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Nos ultimos anos, os conceitos de microbioma humano, flora intes-
tinal e microbiota ficaram muito populares ao redor do mundo. Todos
falam e estudam sobre esse tema, e as publicagoes cientificas a respeito
aumentaram de forma exponencial. Se fizer uma pesquisa pela tematica
microbioma humano em bases de dados de artigos cientificos como o
PubMed, restringindo a pesquisa até o ano de 2010, ndo vai encontrar
mais do que seiscentos resultados. E, inacreditavelmente, se fizer a
mesma pesquisa com os mesmos critérios, surgirdo quase cem mil
resultados referentes a trabalhos publicados apenas entre 2010 e 2021.

Apesar de a medicina ancestral, como a tradicional chinesa, drabe e
ayurvédica, correlacionar desde sempre a satde geral a saide intestinal,
somente nos anos 1970 surgiram os primeiros artigos mais sérios sobre
o microbioma humano.

Se pensarmos nas doengas segundo esse conceito, muitas daquelas
cuja causa ou causas, até hd bem pouco tempo, nao eram identificadas
comecam a fazer outro sentido. E importante saber que ndo estamos
doentes s6 porque sim ou porque a nossa mie também sofria do mesmo
problema... Quando surge uma justificativa, tudo fica mais claro!



E estranho, nesta época em que o conhecimento estd no centro de
tudo, chegarmos a conclusio de que, afinal, quem manda em nés sio
os trilhdes de seres vivos que nos habitam. Seres vivos de pouquissima
complexidade, unicelulares, bactérias e outros com estruturas infimas
e simples, que impactam a nossa vida e podem até parar o mundo!

Diante disso, comecemos pelo principio, entendendo alguns con-
ceitos simples, mas fundamentais, para percebermos o que acontece
no nosso corpo. O microbioma humano ou as virias microbiotas
humanas sdo o conjunto de todos os microrganismos que nos habi-
tam e se instalam nos tecidos e fluidos humanos. Esse microbioma é
composto essencialmente por bactérias. Mas o microbioma humano
saudavel inclui ainda alguns fungos, protozodrios, leveduras, virus,
parasitas e arqueias (semelhantes a bactérias, mas sem nucleo delimi-
tado por membrana), entre outros microrganismos. Estes vivem den-
tro do nosso corpo, presentes nos virios tecidos, como veremos mais
a frente, como pele, boca, nariz, vagina, vias respiratérias, pulmaio,
intestino e inimeros outros. No entanto, ¢ no célon que existe a maior
concentra¢io de bactérias.

Meu nome é José Rocha, sou professor do ensino médio e tenho 43
anos. Aos 41 anos, tinha uma péssima qualidade de vida. Dores nas arti-
culagoes e de cabega, distensao abdominal, colicas, prostata aumentada
com dor e diminuig¢ao do fluxo urinario. Fui acompanhado durante um
ano e meio por trés médicos, mas nada melhorou. Aos 42 anos, entrei
em contato pela primeira vez com as Clinicas Viver e tudo na minha vida
mudou para melhor. Hoje, me sinto mais jovem do que quando tinha
30 anos. Apos ter iniciado os tratamentos, que incluiram alteragoes
alimentares, limpezas intestinais e corre¢ao do microbioma, bem como
uma intervencao integrativa e biologica bucal, todos os sintomas foram
desaparecendo. Com o tempo, senti uma melhora na memoria, na velo-
cidade de raciocinio, na fluéncia verbal e no humor, tenho sempre energia
sem precisar de estimulantes, sinto um bem-estar geral enorme; enfim,
sinto-me com uma satde de ferro. Quero continuar a minha vida assim:
envelhecer com salde. Obrigado a todos que me ajudaram.



Hipdcrates, considerado o pai da medicina, tinha uma visdo muito
vanguardista sobre a causa das doengas. Morreu com 83 anos, no
ano 377 a.C., convicto de que todas as doengas tinham uma causa
intestinal.

Elie Metchnikoff, bidlogo microbiologista e anatomista russo,
recebeu o Prémio Nobel de Fisiologia ou Medicina em 1908, com
Paul Ehrlich, pelos seus trabalhos sobre imunidade. Metchnikoff
dizia que somos tiao velhos quanto o nosso intestino. Esse sentido
da doenga relacionada com o intestino acabou se perdendo ou nio
foi levado em conta, e agora, mais de cem anos depois, retomamos o
conceito de que a saide comega no intestino. Devemos sem davida a
medicina funcional e integrativa as pesquisas a respeito. Esse cien-
tista russo, mais de cem anos atrds, concluiu que as bactérias conti-
nham um segredo precioso para a satide da humanidade. O conceito
de que as bactérias contidas nos alimentos podem beneficiar a saude
surgiu no comego do século 20 e é frequentemente atribuido a esse
cientista. Ao se colocar bactérias exégenas no intestino, Metchnikoff
considerou o trato intestinal um 6rgdo que poderia ser manipulado
para melhorar a saide. Ele observou ainda que as pessoas que con-
sumiam alimentos fermentados, probidticos naturais, viviam mais do
que as outras! A revista médica 7he Lancet prestou-lhe recentemente
uma homenagem.

Nio podemos falar de microbioma humano sem fazer uma refe-
réncia ao projeto que originou toda essa torrente de estudos e artigos
e que tem envolvido a comunidade cientifica, médica e todos aqueles
que trabalham na drea da satde e se preocupam com o bem-estar fi-
sico, mental, psicolégico e emocional humano. Refiro-me ao Projeto
do Microbioma Humano (Human Microbiome Project), que, inicia-
do em 2008, envolve vérias instituicdes de pesquisa com o objetivo
de identificar as diversas colonias microbianas do corpo humano e
analisar o papel desses microrganismos na satde e nas patologias. A
fase inicial desse projeto foi completada em 2013, mostrando, de for-
ma inequivoca, que o microbioma humano é complexo, composto por
muitos organismos ndo identificados anteriormente, além de sofrer
alteragdes dindmicas que condicionam estados de satide e doenga.

17



O Projeto do Microbioma Humano caracterizou mais especificamente
0 nosso microbioma:

* Identificou cem trilhoes de microrganismos (apresenta dez vezes
mais células do que as que temos em nosso corpo);

* Corresponde entre 1 e 3% do peso corporal;

* Tem mais de dez mil espécies microbianas;

+ O genoma humano conta com cerca de vinte e quatro mil genes e o
microbioma contribui com cerca de oito milhcdes de genes, ou seja,
quase 360 vezes mais material genético;

* Cerca de 80 a 95% dos microrganismos nao sao cultivaveis in vitro.

A microbiologia é muito mais complicada do que a forma simplifi-
cada como a que vou apresentar para ajudi-lo a compreender e a lancar
as bases do conhecimento dos microrganismos que compdem a nossa
microbiota. As vezes, como ja deve ter percebido, vou chama-los de
“bichos”. Eu sei que ndo parece nada cientifico, mas € cansativo e caco-
fonico repetir o tempo todo “microrganismos” ou “micréobios”.

Microbiota: conjunto de microrganismos que habitam determinado nicho
anatomico do nosso corpo.

Microbioma: inclui os microrganismos e os seus genes/genoma. Atualmente,
o microbioma inclui, além dos microrganismos, o “seu teatro de atividade”, ou
seja, as estruturas microbianas, os metabolitos, os elementos genéticos movesis,
o “DNA reliquia”, incorporado nas condigdes ambientais do habitat.
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Para cada célula de nosso corpo, temos dez microrganismos, o que
significa que temos dez vezes mais microrganismos do que células no
corpo. Cada vez fica mais ficil entender que esses 90% de genoma do
microbioma influenciario toda a nossa saide e, com certeza, pequenas
alteracoes poderio significar grandes perturba¢ées em nosso sistema
integral.

Segundo Alanna Collen, bidloga, escritora e jornalista cientifica,
“somos como os recifes de coral, temos uma enorme, rica e importante
biodiversidade de microrganismos que colonizam cada superficie que
esteja exposta ao ambiente”.



Existem diferentes tipos de microbiota de acordo com sua afinida-
de pelos diferentes 6rgios, sua fungio e sua permanéncia no corpo.
Conforme a permanéncia no corpo, as bactérias podem ser classificadas
em residentes ou transitorias:

- Microbiota residente (autéctone ou indigena)

Sdo microrganismos relativamente fixos e encontrados com
regularidade em determinadas dreas do corpo. Quando ocorre uma
perturbacio ou alteragdo da homeostasia, essa flora consegue se
recompor. Em geral, essa flora benéfica fermenta os hidratos de car-
bono, ndo produz toxinas e pode proporcionar uma série de bene-
ficios para o hospedeiro, como a interagdo com o sistema imunolégico
e a inibi¢cdo competitiva de patégenos. Esses microrganismos in-
cluem os géneros Bifidobacterium, Eubacterium e Lactobacillus, por
exemplo.

- Microbiota transitéria (aléctone ou exégena)

Os microrganismos que constituem a microbiota transitéria po-
dem habitar a pele, as membranas e as mucosas durante um periodo
limitado, que pode ser horas, dias ou semanas. Ao contrdrio do que
acontece com a flora residente, essas bactérias nio se autorresta-
belecem. Podem ser benéficas, potencialmente nocivas ou mesmo
patogénicas. Também podem ser facilmente removidas por meio de
procedimentos de limpeza e antissépticos.

Se a flora residente se mantiver intacta e equilibrada, esses mi-
crorganismos nio assumem grande importincia. Agora, se a mi-
crobiota residente for perturbada, os microrganismos transitérios
poderio colonizar e proliferar, ocasionando a doenga.
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Na flora transitéria, os microrganismos oportunistas podem ser
patogénicos, apesar de normalmente inécuos, e ganhar uma vanta-
gem competitiva quando a popula¢io de competidores é reduzida.

Outras situagoes frequentes sao a disseminagdo da flora para dife-
rentes dreas do corpo. O Staphylococcus epidermidis, por exemplo, que
normalmente existe na pele, é considerado oportunista, porque pode
causar distdrbios se o sistema imunolégico estiver enfraquecido ou se
for transportado para outras dreas do corpo por contaminagio, através
do uso de alguns dispositivos médicos, crescendo facilmente nestes,
como o cateter, ou, em certas dreas do organismo, pode ser potencial-
mente patogénico. Em pessoas imunocomprometidas, a microbiota
transitéria é capaz de se multiplicar em excesso e causar infecgoes.

A microbiota é altamente sensivel as alteracbes do ambiente onde
estd localizada. Por exemplo, a Actinobacteria existe na pele como
flora transitéria e ndo produz sintomas, mas, se houver alteracées do
ambiente, ela prolifera muito e pode dar origem a acne bacteriana.
Um exemplo ainda mais cldssico e comum sdo as infec¢des urindrias
de repeticio por Escherichia coli. Trata-se de uma verdadeira dor de
cabeca para médicos e doentes, pois, embora os antibiéticos resolvam
a crise aguda, nio impedem as recidivas. Essa situa¢do tio comum
reflete bem o exemplo da insuficiéncia do uso de antibiéticos na
maioria das situagdes, sendo até muitas vezes prejudicial pela resis-
téncia que as bactérias criam a eles. A E. co/i é uma bactéria do sis-
tema gastrintestinal e vaginal e pertence a nossa flora transitéria
urindria. Quando as caracteristicas do ambiente se alteram por di-
versas razoes, como as alteragdes comuns do pH ou da flora residen-
te, por exemplo, apds estresse, ingestdo de alguns tipos de alimentos,
relacoes sexuais e baixa de estrogénio, a E. co/i toma conta do am-
biente e se faz sentir. E ficil entender que a solugdo passa por criar
um ambiente propicio e, consequentemente, a flora residente, que no
fundo ¢ o que detém o crescimento excessivo da forma patogénica da
E. coli. O uso continuo de antibidticos, infelizmente prescrito muitas
vezes para prevencdo, complica todo o cendrio e promove infecgdes
urindrias de repeti¢do por atacar de maneira drdstica toda a micro-
biota protetora existente nas vias urindrias.
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Antigamente acreditava-se que o bebé dentro da barriga da mie era
estéril, ou seja, ndo existiam bactérias, e que a colonizagio se dava no
momento do parto. Mas todo esse conhecimento sobre o microbioma
humano nos fez entender que essa teoria nio esta correta. Os microrga-
nismos sio transmitidos durante toda a gestagio e o ttero nao ¢é estéril.
Essa mudanga de paradigma nos faz olhar de outra forma e nos torna
mais conscientes do impacto da maneira como a gravida vive sobre a
satde do bebé, nao apenas depois do nascimento, mas condicionando a
sua saude ao longo de toda a vida.

fo m
vai determinar a saude do bebe

la de ra da harrica

~ .
Y Y ST

Tal como as bactérias comensais colonizam o utero e o bebég, as pa-
togénicas e as menos interessantes na composi¢ao do microbioma da
mie também vio fazer parte da microbiota desse ser no futuro. Por
todas essas razdes, os cuidados de satde antes da concepgio tornam-se
ainda mais prioritdrios, de modo que a mie possa transmitir para o
bebé um microbioma equilibrado e rico, tanto qualitativa quanto quan-
titativamente, em nimero e diversidade de bactérias.

A placenta, o utero e o liquido amniético sdo colonizados em sua
maioria por Lactobacillus, ainda que em quantidades muito pequenas
provenientes da mie, especialmente da zona vaginal e, também, da
microbiota oral. Pensa-se que ¢ essa flora que determina a primeira
colonizagio do ttero.

A maior colonizagio ocorre no parto e de forma muito répida.
Assim, as condi¢bes em que as criangas nascem contribuem tam-
bém para a composi¢do da microbiota. Os partos naturais permitem
uma melhor colonizagdo, pois hd um contato com o canal vaginal
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altamente colonizado, expondo assim o bebé a uma populagio mi-
crobiana completa. J4 as criangas nascidas por cesariana apresentam
uma alteragdo do microbioma logo ao nascer, com um desequilibrio
entre bactérias comensais. Como no intestino nio existe oxigénio,
as primeiras bactérias a colonizar o bebé sdo os Lactobacillus, que sio
anaerébicos (podem viver sem oxigénio) e tém um papel importante
na prepara¢io do meio para a posterior colonizagio com as outras
bactérias. Se a crianga nasce por cesariana, além de nio entrar em
contato com as populagdes existentes no canal vaginal da mie, a pre-
senca de oxigénio vai permitir que outras espécies, e muitas também
do ambiente, colonizem o intestino logo desde o inicio. Uma vez que
a mucosa do intestino do beb¢, ainda imatura, nio estd preparada
para tanto estimulo bacteriano, pode-se instalar desde cedo algum
perfil pré-inflamatério. Normalmente identificam-se nessas criangas
Firmicutes aumentados e Actinobacteria e Bacteroidetes diminuidos.
E no momento do parto que se adquire uma quantidade maior de
Bifidobacterium e Bacteroidetes.

A cesariana, em compara¢do ao parto eutécico (parto natural),
aumenta em cinco vezes o risco de alergia, dobra o risco de autismo,
aumenta em 80% a doenca celiaca, em cerca de 50% a obesidade
no adulto, em 70% o diabetes tipo 1 e muitas outras doencas infla-
matérias intestinais. Além disso, esse procedimento pode provocar
distarbios nas duas redes mais importantes do corpo: a inflamatéria
e a imunoldgica.

Sei que em muitas situagdes nio ha alternativa e obviamente a
saide da mie e do bebé ¢ prioridade, mas ji se sabe que as cesarianas
vao influenciar o microbioma do bebé e traduzir-se em mais doengas
no futuro.

A amamentagio é outra forma muito importante e eficaz de ino-
cular as bactérias necessdrias para um microbioma equilibrado. A
falta de amamentagio com leite materno no primeiro ano de vi-
da desequilibra a concentra¢do de algumas espécies fundamentais
que sdo transferidas pelo leite, como Lactobacillus, Staphylococcus,
Enterococcus e Bifidobacterium.
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As poliaminas, como a histamina, sio produzidas nessa fase pelo
microbioma e sdo necessdrias em pequena quantidade, porque fa-
vorecem o processo de maturagdo da mucosa e ajudam na correta
colonizagio do intestino.

O leite em lata estd associado também a um padrio disbiético,
muito provavelmente pela quantidade e diversidade de probidticos
desajustadas a mucosa ainda imatura do bebé.

A composi¢io do leite materno, especialmente em relagio a riqueza
em oligossacarideos e colesterol, é fundamental para nutrir a flora
intestinal dos bebés. As bactérias intestinais consomem os nutrientes
e os transformam em substincias necessdrias para a saide do bebé.

Os leites em lata apresentam quantidades minimas ou mesmo
inexistentes de colesterol, o que ndo ajuda da mesma forma que o
leite materno na composi¢do do microbioma. Os lipidios assumem
um papel importante na modulagdo do metabolismo do microbioma
intestinal e as gorduras afetam a composi¢do do microbioma.

Infelizmente, a maioria dos bebés é alimentada com leites em lata
em substitui¢do ao leite materno.

De acordo com os pesquisadores da The Johnson Lab, uma divisio
da Nutritional Sciences da Cornell University, em Nova York, e com os
resultados das suas experiéncias em ratos, os esfingolipidios (pertencem
ao grupo das gorduras chamado fosfolipidios e formam as membranas
das células) tém o potencial de afetar o crescimento de microrganismos
intestinais benéficos e sdo um componente significativo do contetdo
lipidico do leite humano. O estudo revela que os leites em lata formu-
lados ndo tém o mesmo nivel de gordura.

Como saber se a flora do meu bebé esta desequilibrada:

* Alergias; * Dores de barriga e colicas;
* Eczema e pele atopica; « Constipagao (obstipagao)
* Asma e bronquite; ou diarreia;
« Distarbios metabolicos, * Fezes nao moldadas;
como excesso de peso * Baixa imunidade;
e gordura corporal; * Transtornos psicologicos

e emocionails.
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O que fazer para melhorar a microbiota do bebé

Cuidados com a mae:

* Uso de probioticos desde antes da concepgao;

+ Corrigir a alimentagao antes da concepgao e durante a gestagao;

* Incluir fibra e legumes pelo menos duas vezes ao dia;

* Incluir produtos fermentados;

* Evitar o uso de medicamentos, especialmente antibioticos (apenas quando
necessario);

* Reduzir os niveis de estresse;

* Dormir bem;

* Manter o peso e a composicao corporal corretos;

* Tentar o parto natural.

Cuidados com o bebé depois de nascer:

« Insistir na amamentacao com leite materno;

* Incluir muitos legumes na alimentagao do bebé, especialmente até os 5 anos;

» Nao alimentar o seu filho com comida fabricada, industrializada, doces e
todos os alimentos constantes da lista que apresento no Capitulo 5;

* Os bebeés nascidos por cesariana devem ser desde cedo suplementados
com probioticos;

* Deixar o seu filho entrar em contato com a natureza, brincar na rua e sujar-se
muito com tudo o que o meio ambiente nos da.

Até os 3 anos completos, a nutri¢do, o ambiente onde o bebé vive,
como nasceu e os medicamentos que tomou desempenham um papel
essencial para fortalecer e estruturar as bases de sua saide ao longo da
vida. Estudos mostram que o uso repetido de antibidticos na janela dos
1.000 dias, que inclui também a fase de gestagdo, afeta a microbiota
intestinal das criangas e pode tornd-las mais predispostas a condi¢des
como alergias, asma, obesidade ou até diabetes tipo 2.

Os primeiros 1.000 dias oferecem uma fantdistica janela de oportu-
nidade para regular a microbiota por meio da adogdo de medidas nutri-
cionais corretas, como uso de probiéticos e prebidticos, para promover
um desenvolvimento mais saudével.
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O aumento de Escherichia, Klebsiella, Serratia, Vibrio, Yersinia e Pseudomonas
esta mais presente nas fezes de bebés com colicas?

A microbiota dos adultos estd consolidada até os 5 anos. Alimentar
de modo adequado a crianca e reduzir os antibidticos e outros medica-
mentos, usando-os apenas quando estritamente necessirio, ¢ o melhor
seguro de saide que vocé pode oferecer ao seu filho.

O microbioma humano vai sendo formado ao longo da vida através
da alimentagio, do contato com microrganismos e do ambiente onde se
vive. Em contrapartida, fica mais empobrecido a medida que envelhe-
cemos e a exposicao aos diferentes tipos de agressores se acumula. Mas
uma coisa é certa: o microbioma é supersensivel as alteracoes exteriores
a que estamos sujeitos e ao ambiente interno do nosso corpo. Pequenas
melhorias na alimentacio e no estilo de vida podem contribuir rapida-
mente para o restabelecimento e para o equilibrio desejado das bactérias
€ microrganismos que vivem conosco.

A relagdo entre a qualidade da microbiota intestinal e a expecta-
tiva de vida e protecdo contra doencas é alvo de muitos estudos. A
flora intestinal deteriora-se com o tempo em todas as pessoas. Trata-se
também de um dos fendmenos fisiolégicos que ocorrem no processo
de envelhecimento. Quanto mais velhos ficamos, de menos bacté-
rias dispomos, porque elas também envelhecem e vdo perdendo
atividade e especificidade. Esse envelhecimento da microbiota pro-
voca desequilibrios, que devem ser compensados através da coloni-
zac¢do dos diversos nichos bacterianos, implementando as virias
medidas descritas neste livro, em especial a administracdo de
probiéticos.
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Como ja vimos, cada superficie corporal contém uma quantidade
enorme de microrganismos, estimada em cerca de 1 a 2,5 kg deles por
pessoa. Mas sua distribui¢do néo ¢ igual em todas as dreas do corpo.
Cada microbioma ¢ especifico, podendo variar com a alteragio dos
fatores que o determinam; por exemplo, o microbioma da nasofaringe
em criangas € sazonal e o microbioma do trato vaginal varia ao longo
do ciclo menstrual.

As caracteristicas do sistema digestivo determinam o sobre ou sub-
crescimento de determinadas cepas de bactérias comensais. Muitos
sdo os fatores que desregulam o equilibrio das varias espécies de
bactérias e outros microrganismos que habitam nosso corpo e fazem
dele o que realmente é.

O ambiente de todo o sistema digestério determina a manutengio
ou nio da homeostasia simbiética, equilibrio sem divida determinan-
te para o bem-estar de cada individuo. E de extrema importincia a
manutencdo de todo esse ecossistema, como veremos ao longo deste
livro. Muitas vezes ndo pensamos ou nio temos consciéncia de que o
nosso aparelho digestivo constitui a principal barreira entre o nosso
corpo e o mundo 14 fora. Mas é assim! As centenas de metros quadra-
dos de mucosa desde a boca até o dnus separam um mundo interior
do ambiente, muitas vezes hostil, onde vivemos.

Cepas: grupo de seres vivos ou de organismos da mesma espécie.

Além de intervir nos processos mastigatérios e sensoriais como
o paladar e a percep¢io da textura dos alimentos, a boca ¢ uma das

principais portas de entrada para o nosso mundo interno. E nela que
encontramos uma enorme quantidade de bactérias, protozodrios e
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leveduras com uma complexa interagdo entre si. Os mais comuns sio
os Streptococcus.

O microbioma comensal em condi¢des externas pode ser per-
turbado, com microrganismos produzindo dcido capaz de provocar
desmineraliza¢io dos tecidos (esmalte e dentina) e conduzindo ao
aparecimento de cdries e outras doengas bucais, como gengivite e
periodontite; aspectos imunolégicos podem decorrer de alteragdes do
microbioma oral, muitas vezes também causadas por dieta, estresse
ou md higiene. Essa rela¢io ¢ reciproca, porque algumas espécies
bacterianas associadas a doengas bucais vio alterar o microbioma oral
e seguramente impactar a sadide sistémica.

A doenga periodontal, apesar de ser tio frequente e infelizmente
ter um tratamento limitado e pouco eficaz, ¢ uma disbiose oral, ou
seja, uma alteracdo da microbiota da cavidade oral.

Na boca existem 20 g de microrganismos, cerca de 10" bactérias,
divididas por cerca de setecentas espécies bacterianas diferentes, em
que o Streptococcus, a Prevotella melaninogenica e a Neisseria assumem
maior protagonismo.

Um beijo na boca de 10 segundos pode transferir cerca de oitenta milhoes de
bactérias, segundo um estudo feito com vinte e um casais homo e heterosse-
xuais, e cujos resultados foram publicados na conceituada revista Microbiome.
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Nao resisto em contar a historia de Maria, que chegou a consulta com 33 anos
e duas ablagoes cardiacas. Apesar desse procedimento cirlrgico, as taqui-
cardias e arritmias insistiam em continuar, ainda que esporadicamente, e ela
tomava medicamentos para controlar as arritmias. Maria era extremamente
ansiosa e dizia que, mesmo ja tendo recorrido a todas as técnicas de relaxa-
mento, nao conseguia controlar suas crises. Quando comegamos a ajuda-la,
obviamente, o intestino foi a nossa prioridade. Sim, o intestino! Ele controla
todas as nossas emocgdes e alteragoes no microbioma ou na mucosa intesti-
nal, podendo ser responsavel pela maioria dos sintomas emocionais. Depois
de ter criado um ambiente propicio, corrigindo-o e introduzido as devidas
alteragoes alimentares, Maria chegou com mais vitalidade, energia e bem
mais equilibrada. Ficamos muito contentes e pedi a ela que retornasse de-
pois de 6 meses. Mas, para nosso espanto, Maria entrou em contato 1 més
depois. Apesar de estar melhor, fisica e emocionalmente, as taquicardias e
algumas arritmias ainda aconteciam, o que a deixava muito ansiosa. O me-
dico aumentou a medicagao. Pensamos em rever a boca, em uma consulta
de medicina dentaria integrativa. A equipe de medicina dentaria identificou
duas NICO, abreviagao de “neuralgia induzida por cavitagao osteonecroti-
ca”, na regiao dos dentes do siso, que teriam sido extraidos alguns anos an-
tes. Podem existir areas no osso com inflamacao cronica silenciosa. Essas
osteolises na mandibula representam em muitas pessoas um campo de in-
terferéncia (campos neurofocais) que podem ser neuromoduladores e in-
fluenciar a parte neurologica. Normalmente, essas cavitagoes sao resultado
de extragoes anteriores de dentes, sobretudo os do siso, mal cicatrizadas e
que podem causar varios tipos de sintomas pela liberagao cronica de diver-
sos mediadores de inflamagao, como fator de necrose tumoral alfa (TNF-a)
e interleucina-1 (IL-1). A medicina dentaria biologica e as varias escolas de
biodentistry no mundo associam essas NICO a varios sintomas e problemas
neurologicos (FDOK/NICO, neuralgia induzida por cavitagao osteonecro-
tica) ou articulares, particularmente frequentes, e também a alguns esti-
mulos cardiacos indesejados. A vida de Maria simplesmente mudou apos a
intervengao nas duas NICO que apresentava na zona dos sisos.
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Podem existir focos que interfiram na saide:

* Desvitalizagoes problematicas;

* Materiais toxicos;

* Amalgamas;

* Implantes;

* NICO;

* Alteragoes na ATM (articulagao
temporomandibular);

* Disbiose oral (microbioma proprio);

* Relagao com orgaos;

* pH especifico;

* Dentes e mastigagao;

* Acumulagao de microrganismos patogénicos;

* Bruxismo.

A boca, assim como a pele, é a primeira barreira entre o exterior € o
nosso corpo. Nao se esquega de que durante 24 horas por dia, 365 dias
por ano, durante toda a nossa vida, a boca estd constantemente rece-
bendo coisas do exterior, absorvendo-as e as enviando para o interior
do nosso corpo: desde o ar que respiramos até a comida que ingerimos
e tudo aquilo contido em nossas maos sujas quando as colocamos na
boca. E, se levarmos em conta o elevado poder de absor¢io das muco-
sas da cavidade oral e da regido sublingual, entdo teremos o “coquetel
perfeito”. Além disso, os dentes sdo um sistema vivo composto por va-
sos sanguineos e terminagdes nervosas que se comunicam diretamente
com a mesma rede de vasos e nervos do corpo. Dessa forma, nio é
estranho pensar que as doencas orais possam influenciar a saide geral.

Segundo as medicinas orientais milenares baseadas em meridianos,
cada dente estd relacionado com um 6rgio especifico do nosso corpo
através de meridianos (canais que transportam energia e interligam
todo o corpo). Assim, ao tratarmos um dente estamos contribuindo
também para uma melhor saide do érgio correspondente. Por exemplo,
os incisivos superiores e inferiores estdo relacionados com o rim e a be-
xiga; os caninos, com o figado; os pré-molares e molares, com o pulmao,
o intestino grosso, a tireoide, a mama, o estdmago, o bago e o pancreas,
de acordo com o esquema representado na figura a seguir.
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E frequente encontrarmos pessoas com problemas recorrentes
sempre no mesmo dente, que se arrastam ao longo de anos. Na
maior parte das vezes jd recorreram a virios tratamentos e acabaram
até mesmo por extrai-lo. Nesses casos, devemos suspeitar se existe
alguma disfun¢io em alguns dos érgios correspondentes e idealmente
trabalhar sempre de forma articulada com as outras areas da medicina.
Como quase tudo no nosso corpo, a relagao é bidirecional, ou seja, um
problema em um dente pode afetar os 6rgios correspondentes e, por
sua vez, alteragoes cronicas em 6rgios podem ser prejudiciais também
para o dente relacionado.
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Enquanto o papel da doenca periodontal nas doengas cardiovascula-
res e diabetes, por exemplo, jd é bem aceito pela comunidade médica, o
impacto na saide de outras patologias dentdrias ainda carece de reconhe-
cimento e consenso. E o caso das amalgamas dentdrias, apesar de consi-
deradas por todos potencialmente perigosas e sabermos de forma segura
que ha libera¢do de mercirio, ainda ¢, infelizmente, um tema polémico.
Mais a frente, veremos como o mercurio das amdlgamas pode influenciar
negativamente o nosso microbioma e, por sua vez, como este é capaz de
determinar a absorgdo ou eliminagdo desses metais pesados, justificando
assim que algumas pessoas se intoxiquem mais do que outras.!

Na boca se di a primeira parte da digestdo e é vital que todos
os fatores estejam em equilibrio: dentes, qualidade de mastigacio,
lingua, pH, microbioma oral, auséncia de patégenos e carga enzi-
mitica. Somente dessa forma os alimentos conseguem chegar ao
estdbmago no estado necessdrio para que a digestio se processe com
normalidade. Os dentes permitem a mastigag¢do bilateral alternada
para que seja possivel o inicio da digestao pela liberacdo das enzimas
da boca (ptialina ou amilase salivar, maltase e catalase). A ptialina
tem participa¢do na hidrélise dos polissacarideos em amido e gli-
cogénio e a maltase na hidrélise da maltose, em glicose (a maltose
origina duas moléculas de glicose). Para que essas enzimas possam
exercer as suas func¢des digestivas, o pH deve ser o ideal.

O nivel de acidez da boca, tal como o das demais partes do nosso
corpo, ¢ determinado pela microbiota e, especialmente, pela existéncia
de bactérias, fungos ou outros microrganismos patogénicos. As candi-
diases orais sdo muitas vezes silenciosas e, também, muito desvaloriza-
das e subdiagnosticadas, apesar de provocarem infec¢oes comuns e de
causarem estados complicados de disbiose oral que depois influenciam
todo o nosso sistema digestivo e, por consequéncia, a nossa saide geral.

1 Segundo a Agéncia de Vlgllanaa Sanitaria (Anvisa), o uso de mercrio para liga
de amalgama na forma nao encapsulada é proibido no Brasil desde 1° de janeiro

de 2019.
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O que fazer para manter a saide bucal:

« Higiene oral frequente e de preferéncia com ozonioterapia;

« Identificar focos interferentes (dentes que podem condicionar a saide
de orgaos);

« Usar creme dental ozonizado;

« Eliminar creme dental com aluminio e flGor em excesso;

« Utilizar suplementos com probioticos especificos da microbiota oral;

« Ndo comer entre as refei¢des;

+ Nao comer produtos que contenham aglcar ou adogantes;

« Introduzir alimentos fermentados;

« Gerir convenientemente o estresse e o equilibrio emocional;

» Visitar um dentista biologico e integrativo.

-

E no estdbmago que se inicia o processo de digestdo proteica e se
forma o quimo que passa para o intestino delgado. Algumas vitami-
nas e o ferro necessitam desse processo e especialmente do pH dcido
do estdmago para serem transformados e absorvidos. Além da fungio
digestiva, o estbmago constitui uma linha de defesa importante ten-
do em consideragdo seu pH acido, que permite que, por um lado, os
processos digestivos se efetuem e, por outro, que ndo cheguem paté-
genos ao nosso intestino. Essa regido do nosso corpo ¢ uma verdadeira
barreira de prote¢do desde que o pH seja o correto. No estdmago, sio
produzidos os sucos gistricos, a pepsina e o dcido cloridrico (HCI),
que mantém o pH entre 1 e 2.

As bactérias nio colonizam o estdmago em grandes quantidades,
devido ao baixo pH e ao transito rapido de alimentos nesse 6rgao.
Mas, mesmo assim, e contra aquilo que se julgava muito recente-
mente, no estdmago de um adulto sauddvel pode haver 10° bactérias
por mililitro de contetdo géstrico, ou seja, cerca de 10* a 10°, e ja ha
vinte e cinco bactérias identificadas. Os principais habitantes so os
Lactobacillus, os Enterococcus e as Helicobacter. A maior consequéncia
da disbiose nesse meio é, sem duavida, a proliferacio da Helicobacter
pylori, bactéria que, apesar de conviver conosco, pode, em determi-
nadas circunstincias, se tornar patogénica, estando correlacionada
com o cancer gastrico.
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Agora leia com atengdo o que quero dizer sobre o seu estdmago.
Esse tema suscita sempre muitas davidas e, infelizmente, a maioria das
pessoas acredita que o estdbmago dcido é prejudicial, recorrendo muitas
vezes a comprimidos que inibem a produgio de dcido estomacal. Sabia
que esses comprimidos, conhecidos como inibidores da bomba de pré-
tons (IBP), contribuem de forma inequivoca para se instalar alguma
doenga, fruto dos desequilibrios que provocam?

Antes de explicar o porqué, precisamos relembrar que o estdbmago
tem a funcio de armazenar o alimento logo apds a refeicdo, fazer a
mistura com as secre¢oes gastricas e enviar o alimento digerido para
o intestino. Em quase toda a parede do estdbmago existem glandulas
gastricas que produzem suco gistrico. A principal enzima do suco gés-
trico é a pepsina, que s6 € ativa em meio dcido (pH entre 1 e 2) — para
que o processo digestivo se processe com normalidade, o estdmago
precisa inevitavelmente estar dcido. A secrec¢do de dcido cloridrico pelas
células parietais do estdomago ¢é regulada pelos hormoénios gastrina e
enterogastrona (hormonios secretados no duodeno e que estimulam o
esvaziamento gastrico). O estomago tem uma microbiota prépria adap-
tada a todas essas condigdes. Assim, o pH do estdmago deve ser dcido,
ndo s6 para ativar as enzimas gastricas, como também para manter o
microbioma intestinal equilibrado e nio haver comprometimento da
digestdo, na absor¢io especialmente de ferro e de vitaminas do comple-
xo B e aumento excessivo de bactérias potencialmente patogénicas. Se
o contexto gastrico nao mantiver as condi¢oes ideais, a digestdo pode
ndo ser completa e os alimentos chegam ao intestino mal digeridos,
originando desequilibrios e problemas intestinais.

cardia —

SECREGAO - HCl pH ideal
(acido cloridrico), entrele?
pepsina e sucos

gastricos

piloro ——
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Esclarecendo a confusao da acidez do estomago:

Como vimos, o estomago deve estar acido. Se a mucosa e o microbioma do
estomago e as enzimas precisam de acido, por que prescrever medicamentos
que inibam a produgao dele? Para deixar de sentir refluxo?

Os medicamentos que tomamos para alcalinizar o estomago tém muitas
implicagdes negativas. Trata-se de substancias perigosas e que, ao fim de
alguns anos de uso, podem resultar em problemas graves, provocando
alteragoes degenerativas do estomago e do aparelho digestivo.

Quando o estomago doi, a maioria das pessoas toma medicamentos
inibidores da produgao de acido, a venda sem receita médica e em qualquer
farmacia, sem nenhum tipo de controle.

O esfincter que separa o eséfago do estomago (cardia) é acido-dependente,
ou seja, funciona com pH acido do estomago, e € isso que o mantém
fechado. Se o pH do estémago nao esta suficientemente acido, ha refluxo
porque a valvula nao mantém a sua funcao.

Na maioria das vezes, exceto em situagoes de hérnia do hiato ou es6fago de
Barrett, se acidificarmos o estomago e corrigirmos a alimentacao, a cardia
se tornara competente e o refluxo desapareceré.

O que interessa afinal e acidificar o estomago, caracteristica que vamos
perdendo com a idade e com os fatores agressores a que estamos expostos
no ambiente onde vivemos.

Os produtos inibidores da bomba de protons (p. ex., omeprazol, pantoprazol,
esomeprazol e outros) aumentam o pH do estomago (alcalinizam) e,
mesmo que em uma primeira fase sintamos alivio, essa € uma situagao
enganadora e perigosa. O alivio deve-se ao fato de o conteldo do estomago
ficar alcalino e, em contato com o es6fago (pH cerca de 7), ndo precipitar
sensacao de ardor e/ou queimagao.

Um estudo com 152 pacientes demonstrou que a administracao desses
medicamentos durante 3 meses inibe a digestao das proteinas alimentares,
favorecendo o surgimento de alergias alimentares em mais de um em
dez pacientes. Varios trabalhos associam o aumento da incidéncia do
cancer de estdmago com o uso cronico de medicamentos para aliviar a
sensacao de acidez. As digestoes incompletas também vao comprometer
o bom funcionamento do intestino. A grande maioria das pessoas que
sentem acidez gastrica nao tem efetivamente estomago acido. Pelo
contrario, o acido é insuficiente e, portanto, o pH sobe, atingindo muitas
vezes valores entre 3,5 e 4. A alteracao desse pH do estomago, menos
acido, altera nao 56 a digestao das proteinas como também o microbioma
gastrico, permitindo que alguns microrganismos estranhos a esse nicho se
desenvolvam.
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