sou sé eu que tento equilibrar esta parte do meu organismo, ou nédo me
falassem nisso praticamente todas as pessoas que acompanho em consulta.

Estes disturbios podem significar 1) uma lesdo do Yin ou insuficiéncia de
energia, ou até ambos, em que os liquidos do corpo estao afastados das vias
intestinais, hd uma diminuigdo do peristaltismo e, consequentemente, obs-
tipagéo e irritabilidade; 2) um excesso de energia e movimentos intestinais
que podem estar associados a diarreias, fadiga, lingua palida e com saburra
branca, pulso fraco, alergias alimentares, indigestao nervosa, gastrite, dlceras
intestinais e dor abdominal superior.

O bago e o pancreas regulam o transporte e a transformagao dos ali-
mentos, o estdmago, por sua vez, decompde os alimentos, o intestino delgado
regula a secregdo e a separagao do puro e do impuro, sendo por fim o intestino
grosso a encaminhar os residuos.

O bago retira a energia dos nutrientes dos alimentos, e o pancreas segre-
ga as enzimas pancreaticas no intestino delgado. Havendo uma deficiéncia da
energia do bago, o processo que € descrito nédo se desenrola de forma eficaz,
fazendo com que néo haja absorcao adequada, conduzindo a eliminagéo de
fezes liquidas.

Depois de compreender esta dindmica e de perceber que o bago € a ori-
gem dos meus problemas, tenho trabalhado com a Ana no sentido de reforgar
o consumo de alimentos que ajudam ao seu funcionamento, como os quentes
(gengibre, curcuma) e doces (abdbora, cenoura, manga, banana, uva), para res-
tabelecer as minhas energias. Nao vos posso dizer que ja nunca tenho sinto-
mas como antes, porque tenho, mas acontecem pontualmente, quando abuso
no tempo que dedico ao trabalho sem descansar, quando tenho preocupagoes
a mais para aquilo a que consigo dar resposta, quando sinto que estou a per-
der o controlo sobre alguma situagao ou quando ingiro coisas que ja sei que
me vao fazer mal, como bebidas alcodlicas, bolos ou muito trigo. Depois deste
tempo de tratamento tive trés episédios de edema da glote, um com uma



salada que tinha diversos queijos, outros dois com bife de atum, e fiz ainda
uma reagao alérgica cutanea a um chocolate de leite. Depois de diversos exa-
mes com o médico alergologista, considerdmos que estas reagdes estavam a
surgir desta debilidade intestinal e imunitaria, e que seria mais seguro ter
sempre comigo alguns medicamentos, incluindo uma caneta de adrenalina.

O meu caso é complexo e dificil de contornar, mas acredito que, conju-
gando uma alimentagao equilibrada e o exercicio fisico regular, tenho con-
seguido controlar mais estes sintomas. Para mim, o maior desafio tem sido
sempre a parte do descanso e é aquilo em que me obrigo a trabalhar todos os
dias um bocadinho. Percebi que isso podia advir muito do exercicio fisico, que
é uma coisa que eu adoro fazer e, portanto, tento que seja um momento de la-
zer e ndo um padrao de obrigagdo. Tanto fago equitagdo como ioga, como surf
para alternar com treinos de corrida ao ar livre e complementar o treino de
ginasio. E mesmo este treino que fago com um personal trainer, o Wellington
Pereira, é muito focado em trabalhar a minha postura, permitir o relaxamento
muscular (sobretudo nas costas) e reforgar os grupos musculares mais inter-
nos. Ou seja, ja que o exercicio fisico faz parte dos meus tempos livres, acho
importante torna-lo num momento de lazer que estimule também o relaxa-
mento e que possa servir, ele mesmo, de complemento aos tratamentos da
medicina chinesa.

De todo este processo, e de todas as inimeras conversas que tenho sobre
os intestinos dos outros, surgiu a vontade de escrever um livro que pudesse
ajudar as pessoas que sentem que o seu intestino ndo funciona bem e que, por
isso, lhes pode estar a causar desequilibrios como oscilagoes de humor, debi-
lidade imunitaria, irritabilidade, problemas de pele, dores de cabega constan-
tes, intolerancias ou alergias alimentares e inumeras outras coisas. Por isso,
se esta a ler este livro, espero que tenha a esperancga e a confianga de que o seu
caso pode ser resolvido, com muita paciéncia, disciplina e dedicagéo.






1. ) FLOKA BACTERIANA
INTRTINAL

digestdo comecga assim que colocamos um alimento na boca. Dai

segue para o esofago e para o estdbmago. Mas é no intestino delgado

que ocorre a principal reducao dos alimentos a nutrientes absor-
viveis. Nesta parte do tubo digestivo séo libertados sucos provenientes do
figado e do pancreas que contém enzimas digestivas e substancias desen-
gordurantes. Nesta fase sdo dissolvidos grandes pedagos de proteinas e hi-
dratos de carbono que sdo absorvidos através das milhares de vilosidades
intestinais e passam para os pequenos vasos sanguineos que as envolvem.
Daqui seguem para o figado, que verifica a existéncia de possiveis toxinas
e substancias nocivas e as descarta caso nao sejam boas para o organismo.
Depois, os nutrientes fluem para o coragéo e, daqui, séo bombeados para
todas as células do nosso corpo.

Intestino Aminodcidos Vasos

delgado e hidratos de sanguineos
carbono

Nurientes

Figado Coragéo

filtrados
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No entanto, para as gorduras, este processo de absorgao é feito através da
linfa. Quando ingerimos gordura, esta passa para o sistema linfatico e é dre-
nada para o coragdo. Durante este processo, a Unica forma de a gordura ser
filtrada pelo figado e as suas substancias téxicas serem eliminadas é quando
o sangue é bombeado para este 6rgao. E por este motivo que é tdo importante
ingerirmos gorduras de boa qualidade.

Intestino Vasos Acidos

delgado sanguineos gordos Coragéo

Por outro lado, o intestino grosso ocupa-se de tudo o que nao ¢ absor-
vido no intestino delgado. E aqui que as bactérias da flora intestinal decom-
pdem os ultimos restos de alimentos, podendo levar a que este processo
digestivo demore cerca de dezasseis horas. Mas é também devido a todo
este tempo de digestao que nos € possivel absorver substancias como o cél-
cio, vitamina K, vitamina B12 e acidos gordos. Apesar de ja néo ser revestido
de vilosidades, este intestino é revestido por grandes segmentos de células
imunitdrias.

A flora intestinal encontra-se maioritariamente na zona do intestino
onde a digest&o j4 esta quase finalizada. Quando existe algum desequilibrio
na microbiota intestinal e as bactérias comegam a desenvolver-se em grandes
coldnias no intestino delgado, pode levar a sintomas como flatuléncia intensa,
dores na barriga e articulagdes, inflamagdes intestinais e méa absorgao de nu-
trientes, podendo conduzir a caréncias nutricionais e anemia.

As bactérias produzem pequenos acidos gordos que ajudam a manter as
vilosidades intestinais saudaveis e hidratadas. Vilosidades nutridas sdo muito
mais estdveis e crescem muito mais, aumentando assim a capacidade de ab-
sorgao de vitaminas e minerais, e evitando a passagem de substancias nocivas
para a corrente sanguinea.

Asbactérias da flora intestinal conseguem ainda proteger-nos de infegoes
por agentes patogénicos. Produzem substancias antibidticas e antifingicas
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que as ajudam a expulsar as bactérias e os fungos nocivos. Além deste meca-
nismo, defendem-se também roubando substrato que os invasores usariam
e servem-se dos acidos que ingerimos através dos alimentos para criar um
ambiente hostil para estas bactérias indesejadas.

As bactérias probidticas sdo importantes agentes de protegdo contra
bactérias, fungos e parasitas externos e ajudam o nosso sistema imunitario a
receber as informagdes necessarias para se defender. E por isso que é tao im-
portante mantermos a nossa flora bacteriana intestinal saudéavel e evitarmos
a sua destruigdo com antibiéticos, poluigao, stresse ou uma alimentagéo rica
em agucar, alcool e outras substancias téxicas.

O reforgo de probidticos é essencial para manter uma flora intestinal
saudavel e funcional. Podemos fazé-lo através da alimentagdo ou de suple-
mentos alimentares. Este reforgo permite:

% Combater diarreias: como nao tém efeitos secundarios, sdo uma
6tima forma de proteger e tratar o organismo. Sao excelentes
para criangas e idosos, e particularmente importantes a evitar
os picos de inflamagao de doengas intestinais como colite ou
colon irritavel.

% Ajudar a melhorar a digestdo dos alimentos e absor¢ao dos
nutrientes.

% Criar uma barreira de defesa contra organismos patogénicos.

* Neutralizar toxinas alimentares no intestino e ajudar o corpo
no processo de desintoxicagao.

% Modular a resposta imunitaria e evitar um estado de
autoimunidade (quando o corpo se ataca a si mesmo).

% Prevenir e controlar estados inflamatdrios, sobretudo no
intestino.

* Ajudar a modular o sistema hormonal, evitando os efeitos
nocivos do stresse e ajudando a melhorar a qualidade do sono.

* Produzir enzimas que trabalham em conjunto com
neurotransmissores e alguns micronutrientes para melhorar a
funcao cerebral e evitar oscilagdes de humor.
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2. SAPIA QUE 0 IV
INTESTINO O FODE
DEIXAK DOINTE?

s doengas podem ter origem externa ou interna (psique). Sabe-se, hoje

em dia, que todas as doengas ditas fisicas (que nao contemplam o foro

psicoldgico) comegam com uma inflamagéo e que essa inflamagéo é
controlada pelo nosso sistema imunitario. Se formos expostos a fatores de
inflamagao crénicos como o stresse ou as toxinas alimentares provenientes
de alimentos muito processados, podemos fazer com que se forme uma infla-
magao croénica e, consequentemente, uma doenga crénica, seja ela depressao,
colite ulcerosa, cancro ou uma doenga cardiovascular.

Como 0 nosso corpo estd exposto diariamente a inuimeros fatores de
agressao como quimicos, germes, virus ou parasitas, o sistema imunitario
esta constantemente a ser colocado a prova e quase que em permanente esta-
do de alerta. Se estiver comprometido, pode fazer com que um alimento mini-
mamente contaminado provoque uma intoxicagdo alimentar, mas se estiver
reativo de mais ou até baralhado, pode deixar de reconhecer as proteinas do
corpo e atacé-las, originando uma doenga autoimune. E esta a nossa principal
defesa e é precisamente este sistema que nos permitird reconhecer e eliminar
células cancerigenas do organismo, por exemplo.

O intestino, sendo um dos maiores érgaos do nosso organismo, retém
cerca de 70 a 80% do nosso sistema imunitdrio no tecido linfatico que lhe é
adjacente. Como a flora bacteriana intestinal serve de primeira linha de defe-
sano que toca a absorgédo de toxinas para o sangue e sistema linféatico, sera ela
que ajudard a modular 70 a 80% da resposta imunitédria do nosso organismo.
E por essa razdo que a flora bacteriana intestinal deve estar perfeitamente
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equilibrada. As bactérias boas da flora ajudam a minimizar o efeito das bacté-
rias patogénicas, equilibrando a resposta imunitaria e diminuindo a produgao
de cortisol e adrenalina (as hormonas associadas ao stresse).

Por isso, uma coisa que aprendi ao longo do meu percurso em que ten-
tei reequilibrar o que me estava a fazer mal, foi que a primeira linha de
reforgo a aplicar sdo os probidticos. Uma alimentagéo rica em probidticos
ou um reforgo de probidticos periddico (costumo fazer de trés em trés me-
ses) através de suplementagdo alimentar ajudam muito a restabelecer o
funcionamento normal do intestino. Depois disso era preciso reduzir os
fatores de stresse, como aprender a lidar de uma forma mais calma com as
preocupagdes do trabalho, evitar ambientes muito poluidos, lidar de outra
forma com os problemas do transito, dormir melhor e ter tempo para des-
cansar. E depois, aquilo que eu mais consigo controlar e que mesmo assim
é desafiante, praticar uma alimentacgédo que va ao encontro, direta e indire-
tamente, do equilibrio do corpo.

A medicina chinesa acredita que os 6rgéos estao todos interligados e que
os alimentos podem influenciar positiva e negativamente o funcionamento
de um determinado érgao, que, por sua vez, influenciara o funcionamento de
outro e assim sucessivamente.

Depois de compreender esta dindmica, precisamos também de perceber
que os alimentos podem ser &cidos subtis ou dcidos intensos e que, para nos
mantermos equilibrados, devemos procurar consumir regularmente alimen-
tos com sabores mais subtis e leves, consumindo menos sabores muito fortes
e que se podem tornar téxicos. Deixo-vos alguns exemplos para compreende-
rem melhor:

Sabores subtis

Acido Amargo
(ex. espinafre, (cevada, cebola,
tomate, ameixa, damasco, carnes
carnes brancas) de animais jovens)

Doce (milho,
abdbora, cenoura,
batata-doce)

Salgado (feijao,
couve, castanha,
carne de porco)

Picante
(cebola, peixe)
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Sabores fortes
ou téxicos

Acido Amargo Doce (aguicar
(produtos branco, xarope de
torrados, café) glucose-frutose)

Picante

(ex:vinagre) (pimenta, canela)

O consumo de sabores subtis permite-nos manter o equilibrio do corpo
e os 6rgaos em funcionamento harmonioso. Mas, se ingerirmos os sabores
toxicos em excesso, podemos causar desequilibrios:

% O Acido bloqueia a agdo do figado, enfraquece o sistema
muscular e os tenddes e lesa a fungao do eixo bago-pancreas.

% O Doce bloqueia a agdo do bago-pancreas, lesa os tecidos
conjuntivos e o sistema renal e pode estar na origem de fadiga
aparentemente inexplicavel.

% O Salgado bloqueia os rins e lesa o sangue, a circulagéo e o
sistema orteoarticular, domina o coragao e equilibra o amargo.

* O Amargo bloqueia a agdo do coragdo, provoca nauseas e
vémitos e consome os fluidos géstricos, tornando as digestoes
mais dificeis e podendo provocar obstipagao.

% O Picante bloqueia o sistema pulmonar e enfraquece a energia
do corpo.

Ao longo do meu percurso, percebi que a nutrigdo era muito mais do
que aquilo que lemos constantemente nas revistas e sites ou que vemos na
televisdo. Sobretudo com o meu caso e por perceber que, além de mim, tantas
outras pessoas dizem que fazem tudo o que "é suposto” e mesmo assim nao
conseguem manter uma boa fungéo intestinal, compreendi que esta relagao

teria de ser mais complexa. Seja para perder ou ganhar peso, para ter um bom
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funcionamento intestinal, para reforgar o sistema imunitario, para acalmar,
para dar energia ou para combater o stresse. Devemos alimentar-nos de acor-
do com aquilo que o nosso corpo mais precisa e procurar atingir o equilibrio.
Por isso, deixo-vos algumas sugestdes de alimentos mais aconselhados para
pessoas mais Yang, como eu, e para pessoas mais Yin. E claro que estas reco-
mendagoes sdo gerais e nao tém em conta as intolerancias e alergias indivi-
duais, mas servem de guia que podem usar para perceberem que alimentos
sdo mais recomendados para cada pessoa.

Alimente’ acenselhades
wp&%aw&?w

Procurar sabores acidos e amargos e evitar alimentos como lacticinios, es-
peciarias, ervas aromaticas e bebidas alcodlicas que tém agdes estimulantes.

« Abdbora « Ervilha + Peixe azul

« Acelga « Espargo » Peixe branco

« Alcachofra « Espinafre « Pepino

« Alface « Fava + Pera

« Alfarroba « Feijao » Péssego

« Alperce « Frango « Polvo

« Ananas « Funcho + Rabanete

« Arroz » Groselha » Rédbano

« Aveia « Laranja + Rebentos de soja
- Batata « Limao + Sésamo

« Beringela «Lula » Tofu

« Beterraba » Melao » Tomate

« Castanha » Milho » Trigo-sarraceno
« Cebola « Millet » Uva

« Cenoura « Morango « Vinagre

« Cogumelo « Nabo

« Didspiro « Noz
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Alimentss ,
aconSelhade’
a pesseal Yin

Procurar alimentos com sabor picante,

como aipo e rabanetes, e evitar legumes
e fruta crus. Evitar carnes vermelhas e
preferir alimentos de origem vegetal e,
sobretudo, integrais.

« Agriao « Couve

« Améndoa « Figo

« Amora « Frango

« Ananas « Gamba

« Arroz « Lagosta
 Azeite » Maca

« Azeitona » Mel
+Banana « Menta

+ Batata « Mostarda
« Canela « Papaia

« Carne de vaca « Pimenta
+ Cebola « Porco

» Cereja « Salmao
« Coentro « Tofu

Muitos de nés nédo tém nogdo da
importancia do intestino para o nos-
so estado de saude, mas, como ja dizia
Hipdcrates, «todas as doengas comegam
no intestinoy.
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5.0 QUE FAZ OM QUE
A FLORA BACTIRIANA
INTESTINAL FIQUE
DESHUILIPRADA?

alimentagédo tem um papel fulcral na flora bacteriana intestinal. Uma

alimentagao desequilibrada pode levar a uma alteragao total da com-

posigdo da microbiota e influenciar negativamente o nosso estado de
saude.

A flora bacteriana intestinal é muito sensivel a determinadas mudangas
no nosso organismo e pode ser influenciada por processos como irmos viajar
e mudar os habitos alimentares, termos mais stresse no trabalho ou passar-
mos por uma situagao traumatica.

Os principais fatores que levam a desequilibrios no microbioma sao:

% Alimentagdo pobre em nutrientes. A falta de prebidticos e outros
micronutrientes que ajudam a fortalecer os probidticos pode
levar a que as colénias fiqguem mais pequenas e tenham menor
capacidade de absorgao e defesa.

% Exposigdo a substdncias nocivas que atacam as colonias de
bactérias ou que fortalecem as bactérias invasoras. Substancias
como antibidticos, quimicos ambientais, quimicos contidos
nos alimentos (conservantes/ corantes, aromatizantes, etc...)
ou o agucar refinado tém um grande impacto no equilibrio e
distribuicao das bactérias.
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% Stresse. O stresse aumenta a producao de cortisol que provoca
mudangas nas estirpes de bactérias intestinais, aumenta
a permeabilidade do intestino e a produgdo de quimicos
inflamatérios que levam ainda a mais permeabilidade
intestinal. Todo este processo estd diretamente relacionado
com inflamagdes como cdlon irritéavel e torna o cérebro mais
suscetivel a oscilagoes de humor.

Uma alimentagao rica em gorduras saturadas e agicares pode conduzir a
inflamagdes na mucosa intestinal. Quando isto acontece, é também frequente
haver um desequilibrio na flora bacteriana intestinal, levando a deficiéncias
no metabolismo da tiroide e, por consequéncia, no metabolismo da gordura.
Estas pequenas inflamagdes fazem com que se acumule gordura no organis-
mo e podem, inclusivamente, originar dificuldades na perda de peso.

A obesidade esta associada com o aumento da produgao de quimicos proé-in-
flamatérios. Quando acumulamos gordura a mais no corpo, sobretudo gor-
dura visceral (em torno dos 6rgéaos), o nosso metabolismo fica comprometi-
do, néo so pela producéo destas substancias pré-inflamatérias mas também
porque a gordura visceral em si pode ficar inflamada. Se isto acontecer, as
moléculas inflamatdérias passam pelo figado, que produzird hormonas e de-
sencadeara agdes de resposta inflamatéria. E por essa razio que se consi-
dera a gordura visceral um fator de risco muito elevado para o desenvolvi-
mento de doengas como cancro, doengas cerebrais e doengas autoimunes.

O gluten encontra-se, com frequéncia, nas células intestinais apenas parcial-
mente digerido, o que faz com que desagregue algumas ligagdes celulares e,
por sua vez, origine inflamagdes. Em todo o mundo existem muitas pessoas
com doenca celiaca, mas muitas mais ainda apenas com sensibilidade a esta
proteina. Os sintomas sao variados e podem ir de dores de cabega inexplica-
veis a sensagdo de cansago constante e falta de energia, diarreia ou obstipa-
¢ao, ansiedade, depressao e mesmo demeéncia.

A estrutura da proteina do gliten interfere com a digestao e absorgao de
nutrientes fazendo com que o sistema imunitério tenha de intervir produzin-
do substéancias inflamatdrias. Este processo danifica os tecidos intestinais e
aumenta a permeabilidade intestinal. Por essa razdo, o consumo continuado
de gliten pode levar a danos téo elevados no intestino que provocam defi-
ciéncias na absorgao de nutrientes e que tornam as pessoas mais vulneraveis
a intolerancias alimentares.
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Seja sensivel ao gluten ou celiaco, a melhor forma de eliminar a inflama-
cao é através da remocao dos alimentos com gluten do regime diario. Este
passo leva a que muitas pessoas se sintam menos cansadas, com uma pele
melhor, com maior capacidade de concentragdo, melhor funcionamento in-
testinal, menos dores de cabega e menos dores articulares. Por outro lado,
a presenga constante deste inflamatdrio leva a alteragdes no equilibrio da
microbiota que, além de estarem associadas a desequilibrios na absorgao de
nutrientes, podem conduzir ao agravamento das complicagdes de epilepsia e
deméncia.

Diversos estudos tém mostrado que mesmo para pessoas que adoram
alimentos com gliten (massas, pizzas, pao), e que ndo acusam qualquer tipo
de intolerancia a esta proteina, a sua remogao da alimentacao é a melhor
forma de evitar o desencadear de inumeros processos inflamatoérios que da-
nificam os tecidos intestinais e alteram o nosso metabolismo. Mas é preciso
ter atengao, muitos produtos processados a venda no mercado com a de-
signagéo "sem gluten" sdo tao ricos em gorduras saturadas, gorduras trans
ou agucares refinados como qualquer outro. E preciso ler atentamente os
rétulos dos produtos para perceber se o que estd a comprar tem alguma
vantagem nutricional e se, efetivamente, pode ser benéfico ou néo para o

seu organismo.

Pudose

Qualquer aguicar em excesso tem um efeito nocivo no equilibrio da flora in-
testinal. Mas a frutose € um agicar muito particular. Apesar de ter um indice
glicémico baixo, ndo estimula a produgdo de insulina (como acontece com a
glucose). A frutose é diretamente metabolizada no figado, o que faz diminuir
a hormona leptina (que regula o apetite), ou seja, ndo nos permite sentir sacie-
dade. O mesmo acontece com outros adogantes artificiais. Além disso, a fruto-
se alimenta a flora bacteriana patogénica provocando disbiose, desequilibrios
nos niveis de aguicar no sangue e desregulagao do metabolismo. Diversos es-
tudos associam ainda a frutose a intolerancia a glucose, resisténcia a insulina,
aumento do colesterol e hipertensao.

No entanto, a fibra contida na fruta e nos legumes atrasa a digestdo da
frutose e permite que a sua libertagdo para o sangue seja mais lenta. O mesmo
néo acontece com adogantes como xarope de frutose, estes sdo rapidamente
fermentados pelas bactérias patogénicas da flora microbiana intestinal pro-
duzindo acidos gordos de cadeia curta, gases como metano e hidrogénio e
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ainda outras substancias. Esta fermentagao provoca distensao abdominal,
gases, dor e ainda um excesso de dgua no intestino que pode ter um efeito
laxante. Por outro lado, um excesso de produgao de gds metano no organismo
pode levar a alteragbes no funcionamento do célon, dor e obstipagéao.

E? 5 o ~ w » [ 4 a
’
A maior parte das pessoas transporta no seu organismo dezenas de quimicos
sintéticos provenientes da dgua, do ar e dos alimentos. Uma das principais
preocupacdes em torno desta questdo é o facto de estes quimicos serem li-
pofilicos, ou seja, de se alojarem em células de gordura e de poderem vir a
acumular-se nas glandulas enddcrinas, afetando o sistema hormonal. Além

disso, esta exposi¢do quimica faz com que o figado néo se consiga desintoxi-
car de forma tdo eficiente, podendo este processo afetar a composicao da flora

microbiana intestinal.




