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 -se. E o corpo repete em 
silêncio   

 

Nem tudo o que nos afeta deixa marca visível. 

Há dores que não têm data, mas têm eco. E há memórias 
que não moram na cabeça, mas nos músculos, no intestino, 
na pele, no batimento cardíaco. 

Chama-se trauma  e não é preciso um grande 
acontecimento para que ele se instale. 

Durante muito tempo, trauma foi associado apenas a 
experiências extremas: guerras, abusos, acidentes. Hoje, 
sabemos que o trauma também nasce daquilo que 
faltou: o toque que não veio, a escuta que não existiu, a 
validação que nunca chegou. 

E quando a dor acontece num momento em que o sistema 

arquiva. Fica suspensa no corpo, à espera. 

O trauma é menos sobre o que aconteceu, e mais sobre o 
que o corpo entendeu que estava em risco  e como 
reagiu. É por isso que duas pessoas podem passar pela 
mesma experiência, e apenas uma desenvolver sintomas. 

Neste capítulo, vamos explorar como o trauma se manifesta, 

caminhos reais podemos seguir para reintegrar o que foi 
quebrado. 
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Trauma: uma resposta biológica, não uma fraqueza  

O trauma é uma resposta fisiológica adaptativa a um 
evento percebido como ameaçador, avassalador ou 
impossível de processar com os recursos disponíveis 
naquele momento [19]. 

É como se o sistema nervoso, sem encontrar uma saída para 
a situação, congelasse o acontecimento  não na memória 
lógica, mas na memória somática. 

O modelo de Stephen Porges, conhecido como Teoria 
Polivagal, explica que o sistema nervoso autónomo 
responde ao perigo com três vias principais: 

 Luta ou fuga (ativação simpática) 

 Congelamento (resposta dorsal vagal) 

 Vínculo social e segurança (via ventral vagal) 

 

Quando o corpo não consegue lutar nem fugir, entra em 
dissociação  uma forma de autoproteção que desliga a 
consciência do sofrimento para garantir a sobrevivência 
[20]. 

O problema é que, sem apoio para processar o evento mais 

físicos, emocionais e comportamentais ao longo do tempo. 
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Sintomas de trauma não processado 

Nem sempre o trauma se apresenta como um flashback ou 
uma crise de pânico. Na verdade, muitas vezes aparece 
como: 

 Ansiedade generalizada sem motivo claro 

 Irritabilidade ou hipersensibilidade emocional 

 Problemas digestivos persistentes 

 Dificuldade em confiar ou criar vínculos 

  

 Hipervigilância constante 

 Medo irracional de abandono ou rejeição 
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Nunca estivemos tão rodeados de informação, estímulos, 
sons, luzes, notificações. E, paradoxalmente, nunca foi tão 
difícil concentrar, terminar uma tarefa ou 
simplesmente... estar presente. 

Muitos descrevem o seu dia como uma sequência de 
tentativas de foco interrompidas por distrações externas  
e internas. 

 

Esta dificuldade crescente em manter a atenção, organizar 
o pensamento, concluir ideias e evitar dispersão não é 

 

É um sintoma do tempo. 

Ou melhor: é o resultado de um ambiente 
hiperestimulante que bombardeia constantemente o 
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sistema nervoso, esgota os neurotransmissores e confunde 
a dopamina. 

Neste capítulo vamos explorar o impacto real da dopamina 
na motivação e foco, o papel da tecnologia, da alimentação, 
da inflamação e até do sono. 

Porque, antes de apontarmos para um diagnóstico de 
défice de atenção, talvez devêssemos perguntar: 

Quantas janelas estão abertas no teu cérebro? 

 

A dopamina e o foco: uma relação instável  

 
é sobretudo o neurotransmissor da motivação e da 
antecipação de recompensa [59]. 

É ela que nos empurra a começar uma tarefa, manter o foco 
e repetir comportamentos que nos fazem sentir bem. 

Mas aqui está o problema: a dopamina não responde bem 
a excesso de estímulo constante. 

Se  vídeos curtos, cliques 
fáceis, açúcar, redes sociais, notificações  o cérebro 
adapta-se. 

E a dopamina deixa de ser libertada por tarefas mais 
exigentes e lentas, como ler um livro, estudar, escrever, 
meditar. 
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Resultado? Falta de motivação, baixa tolerância ao tédio, 
dificuldade em iniciar e concluir tarefas, necessidade 
constante de estímulo externo. 

 em que o 
cérebro não tem falta de dopamina, mas está 
dessensibilizado a ela [60]. 

 

Sinais comuns: 

 Começar várias coisas e não acabar nenhuma 

 Dificuldade em manter o foco em tarefas monótonas 

 Saltar de estímulo em estímulo (aplicações, abas, 
redes, snacks) 

 Procrastinar tarefas importantes 

 Necessidade de multitasking para sentir 
produtividade 

 Sensação de cansaço mental logo de manhã 

 

O cérebro em overdose de estímulo 

A tecnologia foi desenhada para capturar a tua atenção  
não para respeitá-la. 

Cada notificação, scroll, like ou som de mensagem é um 
pequeno disparo de dopamina. E quanto mais o cérebro 
se habitua a esta montanha-russa, mais difícil se torna 
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de comunicação. 

-  

 
Durante décadas, olhámos para o intestino como um tubo 
que digeria alimentos. 

Hoje, sabemos que é um centro de comando 
neurológico, imunitário e emocional. 

 

O intestino alberga cerca de 100 triliões de 
microrganismos  uma verdadeira floresta microscópica 
conhecida como microbioma intestinal, que influencia 
tudo: 

 o sistema imunitário, 
 a produção de neurotransmissores, 
 a inflamação sistémica, 
 a saúde cerebral. 
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Mas o intestino também fala com o cérebro. E muitas vezes 
mais alto. 

Estudos mostram que mais de 90% da serotonina (o 
neurotransmissor do bem-estar) é produzida no intestino 
[86]. 

E que uma barreira intestinal comprometida (síndrome 
do intestino permeável) pode ativar inflamação cerebral, 
ansiedade, depressão e até doenças neurodegenerativas 
[87]. 

 

 

 

O eixo intestino-cérebro: o segundo cérebro 

O intestino tem cerca de 500 milhões de neurónios e 
produz dezenas de substâncias neuromoduladoras. 

Esse conjunto é conhecido como sistema nervoso 
entérico  ou   e comunica 
diretamente com o sistema nervoso central através do 
nervo vago e de vias químicas. 

 

Consequência? 
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Vivemos numa sociedade que nos treina para estar em 
. Acordamos com o despertador a 

gritar, trabalhamos entre e-mails e notificações, almoçamos 
a correr e adormecemos (mal) com o cérebro ainda a 
processar tarefas. 

 

 

O problema? 

O corpo não foi feito para viver em modo luta-fuga o dia 
inteiro. 

É aqui que entra um herói discreto, mas fundamental: o 
nervo vago. 
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É o maior nervo do sistema parassimpático e estende-se do 
cérebro até o abdómen, passando por coração, pulmões, 
estômago e intestinos. 

O seu nome vem do latim vagus  
porque percorre quase todo o corpo. E o que faz? 

Promove descanso, digestão, reparação, conexão 
emocional e até empatia. 

Em linguagem simples: o nervo vago é o travão do stress. 

Ativá-lo é como ensinar o corpo a baixar o volume. 

A ciência já provou que o nervo vago regula: 

 frequência cardíaca e variabilidade (HRV) 

 digestão e saciedade 

 respostas inflamatórias 

 humor, ansiedade e sensação de segurança 

 até o tom da voz e expressões faciais 

 

E a melhor parte? 

Podemos treiná-lo. 

E uma das ferramentas mais simples  e poderosas  para 
isso é a respiração. 
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Sistema nervoso autónomo: dois modos, duas vidas  

O nosso sistema nervoso autónomo é como um interruptor 
interno com dois modos principais: 

 Simpático  o modo de alerta: acelera o coração, 
contrai os vasos, bloqueia a digestão, prepara o 
corpo para reagir. É o modo luta-fuga. 

 Parassimpático  o modo de descanso e digestão: 
abranda o ritmo cardíaco, ativa a regeneração 
celular, facilita o sono, promove digestão e absorção. 
Aqui reina o nervo vago. 

 

Ambos os sistemas são importantes  o problema surge 
quando ficamos presos no modo simpático, como 
acontece com muitos de nós hoje. 

 

E isso leva a: 

 Insónia 

 Ansiedade constante 

 Tensão muscular 

 Problemas digestivos 

 Inflamação crónica 

 Baixa imunidade 
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Uma semana de refeições anti-inflamatórias para acalmar o 
corpo, nutrir a mente e simplificar a vida 

 

Depois de tantos capítulos a falar da inflamação silenciosa, 
do intestino, do cérebro e dos muitos mecanismos de 
desequilíbrio que enfrentamos, estava a faltar uma coisa: o 
prato. 

Porque comer é um ato terapêutico  ou inflamatório. 
Depende do que colocamos no garfo. E do que deixamos 
de colocar. 

Esta semana de refeições que te proponho não é uma dieta. 

Não há calorias contadas, nem balanças, nem 
fundamentalismos. 

É um plano prático, saboroso, pensado para te ajudar a 
experimentar o que o teu corpo sente quando lhe dás 
descanso daquilo que inflama. E lhe dás aquilo que cura. 

Podes adaptar, repetir, trocar ingredientes, repetir os 
favoritos. 

Mas o mais importante: sente o efeito no teu corpo, não 
só no paladar. 
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Segunda-feira 

Pequeno-almoço 
Papas de aveia com bebida vegetal, canela, maçã ralada e 
sementes de linhaça 

Almoço 
Bowl de quinoa com grão-de-bico, abacate, tomate cherry, 
rúcula e molho de limão e tahini 

Jantar 
Creme de abóbora e curcuma com topping de sementes de 
abóbora + omelete de espinafres 

 

Notas terapêuticas: 

 Aveia + maçã + canela: estabiliza a glicemia e apoia 
o intestino com fibra solúvel. A linhaça moída oferece 
ómega-3 vegetal e efeito emoliente para o cólon. 

 Quinoa + grão + tahini: proteína vegetal completa, 
saciante e rica em minerais como ferro e zinco. A 
gordura boa do abacate equilibra e ajuda na 
absorção das vitaminas lipossolúveis. 

 Abóbora + curcuma: digestiva, alcalinizante e rica em 
antioxidantes como o betacaroteno. A pimenta preta 
ativa a curcumina. A omelete complementa com 
proteína e clorofila. 

 

 


