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Durante décadas, ouvimos que a gordura fazia mal.
Mal ao coracao.

Mal a balanca.

Mal a saude, no geral.

E essa crenca foi tdo enraizada que até hoje vejo pacientes
a cozinhar com 6leo de girassol “porque é vegetal”, a comer
iogurtes 0% gordura, e a fugir da manteiga como se fosse
veneno.

Mas e se te dissesse que foi tudo um grande mal-
entendido?

A grande mentira light

A “gordurofobia” comecou |& pelos anos 60-70, com a
famosa (e ja muito criticada) hipotese lipidica, que dizia que
comer gordura saturada aumentava o colesterol e, por
consequéncia, causava ataques cardiacos. Esta teoria
ganhou forca com estudos mal interpretados — como o
famoso "Estudo dos Sete Paises” — e foi rapidamente
absorvida por governos, nutricionistas e pela industria
alimentar [3].

O resultado?

Produtos light, margarina em vez de manteiga, e um
aumento generalizado do consumo de alimentos
processados, pobres em gordura, mas ricos em acucar e
aditivos.
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Curiosamente, nunca tivemos tantos problemas
cardiovasculares, metabédlicos e inflamatérios como
depois dessa mudanca [4].

O papel essencial das gorduras boas

Gordura ndo é inimiga.
Alids, sem gordura, nao ha vida.
A gordura é necesséaria para:

o produzir hormonas, como estrogénio, testosterona
e cortisol

o absorver vitaminas lipossoliveis (A, D, E e K)
« formar a membrana das nossas células

o proteger o cérebro (que é feito, em grande parte,
de gordural)

« modular a inflamacao — isto é, reduzir ou aumentar
respostas imunitarias, conforme necessario

A auséncia de gorduras boas pode afetar fertilidade,
imunidade, cognicdo e até o humor.
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Se hd um nutriente que nos

foi ensinado a temer, foi o \ | y,
sol. - .
E, com ele, a vitamina D. il -

Mas uma coisa €& certa: a
maioria da populacao vive
com caréncia desta
vitamina — e isso tem um
preco.

Quem mais tem alertado

para esta realidade é o Dr.
Michael Holick, professor de medicina, fisiologia e biofisica
na Universidade de Boston, e um dos maiores especialistas
mundiais em vitamina D.

Foi ele quem descobriu o metabdlito ativo da vitamina D3
nos anos 70 e tem, desde entdo, publicado dezenas de
estudos sobre o papel desta hormona no corpo humano.

Segundo Holick, mais de 90% da populacao mundial
apresenta niveis insuficientes de vitamina D, e se
corrigissemos esta caréncia, poderiamos evitar mais de
80% das doencas créonicas modernas.

Pode parecer exagerado — mas os estudos estao a dar-lhe
razao.

123



Filipe Rocha

Mais do que uma vitamina, uma hormona

Apesar do nome, a vitamina D @ uma hormona esteroide.
Estd envolvida em mais de 600 fungdes genéticas, desde
a absorcdo de calcio até a regulagdo do humor, passando
pela saude cardiovascular e, sobretudo, pela imunidade.

E aqui, é onde a vitamina D brilha.

Vitamina D e sistema imunitario: vigildncia ativa

O sistema imunitério tem duas grandes frentes:

1. Imunidade inata — a defesa rédpida e ndo especifica,
como se fossem os guardas da linha da frente

2. Imunidade adaptativa — a resposta mais lenta e
especializada, que guarda meméria das ameacas

A vitamina D atua nas duas — mas com destaque na
imunidade inata, onde ativa duas células essenciais:

Natural Killers (NK)

e Sdo células "assassinas naturais”, responsaveis por
detetar e destruir células infetadas por virus ou que
estejam a tornar-se cancerigenas
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e Avitamina D aumenta a producao e a eficacia das
células NK, tornando o corpo mais eficiente na
eliminacao precoce de infecdes e tumores [42]

Mastocitos

e Estdo presentes nos
tecidos e sdo das
primeiras células a
responder a uma
agressao

e Libertam histamina,
citocinas e enzimas
que coordenam a

inflamacao

e A vitamina D modula os mastécitos, reduzindo a
resposta inflamatéria exagerada e ajudando a
prevenir reacOes alérgicas e autoimunes [43]

Além disso, a vitamina D regula a atividade dos linfécitos T
e B, promove a tolerancia imunolégica e inibe a producao
de citocinas inflamatérias, como a interleucina-6 (IL-6),
implicada em doencas autoimunes, infecdes graves e até

COVID-19.
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Se o intestino é o centro de comando silencioso, o sono é a
oficina secreta onde tudo é afinado.

E no entanto, quantas vezes deixamos o sono para segundo
plano, como se fosse um luxo?

Spoiler: nao € um luxo — é uma necessidade biolégica.

Dormir bem é das melhores formas de reforcar o sistema
imunitario, regular as hormonas, proteger o cérebro,
equilibrar o metabolismo...

E, claro, evitar doencas. Muitas mesmo.

Dormir € mais do que desligar

Enquanto dormimos, o
corpo entra num modo de
reparacao e regeneragao
profunda.

Durante as varias fases do
sono:

e Produzimos

hormona do
crescimento
e Estimulamos a

autofagia (limpeza celular)
e Reforcamos o sistema imunitéario

e Consolidamos memoarias
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e Reduzimos inflamacdes

o Equilibramos hormonas como a insulina, a leptina e
o cortisol

Ou seja: o corpo nao para — reorganiza-se. E se nao
dormes bem, nada funciona como devia.

O que acontece quando dormes mal?

e Aumento do cortisol (mais stress e irritabilidade)

o Maiorresisténcia ainsulina (maiorrisco de diabetes
tipo 2)

o Desequilibrio da grelina e leptina (mais apetite e
vontade de doces)

o Enfraquecimento do sistema imunitario

e Maior risco de doencas cardiovasculares e
neurodegenerativas

Um estudo de 2017 publicado na Sleep Health mostrou que
apenas uma noite mal dormida altera a expressao de
mais de 700 genes relacionados com inflamacao,
imunidade, stress oxidativo e metabolismo [59].

As fases do sono

O sono tem dois grandes ciclos:
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e Sono NREM (n3o REM) — com 3 fases de
profundidade

e Sono REM (movimento ocular rédpido) — fase dos
sonhos e da consolidacdo da meméoria

E essencial que o corpo percorra todas estas fases, em
ciclos completos de 90 minutos, para garantir uma noite
restauradora.

A maioria das pessoas precisa de 4 a 6 ciclos completos
por noite, o que da entre 7 e 9 horas de sono real.

A limpeza do cérebro: sistema glinfatico

Durante o sono profundo, o cérebro ativa um sistema

1 "

chamado glinfatico (sim, com “g”, como ganglio), que:
e remove toxinas celulares

e reduz residuos como a beta-amiloide (ligada ao
Alzheimer)

e melhora a comunicacdo entre neurdnios
Ou seja: dormir mal impede a faxina cerebral.

E durante o sono que o cérebro se limpa — e se prepara
para funcionar.
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