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INTRODUCAO

Aprenda a Gostar dos Seus Micrébios Bons

uando era crianga, andava sempre toda suja. Gostava de es-

cavar a terra e adorava sapos, erva e insetos. Uma vez, che-
guei a esconder uma cobra nas minhas jardineiras, o que provocou
uma grande agitacdo quando a minha educadora do infantario a
descobriu! Eu era um espirito livre, de cabelo loiro, olhos azuis,
bochechas rosadas, que sujava um conjunto de roupa t3o depres-
sa quanto o conseguia mudar. Mas tudo isso foi antes de eu ter
adoecido.

Aquela menina sem preocupag¢des passou o seu décimo ano
de vida a entrar e a sair do hospital. O ambiente era estéril e frio.
Eu tinha medo. Estava em sofrimento — dor crénica e horrivel.
Os médicos nio sabiam como me ajudar. Os meus pais também
nao sabiam como o poderiam fazer.

Por fim, acabaram por descobrir que um micrébio mau — um
parasita — tinha conseguido chegar aos meus intestinos através de
um peixe que eu comera durante as férias com a familia. Semeou
o caos completo no meu corpo. Para piorar as coisas, os médicos
nao o conseguiam encontrar. Tentaram tratar-me com antibidticos
atrds de antibidticos, o que acabou por destruir as bactérias sau-

daveis do meu intestino, deixando para trds um tipo infecioso de
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bactérias nocivas chamadas Clostridium difficile, ou C. diff., que pio-
raram o meu estado de satide. A horrivel conjugacdo de circunstan-
cias, nas quais um micrébio nocivo se seguiu a outro, feriu o meu
corpo e mudou a minha vida.

Mas nem tudo estava perdido, porque, enquanto estava no hospi-
tal, comecei a pensar. Mesmo com 10 anos de idade, eu conseguia
raciocinar, explorar, fazer perguntas e tentar perceber o sentido das
coisas (talvez fosse a minha maneira de lidar com elas). Eu sabia
que onde h4 mal também h4 sempre bem. E um equilibrio antigo
entre bem e mal. Por isso, onde temos micrébios nocivos, também
temos microbios tteis — embora as bactérias benéficas do meu
intestino tivessem sido massacradas e ja ndo me pudessem ajudar.
Foi neste processo que comecou o final feliz da minha histéria —
este tipo de pensamento iniciou-me numa demanda apaixonada
para encontrar a resposta a questdo de «como criar e manter um
equilibrio entre os micrébios heroicos e os vildes, que vivem no
NoSSo COrpo e na nossa pele».

A partir do momento em que tive alta hospitalar, senti-me ins-
pirada a tornar o meu corpo forte e saudavel. Estava preocupada
com os sinais 6bvios exteriores de satide, como a pele brilhante e
radiosa, assim como com os indicadores escondidos e invisiveis de
saude, os que se encontram bem em profundidade... E foi aqui que
nasceu a minha paix3o pela satide e pela beleza de fora para dentro
e de dentro para fora. Foi aqui que comegou o meu fascinio pela
ciéncia que estuda os agentes microbianos que existem na nossa
pele e no nosso corpo, incluindo o nosso intestino, porque eu senti
este equilibrio (ou desequilibrio) em primeira mao. Quem melhor
para investigar as profundezas desta area da ciéncia do que alguém
que lutou pela sua vida por causa dela?

Tive sucesso no que me propus fazer: um corpo robusto que
emana saude. Agora, ajudo outros a atingirem esse objetivo. Em

muitos aspetos, ainda sou aquela rapariga de bochechas rosadas,
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feliz e curiosa, que adora a natureza. Mas sou também uma médica
que encontrou muitas respostas para questdes fundamentais.
A minha curiosidade acerca da microbiologia tornou-se ainda
maior, agora que a ciéncia esta, finalmente, a compreender a mag-
nitude da influéncia que o mundo microbiano escondido dentro
de nés — e sobre nés — exerce sobre a nossa satde. E esta fas-
cinante e nova ciéncia mostra, sem davida, que estes micrébios
invisiveis estdo profundamente relacionados com o nosso aspe-
to. Sei agora, como também estd prestes a saber, que mesmo nos
meus melhores dias tenho microrganismos sob a forma de bac-
térias, fungos, virus e até acaros a viverem por todo o meu corpo,
e que estes promovem a minha satde de dentro para fora e me
dio o tal «Brilho Bowe». E, mesmo nos seus melhores dias, sai-
bam os meus leitores que também s3o seres humanos «su-
jos», cuja satide e aspeto dependem desses micrébios! (Ainda
que nio esteja a ter um dos seus melhores dias, continue a ler,
por favor.)

Aprender a aproveitar estas coisas que o fazem sentir-se «sujo»
ajudara a que irradie um brilho intenso e saudavel, quer de fora
para dentro quer de dentro para fora. A sua pele é uma janela da
sua satde global, «revelando» também partes integrantes do cor-
po através de um eixo chamado intestino—cérebro—pele — um
caminho que vird a conhecer e a compreender nestas paginas.
Esta ciéncia pioneira transformou-se no trabalho da minha vida,
0 que me granjeou reconhecimento entre os meus colegas e vi-
sionarios internacionais. Agora, viajemos juntos para encontrar-
mos a sua pele mais luminosa e o seu bem-estar global, usando
a melhor ciéncia e as mais recentes ferramentas. Tal como eu,
ird aprender a adorar os seus micrébios bons e a explorar todo
o potencial do seu organismo. Vamos mostrar aquela meni-
na de 10 anos, na cama de hospital, que a histéria acabard por
ser bela!
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O SEGREDO PARA UMA PELE EXCELENTE

Tire um momento para pensar na sua pele. Veja-se ao espelho,
se isso ajudar. Como sente a sua pele e qual o seu aspeto? Como se
sente com ela? O que acha que ela diz acerca de si? Pense na apa-
réncia da sua pele enquanto reflexo da sua satide global: quao sau-
davel aparenta ser?

Em segundos, com um novo paciente, consigo usar os meus
superpoderes de dermatologista (bem, anos de formacao intensa
e de desenvolvimento da especialidade, é verdade, mas dito assim
nao soa tao bem) para determinar a sua satide global, analisando
simplesmente a sua pele, cabelo e unhas. Serd diabético ou pré-
-diabético? Terd um regime alimentar ocidental, exagerado em
aclicares processados e hidratos de carbono refinados? Terd uma
vida sobrecarregada e cheia de stress constante? Terd um distarbio
obsessivo-compulsivo? Uma tiroide disfuncional? Um sistema hor-
monal desequilibrado? Uma doenca autoimune? Insénias? Apre-
sentard um historial de consumo frequente de antibiéticos orais ou
topicos, ou mesmo ambos? Uma higiene exagerada, esfregando a
pele com produtos de limpeza agressivos e escovas faciais? O seu
sistema gastrointestinal necessitard de uma grande reparacao?

Os meus pacientes vém ter comigo com a esperanca de obterem
o Brilho Bowe. Com demasiada frequéncia, acreditam que se en-
contram 2 distincia de uma prescri¢io médica para a cura de um
dos Quatro Grandes — acne, rosacea, eczema e envelhecimento pre-
maturo. Mas existem tantas coisas mais para além de medicamen-
tos, lo¢cdes topicas ou raios laser! Todos os dias, tenho o privilégio
de interagir com pessoas inteligentes, preocupadas com a satde,
que tentam manter a sua aparéncia e bem-estar geral o melhor que
podem, mas que, muitas vezes, erram o alvo, porque nio tém aces-
so ao conhecimento revelador que ainda se encontra, em grande

parte, enterrado nas trincheiras da literatura cientifica. Mas ha boas
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noticias: com este livro, estou a dar-lhe acesso a essa informacao
e a fundamenta-la, tendo em conta a minha especializacio e os
anos de experiéncia no tratamento de milhares de pacientes. E eis o
segredo: o caminho para um brilho bonito comega com os simples
habitos que apoiam a relagio intestino—cérebro—pele, os quais sio a
alma de uma pele radiosa. Estou a referir-me, mais especificamente,
aos lacos entre os micrébios bons do corpo, o cérebro e a pele.

Provavelmente, ja ouviu falar do microbioma humano, mas ten-
tar compreendé-lo plenamente ainda podera fazé-lo hesitar. Muito
se escreveu ao longo dos tltimos anos acerca do microbioma — os
microrganismos benéficos que promovem a nossa satide e estabe-
lecem uma relagio poderosa e mutuamente benéfica com os nos-
sos corpos. O termo microbioma vem da combinac¢io de micro, para
«muitissimo pequeno» ou «microscopico», e bioma, que se refere
a uma comunidade de formas de vida que ocorre naturalmente,
ocupando um grande habitat, neste caso, o corpo humano. Quando
comecei a estudar microbiologia, no inicio do ensino secunda-
rio, ninguém sabia dizer o que era um microbioma. Atualmente,
a microbiologia abarca um dos campos de estudo mais atrativos,
e sinto-me orgulhosa por fazer parte dele. Encontramo-nos mesmo
no inicio de uma viagem entusiasmante que nos permitird com-
preender o microbioma humano — e potenciar o seu poder.

O miniecossistema que abarca o bioma humano inclui uma
colecdo diversa de microrganismos, na sua maioria bactérias, fun-
gos e virus. As bactérias que prosperam nos nossos intestinos s3o
especialmente importantes — a sua fung¢do na nossa satude e fi-
siologia é tao essencial, que podem afetar uma vasta gama de pro-
cessos biolégicos. Elas desempenham um papel em tudo, desde
a eficiéncia e a velocidade do nosso metabolismo até ao risco de
desenvolvermos diabetes e obesidade. Isto para n3o falar do seu
potencial papel em relacio ao nosso humor e as probabilidades de

sofrermos de depressdo, doengas autoimunes e deméncia. Talvez
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tenha ouvido falar acerca disto nos meios de comunicac¢io social
populares dedicados a satide. Mas existe outra ligacdo que prova-
velmente desconhece: o «tltimo quilometro». Esta é a liga¢do ines-
quecivel e incrivel do cérebro a pele. De facto, o que se passa no
seu intestino neste preciso momento estd a determinar ndo s6 o
desempenho e a resposta do seu cérebro aos sinais do corpo sobre
o seu estado atual e as suas necessidades, mas também o que a
sua pele pensa e qual o seu desempenho. Esta alianca intestino—
—cérebro—pele é, francamente, profunda e impressionante, como
este livro demonstrard. E, sim, a pele pode «pensar» e «falar» com
o cérebro: é uma via de dois sentidos. A sua pele contém, na reali-

dade, 0 mesmo ntimero de células que 16 cérebros humanos!

A Sua Pele Tem Companhia

A pele de um adulto pode ter a dimens3o de uma sala com sete
metros quadrados. Existem, sé na pele, mais de um bilido de
bactérias, de cerca de mil espécies diferentes. Todas estas cria-
turas vivas microbiais interferem na saide e no comportamento
da pele e, em alguns casos, desempenham fungdes vitais para
a pele, que o corpo humano n3o consegue exercer por si so.
Se o ecossistema da sua pele estiver desequilibrado, poderé vir

a sofrer de uma variedade de doencas da pele.

Os investigadores descobriram esta relacdo ha mais de 100 anos,
mas foi esquecida até ha pouco. Atualmente, o eixo intestino—
—cérebro—pele encontra-se entre as areas de estudo mais estimulan-
tes, e eu acredito que representa uma revolucio no nosso campo —
e nio apenas por nos equipar a noés, dermatologistas, com uma
abordagem inovadora para nos posicionarmos perante a pele. Pela

primeira vez, nio sé encaramos um futuro em que nio estamos
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apenas a perseguir problemas de pele que entram numa espiral
descontrolada, como também estamos a encontrar modos de che-
gar araiz do problema, impedindo que o rastilho chegue a ser aceso.

Eu tive um papel importante na redescoberta desta ligac3o, ten-
do passado anos no laboratdrio a contar colénias de bactérias numa
placa de Petri, sempre que n3o estava debrugada sobre uma base
de dados a olhar para os valores epidemioldgicos que apoiassem
as minhas suspeitas. Adorei estudar bactérias e descobrir o que
elas podiam fazer — tanto ao ajudar-nos como a fazer-nos mal.
Na altura em que escolhi a especialidade de dermatologia, es-
tava determinada a fazer a ligagdo entre o mundo secreto de se-
res microscopicos e o mundo exterior do aspeto da pele. Quais
os micrdbios que poderiam beneficiar a satide da pele? Quais os
que poderiam prejudica-la? Cheguei a criar em parceria um tra-
tamento para a acne, patenteado, que utiliza uma substincia iso-
lada de uma determinada bactéria. Essa patente foi apresentada
através da Universidade da Pensilvinia com o meu orientador
de tese, o Dr. David Margolis. Isso mesmo: podemos agora uti-
lizar as bactérias boas para combatermos as mas na guerra con-
tra a acne, a qual pode ser liderada por uma determinada estirpe
de bactérias. Partilhei internacionalmente a minha investiga¢do
e teorias com os meus pares através de iniimeras publicac¢oes
cientificas e conferéncias. E, em 2017, tive a honra de receber a
menc3o presidencial da Academia Americana de Dermatologia por
este trabalho.

Demasiadas pessoas sofreram em siléncio com os problemas de
pele porque nio tinham acesso ao tipo de informacio que partilho
neste livro. S6 consigo chegar a um ntimero limitado de individuos
no meu consultério, muitos dos quais se encontram publicamente
debaixo de olho. O seu modo de vida depende da sua aparéncia, mas
nio deveriam ser os Unicos sortudos no que toca a possibilidade

de alcangarem uma pele perfeita. Com este livro, trago esperanca,
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satude e beleza a tantas pessoas quanto possivel. Ou seja, a si, inde-

pendentemente do que faz na vida ou de onde vive.
A PELE DIZ A VERDADE: SOMOS AQUILO QUE COMEMOS

Podera surpreender-se ao descobrir que os alimentos s3o os prota-
gonistas do meu programa. Mas ndo entre em panico: n3o lhe pe-
direi que faca algo drastico, como deixar por completo o chocolate,
o alcool, o pao ou o café, se essas coisas o fizerem feliz. Estou certa
de que achara o protocolo do regime alimentar delineado no capi-
tulo 6 delicioso, inspirador, convidativo e, acima de tudo, viavel.
Ao contrario de crengas antigas no meu campo de estudo, o regi-
me alimentar determina, antes de mais, a qualidade e o aspeto da
sua pele. Os alimentos fornecem informacao a todas as células que
fazem de si... aquilo que €. Tudo o que come passa a fazer parte no
s6 da sua composicio interna celular mas também do tecido exterior
do seu corpo. De facto, n3o ha um modo mais direto de alterar a sat-
de da ecologia interior e exterior do seu organismo — o seu micro-
bioma — do que introduzir altera¢des especificas nas suas escolhas
dietéticas. Sim, isto ird, provavelmente, contra tudo o que lhe tém
dito acerca da relagdo entre o regime alimentar e a pele. Nao duvide.
A ideia de que os alimentos s3o, sem duvida, o fator mais importante
na satide pessoal, incluindo a satde da sua pele, é um conhecimento
antigo que ganha nova vida no nosso mundo médico moderno.
Quando eu frequentava a Faculdade de Medicina, e até durante
o meu internato de formag¢do em dermatologia, foi-nos ensinado
que o regime alimentar nio tinha qualquer impacto na pele. Todos
os principais manuais de dermatologia afirmavam que a excegdo
ocorria em casos de subnutri¢o grave, que eram extremamente ra-
ros em paises desenvolvidos como os Estados Unidos da América.
Manuais, conferéncias e autoridades que gozavam de boa reputa-

¢do, como a Academia Americana de Dermatologia, diziam-nos
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que, se um paciente sugerisse que o que estava a comer ou a beber
tinha alguma influéncia na sua pele, deveriamos rejeitar essa no-
¢do como se se tratasse de um mito. Era este o dogma cientifico da
época, baseado em investiga¢des conduzidas e publicadas por mé-
dicos que eram venerados como gigantes e génios na nossa area.

Mas o que eu estava a sentir na minha proépria pele, e o que
observei nos meus pacientes, ndo parecia encaixar neste alegado
facto. Por isso, abordei o meu orientador, que, por acaso, também
era o diretor do departamento naquela altura, e expus-lhe o meu
ceticismo. Olhando para tras, nem consigo acreditar que fui sufi-
cientemente corajosa (louca?) para pensar que eu, uma jovem re-
sidente, em formacdo, sem experiéncia quase nenhuma no meu
curriculo, podia enfrentar um desafio monumental como aquele.
Mas nio podia ignorar o que o meu corpo estava a dizer-me e o que
os meus pacientes partilhavam comigo diariamente.

O meu orientador aconselhou-me a, caso realmente pretendesse
pdr em causa a palavra destas autoridades altamente respeitadas
na minha area — peritos especializados, na realidade —, desen-
volver um argumento convincente que apoiasse a minha teoria.
Empenhadissima como sempre na defesa das minhas convicgoes,
regressei a literatura cientifica revista pelos meus pares e dediquei-
-me a ler as publica¢des de todos os campos da medicina e da nutri-
¢do, chegando ao ponto de solicitar a tradugdo para inglés de varios
estudos internacionais. Desencantei os poucos textos publicados
no final da década de 1970, que eram muitas vezes citados como
prova de que o regime alimentar nao tinha qualquer impacto sobre
a pele, e, cuidadosamente, dissequei-os, encontrando grandes fa-
lhas nas respetivas andlises. De facto, se fossem comparados com
os critérios rigorosos que pautam as propostas de publicacdo de
hoje em dia, esses artigos nunca teriam sido publicados!

Apbs muitos dias e muitos serdes, escrevi um artigo controverso

que afirmava que o regime alimentar afetava, efetivamente, a pele.’
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Munida de provas convincentes, expus o caso da acne, que é exacer-
bada pelos regimes alimentares carregados de agticares e hidratos de
carbono refinados. Também defendi o facto de alguns produtos
lacteos desencadearem a acne e apontei para os efeitos positivos
dos acidos gordos 6mega-3 e das fibras alimentares. Finalmente,
o meu artigo foi publicado numa das revistas de maior reputagdo
da minha area, anunciando uma nova era para a compreensio
da satide da pele no contexto do regime alimentar. Mas a minha
missdo nio ficou por ai. Subi ao pulpito, falando repetidamente
acerca deste topico e, ao longo dos anos, publiquei ainda mais es-
tudos em defesa da minha teoria — uma crenca que rapidamen-
te se transformou num facto inequivoco. Embora a maioria dos
meus pares estivesse, inicialmente, cética, tal como qualquer bom
médico deve ficar quando lhe sdo apresentados dados novos e
opostos ao que até ai foi defendido, conclui que a minha audién-
cia de dermatologia estava cada vez mais recetiva 3 minha men-
sagem. Pontualmente, surgiram outros lideres de pensamento,
contribuindo para a literatura e disseminando as suas proprias
observagdes e investigagdes em como determinados alimentos
e bebidas afetavam a pele. Os dados cresceram e ampliaram-se de
modo impressionante. Ja ninguém podia rejeitar-nos, nem a mim
nem as minhas ideias.

Pela primeira vez desde a década de 1970, os manuais de der-
matologia, bibliografias e linhas de orienta¢do estdo finalmente a
ser revistos de modo a refletirem este conceito. Se um paciente for
ao seu dermatologista com o pressentimento de que determinado
alimento esta a piorar a satide da sua pele, nio s6 o dermatologista
pode reconhecer que é provavel que tenha razio, como pode chegar
a aconselhar, com base em provas, maneiras de o paciente ajustar
o regime alimentar para beneficiar a satide da sua pele (menos a¢t-
car, leite e alimentos processados, mais fibras, legumes coloridos,

peixes gordos e frutos ricos em antioxidantes). Estou encantada



INTRODUGAO

nio s6 por os meus pares terem aceitado este conceito enquanto
facto, mas também porque os leigos e os meios de comunicagao so-
cial estdo finalmente dispostos a dar-lhe ouvidos. Este facto «novo»

nao podia ter surgido numa altura mais crucial.
BEM-VINDO A UMA NOVA ERA

O campo da dermatologia estd a mudar radicalmente em resulta-
do de duas forgas tremendas: uma epidemia de distarbios da pele,
num mundo em que medicamentos poderosos como os antibioti-
cos estdo a perder a sua eficicia, e novas descobertas relativas ao
poder do microbioma da satide da pele (e de toda a satde, na rea-
lidade). Os disttirbios de pele sdo a causa de mais de 42 por cento
de todas as visitas ao médico.? Esta impressionante estatistica pode
indubitavelmente ser atribuida, em grande medida, ao facto de
uma pessoa nio poder esconder-se da sua pele. Veste a sua doenca
para o mundo inteiro ver e, a menos que se tape por tempo inde-
finido ou se recuse a sair de casa (duas perspetivas pouco praticas
e deprimentes), terd de procurar ajuda. Estas imperfei¢des eviden-
tes podem ter um impacto colossal na satide mental e na autoestima
de uma pessoa.

Nem consigo dizer quantas vezes ouvi histérias de pessoas que
passaram pela adolescéncia e pelo inicio da vida adulta sem bor-
bulhas, tendo encontrado pontos vermelhos assanhados e carogos
a cobrirem-lhe o queixo e o rosto ja na casa dos 30 e 40. A acne
ha muito que é vista como ritual de passagem pela adolescéncia,
e n3o como algo com que um adulto se deva preocupar. O que se
passa? Uma extraordinaria percentagem de 54 por cento das mulhe-
res com 25 anos de idade e mais tém, pelo menos, um tipo de acne.?
E comecam a surgir outros distarbios de pele, incluindo o mais as-
sustador de todos: o cancro. Em 2017, um relatério da Mayo Clinic

chocou toda a comunidade médica ao afirmar que, entre 2000 e 2010,
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os diagnoésticos de carcinoma de células escamosas (também cha-
mado carcinoma de células escamosas cutdneo) tinham aumentado
263 por cento, enquanto os diagnésticos de carcinoma de células
basais tinham aumentado 145 por cento.* Estes valores sdo impres-
sionantes, dado o nivel de utiliza¢gdo de protetor solar atualmente.
Dizer que estamos a entrar numa nova era de doengas da pele é um
eufemismo. Também estamos a enveredar por um territério de no-
vos tratamentos, e abordarei tudo isto nas paginas que se seguem.
Os dermatologistas perfazem apenas 1 por cento, ou menos,
de toda a comunidade médica, mas prescrevem quase § por cento
(se ndo mais) de todos os antibidticos, os quais tém sido, desde ha
muito, o modelo de exceléncia para tratar muitas doencas de peles
Agora, como consequéncia da crescente resisténcia aos antibioticos,
somos obrigados a olhar para outro lado, no sentido de encontrar-
mos solucdes. Hoje em dia, parte do meu trabalho envolve conversas
formais apaixonantes com outros dermatologistas e médicos acerca
deste assunto calamitoso, numa tentativa de forcar uma mudanca.
Estou a fazer soar o alarme. Nds, os dermatologistas, somos parte do
problema, mas temos de fazer parte da solucio. Contudo, o lado posi-
tivo da crise de antibidticos é o facto de se tratar de uma porta que se
abre para a compreensio do poder dos micrébios do intestino equi-
librados e dos probiéticos no tratamento da pele. Tal como a palavra
sugere, os probiéticos (que significam «pela vida») s3o estirpes bené-
ficas de bactérias vivas que podemos ingerir através dos alimentos,
de algumas bebidas e de suplementos. A ciéncia, nesta area, estd a ex-
plodir com novas investigagdes que mostram que os probiéticos po-
dem ajudar a recolonizar o microbioma intestinal e, inclusive, ajudar
a equilibrar determinadas hormonas. Exploraremos todos estes me-
canismos, que tém tudo que ver com a satde da pele. A ciéncia por
detras dos probidticos normalmente aplicados é também uma area
de estudo em desenvolvimento. Veremos como o nosso microbioma

da pele tem uma palavra a dizer na satde e funcio desta.
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Alguma da informacao neste livro serd uma chamada de atencao
de que n3o estava a espera. Prepare-se para abandonar alguns dos
habitos quotidianos a que é fiel e estabelecer habitos novos e inespe-
rados. Bebe leite e refrescos light? E altura de pensar nisso. Repete
a mesma rotina de exercicios quase todos os dias? Ou quase nio se
mexe e nio tem tempo livre? E altura de refletir sobre isso. Utiliza
higienizadores de maos e sabdes antibacterianos ou lava frequente-
mente o rosto com esfoliantes ou acessérios como escovas, esponjas
ou luvas de banho abrasivas? E altura de reavaliar isso. Mas, uma
vez mais, ndo se preocupe em abracar altera¢des extremas de um
dia para o outro. Prometo tornar isto pratico para o mundo real. En-
tretanto, continuo a gostar de brincar no exterior, ao sol, e de comer
panquecas aos domingos. E, sim, sou conhecida por vestir um fato
de treino s6 para ir para a cama com a minha filha e acordar uma
hora mais tarde, quando sio horas de a vestir para ir para a escola.
N3o sou a dermatologista tipica, a dermatologista que prega que se
deve permanecer a sombra. Quero que os meus pacientes e leito-
res vivam plenamente e se sintam o mais confiantes possivel todos
os dias. Para encontrarem esse equilibrio que todos procuramos na
vida. Para cuidarem da satide e para a aproveitarem ao maximo.

A maioria dos dermatologistas, por exemplo, dird aos pacientes
com rosacea para evitarem os «gatilhos» tipicos. Quer saber quais
sdo? Exercicio, alcool, bebidas quentes, pratos condimentados, tem-
peraturas muito elevadas ou muito baixas. Do meu ponto de vista,
isso é como pedir a alguém que apague toda a alegria da vida (e nio
é de admirar que os pacientes com rosacea tenham dificuldades em
obedecer a essas recomendacdes). Irrealista. Que tipo de vida ha-
vera sem uma margarita ou comida mexicana de vez em quando?
Como posso eu esperar que alguém comece o seu dia sem um café
quente? E como posso eu dizer a alguém que n3o faca exercicio,
quando sabemos muito bem que a atividade fisica beneficia todo

o corpo? Sim, ha determinadas coisas que podem dar azo a certos
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problemas de pele, mas o meu objetivo é encontrar solugdes vidveis
e realistas para que ninguém sinta privagao.

Nunca me ouvird pedir aos meus pacientes para, em prol da sua
pele, desistirem de todas as coisas que tornam a vida divertida e que
contribuem para a satide global e para o bem-estar. A chave é a mo-
dera¢do. Sou sempre a favor de encontrar modos de manter sob con-
trolo estes problemas de pele, enquanto o paciente vive plenamente a
vida, saboreando cada momento. A minha mensagem ¢ igualmente
acerca da autoemancipagio, do automelhoramento e da autoestima.
Nao conhe¢o nenhum modo mais facil, ou mais rapido, de conse-
guir mais do que aquilo que procura da vida do que amar primeiro a
pele que veste, como os velhos antncios da Olay aconselham.

Neste livro, apresento um modo revolucionario de pensar e cui-
dar da sua pele. Quer espere acabar com uma doenga de pele cré-
nica ou melhorar o aspeto da sua pele, encontrara solucdes faceis e
simples que podera aplicar na sua vida de imediato e ver resultados
com relativa rapidez — em apenas trés semanas. N3o sao necessa-
rias cirurgias nem receitas médicas. (Tudo bem se ja estiver a seguir
um tratamento recomendado por um dermatologista e também tudo
bem se quiser ir a uma consulta de dermatologia hoje e usar o meu
programa em conjugacio com um regime formalmente prescrito
— porque este programa é perfeitamente compativel com tratamen-
tos prescritos.) Em breve, aprendera a adorar os seus micrébios bons
e a permitir que uma transformagao pessoal se revele perante si.

Mas nio se trata apenas da pele. As estratégias neste livro melho-
rardo tudo acerca da sua satide. Pele feliz e brilhante é um reflexo
da sua satide global. E também obtera outros beneficios faceis de

avaliar, como:
« perda de peso;

« aumento de energia;

« melhor descanso e menos insénias;
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« reducdo do stress e melhores mecanismos para lidar com
as situacgoes;

« alivio da melancolia, ansiedade e depressio;

« redugdo da incidéncia de doengas gastrointestinais, incluin-
do obstipac¢ao crénica e enfartamento;

. aligeiramento ou uma inversdo das perturba¢des metaboli-
cas, incluindo resisténcia a insulina e diabetes;

« reforco da clareza mental;

« sistema imunitario mais forte e reducdo da autoimunidade;

« aparéncia mais jovem;

o e mais ainda.

Nas paginas que se seguem, iremos abordar intimamente este
6rgao chamado pele. Na primeira parte, ird aprender mais acerca
de o porqué de conseguir uma pele mais limpa e brilhante ser um
trabalho interno — desde o seu estado de espirito a como os seus
intestinos funcionam, passando pelo que coloca na boca e na pele.
Terd uma formacao de cuidados da pele que, provavelmente, ird
contra a sabedoria convencional (prepare-se para deitar fora alguns
dos seus produtos). Depois, na segunda parte, ird aprender quais
sdo as ferramentas praticas que o transformardo a si e a sua pele.
Na altura em que chegar ao plano de agao de trés semanas, na ter-
ceira parte, estard preparado — e entusiasmado — para colocar
estas ideias em pratica. Introduzird alteragdes subtis e vidveis aos
seus habitos quotidianos, desde o que come ao pequeno-almoco
até ao exercicio que realiza, passando por reducdo de stress,
suplementos com vitaminas e probiéticos, e a garantia de um sono
descansado, para além de tratar do rosto.

Prepare-se para comegar. E prepare-se para brilhar.
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Estd aqui porque quer conhecer os segredos por detras de uma
pele bela, resplandecente. Eu dediquei a minha vida a descobrir es-
ses segredos, e agora esta prestes a lé-los. Mas nio s3o t3o «novos»
quanto possa pensar. Ainda que a ciéncia para uma pele fantastica
possa parecer, hoje, um tema em rapido desenvolvimento, gragas
ao nosso crescente conhecimento acerca do papel do microbioma
humano, comecamos, na verdade, a compreender esta informa-
¢3o ha mais de cem anos. A diferenca, contudo, reside no facto de,
finalmente, sabermos qual o ponto de equilibrio, em beneficio da
nossa pele e de todo o corpo: ja nio é um mistério a forma como o
intestino, o cérebro e a pele estdo relacionados.

Nesta primeira parte, vamos percorrer as investiga¢des inovado-
ras do passado até ao presente, chegando mesmo a prever o que
nos espera no futuro préximo, para que se possa preparar para
colher estes beneficios. Partilharei esta informag¢io de um modo
simples, acessivel, que o levara a tirar notas mentais e a repensar
a maneira como vive cada dia. Tomara conhecimento de um leque
alargado de conhecimentos tteis, muitissimo praticos, que o irdo
inspirar a usar o meu programa de imediato. No final desta parte,
sentird um novo apreco pela inter-relac3o dos sistemas e partes do
seu corpo, incluindo o seu microbioma. Esta agora provado que
a sua pele reflete a sua dieta, horario do sono, niveis de stress, re-
gime de exercicio e, claro, a satde do seu microbioma. E, como
em breve sentird, o poder de uma catis brilhante e saudavel vai
muito além da pele. Quando se sentir fantastico em relagio a sua
pele, sentird mais confianca, coragem e bem-estar geral. Estou t3o
entusiasmada por partilhar consigo tudo isto! Conhecimento nio é
apenas poder: é a possibilidade de parecer — e de se sentir — bem

e atraente. O seu brilho comeca aqui.



CAPITULO 1

O Segredo da Natureza para uma Pele Excelente

Porque E que Conseguir uma Pele Limpa
e Resplandecente E um Trabalho Interno

Reconhece-a quando a vé. A mulher que entra numa sala e atrai
a atengdo de todos. Uma forca gravitacional rodeia a sua pre-
senca — um je ne sais quois que a torna bela. Mas a sua beleza
transcende o fisico. Ha algo neste ser que atrai os outros, ao mes-
mo tempo que irradia satide, graca, forca, vitalidade e confianca.
A sua pele resplandecente reflete este sentido de bem-estar geral,
e percebe-se que esta pessoa usufrui da vida ao maximo.

Esta a ler estas paginas por uma razio. Tomou a decisdo de cui-
dar melhor de si. Com o plano incluido neste livro, aprendera a
fazé-lo de modo a obter uma pele mais suave, mais limpa, o mais
bela possivel. Consequentemente, também podera tornar-se a me-
lhor versao de si mesmo. Mais confiante. Mais extrovertido e aven-
tureiro. Até mesmo mais bem-sucedido. Algures, no fundo de si,
suspeita que ter uma pele excelente pode conferir-lhe um poder
secreto. E tem razio.

Do meu ponto de vista privilegiado, enquanto alguém que ajuda

as pessoas a conseguirem e manterem uma pele maravilhosa, nao
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preciso de um estudo cientifico que me diga o quao transformador
pode ser o facto de se estar satisfeito com a prépria aparéncia. O lei-
tor sabe que, quando adora o seu aspeto, tudo é possivel. Mas pode
nao saber que obter essa pele excelente é um «trabalho interno»
e que esta reflete francamente o seu bem-estar geral. Deixe-me par-
tilhar consigo alguns factos pouco conhecidos, para o preparar para
a sua viagem até uma pele e um corpo mais saudaveis, comecando
por algumas estatisticas alarmantes. Isto, meu amigo, ajuda-lo-a a
compreender que ndo estd sozinho.

Se padece de um problema de pele, faz parte da maioria.
Dezenas de milhdes de pessoas nos Estados Unidos vivem com
problemas de pele crénicos, um ntimero que tem vindo a aumen-
tar consideravelmente nas ultimas duas décadas — juntamente
com as doencas autoimunes e outras, croénicas, que nio sao pro-
vocadas por nenhum elemento patogénico. Sessenta milhdes de
americanos, incluindo adultos, tém acne (estima-se que 85 por cen-
to tenham tido acne em alguma altura).’ Trinta e cinco milhdes so-
frem de eczema, igualmente apelidada de dermatite atépica, uma
condicdo crénica que leva a que a pele se torne vermelha, seca e
estalada, provocando comichdo. A psoriase, mais uma afecio cré-
nica da pele, mas, neste caso, de base autoimune, afeta 7,5 milhdes
de americanos. E pelo menos 16 milhdes tém rosacea, comum nos
adultos, que se carateriza por uma vermelhidio e pela visibilidade
dos vasos sanguineos no rosto. Existem mais de trés mil doengas
da pele tratadas pelos dermatologistas. Estes nimeros sdo t3o ele-
vados, que parecem um auténtico disparate. A maioria de nds con-
segue passar quase toda a sua vida sem que lhe seja diagnosticada
uma doenca rara, mas nenhum de nds chega a idade adulta sem
pelo menos um problema de pele, seja uma borbulha, uma irritacao
cutdnea, uma queimadura superficial ou uma queimadura solar
(um em cada cinco americanos desenvolverdo cancro da pele du-

rante a sua vida, em grande medida devido a sobre-exposi¢do ao sol).
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E ninguém escapa a marcha do tempo sob a forma do envelheci-
mento, seja gradual e natural ou rapido e prematuro (De onde veio
esta ruga? O que me estd a acontecer?!).

Sendo uma dermatologista que tem de equilibrar as exigén-
cias concorrentes de palestras apresentadas perante os meus pa-
res, tratar doentes e aparecer nos meios de comunicagao social de
forma regular para falar acerca de questdes que envolvem a pele
e os sinais exteriores de envelhecimento, tento manter-me a par
do que ha de mais atual e melhor no que diz respeito a abordar
os problemas de pele. Nunca houve periodo mais entusiasmante
em dermatologia: estamos perante uma rapida expansio da nos-
sa compreensio da pele, das suas propriedades e da sua relagdo
com o resto do corpo. O facto de eu poder detetar uma vasta gama
de doengas, ao olhar para a pele de uma pessoa, diz muito acer-
ca da inter-relacio do corpo humano, desde os seus recantos mais
profundos até a sua camada mais exterior. Identifiquei intimeros
problemas em pacientes que vieram ter comigo por causa de uma
afecdo de pele aparentemente isolada. Estes problemas incluiam
lapus, problemas da tiroide, determinados cancros (incluindo
o cancro do pulm3o), doengas cardiacas congénitas e malformacoes
do coracdo, doenca arterial periférica, doenga pulmonar obstrutiva
crénica (DPOC), cirrose (doenca do figado), anemia, alcoolismo,
sindrome de Cushing, doenca de Addison, sindrome do ovario po-
licistico, diabetes e linfoma. De facto, a pele nio é um 6rgio soli-
tario e recluso, que funciona sozinho. E muitissimo dependente
do que se passa em zonas remotas do nosso corpo, onde o sol n3o
brilha.

Os meus pacientes ensinaram-me isso mesmo, ao longo dos
anos. Os seus problemas «visiveis» representam apenas uma parte
muito pequena daquilo que efetivamente sio. Aplico-me de alma
e coracdo quando trabalho com eles e os ajudo a parecerem e a

sentirem-se o mais poderosos possivel. Trata-se, em grande medida,
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de um trabalho de equipa. Como referi no inicio, durante o meu
periodo de formagao verifiquei frequentemente uma desconexio
entre aquilo que estava a aprender com os meus manuais e as pa-
lestras a que assistia, e aquilo que via e testemunhava em primeira
mao — tanto no que dizia respeito ao meu préprio corpo como aos
sinais e sintomas dos meus pacientes. Felizmente, escutei com atu-
rada atenc¢do os meus pacientes e segui os meus proprios instintos!

Hoje em dia, posso escolher a velocidade a que irei envelhecer,
quer prefira usar protocolos caseiros combinados com produtos
disponiveis nas farmacias, a pregos confortaveis, ou optar pelo ca-
minho seguido pelos meus pacientes mais célebres, que utilizam
procedimentos avangados no consultério, combinados com um re-
gime sofisticado de cuidados diarios. Como posso dizer isto com
confianca? Digo-o porque assisto todos os dias a transformacao dos
meus pacientes, muitos dos quais lidam com problemas de pele
assaz incomodos e prolongados. E muitos deles comegam a assistir
a importantes altera¢bes gracas a estratégias muitissimo praticas
que qualquer pessoa pode implementar. Limitam-se a trabalhar de
dentro para fora, a sarar aqueles recantos mais profundos e escon-

didos dos seus corpos de modo a gerarem radiancia.
QUANDO OS HABITOS E O ESTILO DE VIDA AFETAM A PELE

Aguardo sempre ansiosamente as minhas marcagdes com a Jennifer.
Ela é uma daquelas pessoas com um elevado nivel de energia, com
uma presenca magnética e colorida, tanto na sua personalidade
como nas suas espantosas escolhas de moda! Com uma certa ten-
déncia para adivinhar a préxima grande moda em termos de be-
leza, maquilhagem e cabelo, surge frequentemente com alguma
novidade refrescante, acerca da qual gosta de conversar quando
nos encontramos. Ja estava a trabalhar com a Jennifer ha cerca

de seis meses, para tratar a sua rosicea. Através de uma série de
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tratamentos laser, alteracdes dietéticas e estratégias para controlo
do stress, tinhamos conseguido controlar o seu problema de pele,
que apresentava um aspeto fantastico na nossa tltima reuniio. Pa-
ciente feliz, médica feliz!

Fiquei, sem duavida, surpreendida e preocupada, quando, numa
consulta de seguimento, entrei na sala de exames e descobri que a
sua rosacea nio so estava de regresso como estava pior do que an-
tes. Passava-se qualquer coisa e precisavamos de chegar ao fundo
da questao.

Jennifer foi rapida a dizer-me que n3o tinha feito batota em rela-
¢do as minhas recomendagdes quanto a sua dieta. Tinha diminui-
do os hidratos de carbono refinados e encontrara no salmao um
novo amor. Também me disse que as coisas na sua vida estavam
a correr bastante bem e que os seus niveis de stress estavam sob
controlo. Mas, quando lhe perguntei sobre as alteracdes na rotina
dos cuidados da pele, houve algo que me chocou. Sempre pronta a
experimentar uma nova moda, Jennifer comecara a usar uma esfo-
liac3o facial «extra-suave» que estava na moda, para «refrescar e ali-
sar» a pele. Dado que a sua pele estava t3o boa devido ao nosso regi-
me, ela achara que este produto serviria apenas para realgar o aspeto
saudavel da sua cltis, em especial por ser apelidado de extra-suave.
N3ao era esse o caso. Todo aquele esfregar com esfoliante estava
a fazer mais mal do que bem, destruindo a camada superficial da
pele e permitindo que os alergénicos e irritantes penetrassem e
causassem problemas. A barreira epidérmica encontrava-se con-
sideravelmente comprometida, uma situa¢do que se manifestava

num aumento significativo da rosacea.
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Dica de Brilho Bowe

Mesmo no caso de pacientes com uma pele absolutamente sau-
dével, recomendo a utilizagdo de um esfoliante suave apenas
duas vezes por semana, no maximo, e aconselho-os a que ca-
lendarizem estes dias no smartphone, para que os possam
manter diligentemente sob controlo e evitar qualquer excesso.
E um problema muito comum nos meus pacientes, mas que
pode ser assim facilmente evitado (para além de pouparem
dinheiro).

A obsessdo de Jennifer com a limpeza da pele ndo me surpreen-
deu. A fixag3o pela higiene é promovida por todo o lado: ligue
a televisdo durante o dia e encontrara diversos antincios a defende-
rem o poder da lixivia e de outros quimicos para limpar em profun-
didade e desinfetar a sua casa. Verd igualmente antncios de pro-
dutos que eliminam os germes das suas m3ios e removem 99,9 por
cento dos virus e bactérias, «para o ajudar a proteger a sua familia».
Com todas estas mensagens acerca de limpeza e desinfe¢do, nio é
de admirar que as nossas mentes estejam «contaminadas» quando
se trata dos cuidados da pele. Quanto mais limpa a sua pele, mais
saudivel sera, certo? Errado! Usamos sabdes antibacterianos for-
tes, tonificantes a base de alcool, panos de limpeza, luvas, esponjas
e escovas do corpo num esfor¢o enorme para alcangarmos aquela
sensa¢do de limpeza absoluta. A maior parte dos dermatologistas
concorda que o primeirissimo erro que as pessoas cometem no que
diz respeito ao seu regime de cuidados da pele é o excesso de lim-
peza. A curto prazo, este excesso nio serd perturbador, mas o ex-
cesso de limpeza crénico — em especial com produtos de limpeza
fortes — nio s6 priva a pele dos seus dleos naturais como remove

as bactérias benéficas que a mantém saudavel!
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Mal Jennifer parou com a esfoliagdo diaria, a pele comecou a
sarar. Prescrevi-lhe também alguns probidticos orais, bactérias
benéficas vivas sob a forma de comprimidos para conferirem
a sua pele o apoio de que necessitava de dentro para fora. Crise
evitada. Passado um més, a pele de Jennifer estava tao vibrante
e resplandecente quanto a sua personalidade, de volta ao caminho
certo. Como veremos em pormenor mais adiante, os excessos de
lavagem e de tratamentos da pele estdo entre os culpados mais co-
muns de uma ma tez. A experiéncia de Jennifer reflete o que muita
gente passa quando confunde «limpeza» com «pele mais limpa».
Tentar alcancar aquela sensac¢io de superpureza deixara a pele fu-
riosa e dada a desordem. Existe beleza em ficar «sujo».

Cassie, para citar outro exemplo, é uma das mulheres mais
atléticas e em forma que conheco. Dirige a sua propria empresa
e o exercicio é o seu escape — uma maneira eficaz de limpar a
mente, concentrar a energia e aumentar a produtividade. De facto,
encontramo-nos muitas vezes numa aula de fitness de que ambas
gostamos e que combina o cardio com o treino de forca. Admiro
0 seu espirito competitivo e a sua atitude controladora.

Ja ndo via Cassie ha varios meses, porque ela viajava muito em
trabalho. Mas reparei que publicava cada vez menos posts relativos
as suas entusiasmantes viagens. Desejei que estivesse tudo a correr
bem — porque isso era pouco comum em Cassie, que adora parti-
lhar as suas aventuras com os amigos e a familia.

Quando regressou, marcou uma consulta e chegou em pénico.
Enquanto estivera fora, tinha desenvolvido um caso grave de acne
em adulta. Nunca tinha tido acne durante a adolescéncia, nunca li-
dara com tal afecdo em idade adulta e n3o estava sob mais stress do
que o normal em termos profissionais ou pessoais. Tinha deixado
de fazer os seus posts nas redes sociais porque se sentia demasiado
consciente da sua aparéncia. Isso comegara até a afetar a sua con-

fianca no trabalho.
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Falamos primeiro acerca de cuidados da pele: n3o tinham exis-
tido altera¢des dignas de mencao. Depois, virimo-nos para a die-
ta... o que nos conduziu ao culpado. A medida que Cassie se ia
tornando cada vez mais dedicada aos seus treinos de alta intensida-
de, também ficara viciada numa popular malinha de suplementos
dietéticos baseados no soro de leite coalhado, que inclui batidos,
barras e snacks — tudo para ajudar a construir musculo e aumentar
o regime de exercicio.

Eu ja tinha visto esta combina¢do — dietas ricas em soro de leite
coalhado e acne adulta — em varios dos meus pacientes atletas.
Estudos cientificos recentes estabeleceram esta ligac3o.? Infeliz-
mente, o tipo de acne que surge devido ao aumento do consumo
de soro coalhado nio pode, muitas vezes, ser resolvido com os tipi-
cos tratamentos da acne, incluindo prescri¢des topicas ou terapias
orais. Tendo em conta que Cassie n3o queria abdicar por completo
dos suplementos dietéticos, incentivei-a a experimentar algumas
solucdes de base vegetal. Assim que alterou as proteinas, de soro
de leite coalhado para vegetais, a sua acne comegou a desaparecer.
Agora, posso dizer com satisfacdo que vejo mais vezes a Cassie na
nossa aula de exercicios do que no meu consultdrio, e que ela pare-
ce, e se sente, mais em forma do que nunca! A primeira vista, pode-
mos pensar que Jennifer e Cassie tinham problemas de pele muito
diferentes. Mas a verdade é que as partes do corpo estio muito mais
inter-relacionadas do que frequentemente imaginamos. E, por
vezes, a solucio para um problema de pele é uma abordagem holis-
tica que nada tem que ver com drogas.

Muitos dos meus pacientes surpreendem-se quando lhes per-
gunto o que se passa nas suas vidas em geral, o que é que comem
e bebem normalmente e quantas vezes usam o esfoliante facial
(se € que o usam). Esperam que eu receite rapidamente um medi-
camento, sem saberem que isso n3o fard mais do que mascarar os

seus sintomas e deixar a raiz do problema por tratar. E certo que,
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por vezes, as prescri¢des (orais e topicas) s3o necessdrias e ade-
quadas, ajudando a remediar um determinado problema, como no
caso de Jennifer. Mas, quando as minhas prescri¢des ndo fazem a
sua magia, como espero que facam, sei que tenho de ir mais fundo.
E nessa altura que olho para a dieta da paciente, para o exercicio,
para a rotina de cuidados da pele e para o seu estilo de vida, em
geral. Para abordarmos esses temas de forma eficaz, temos de re-
conhecer uma das mais espantosas descobertas da era moderna:
o eixo intestino—cérebro—pele. De facto, é o que todos os problemas
dermatolégicos tém em comum. E nutri-lo proporciona a base para

uma pele impecavel, independentemente de outros tratamentos.
0 EIXO INTESTINO-CEREBRO-PELE

Sei o que lhe assola a mente: o que é que fazemos para conseguir
uma pele impecavel em que todos reparem? O que é que devemos
comer, o que é que devemos evitar e como devemos tratar a pele?
Antes de responder a essas perguntas, temos primeiro de fazer
uma outra: o que provoca a maior parte dos problemas de pele hoje
em dia? Resposta: um eixo intestino—cérebro—pele fraco ou disfun-
cional. Tao simples quanto isso. O seu intestino, o seu cérebro e a
sua pele partilham uma rela¢io profunda — estdo todos ligados de
maneiras poderosas e surpreendentes. Pense nos seus intestinos
e na sua pele como elos de uma cadeia, com o seu cérebro a unir
esses elos. Se houver um problema algures na cadeia — um dese-
quilibrio que perturbe este eixo delicadamente interligado —, ird
sentir perturbacdes fisicas, desde problemas intestinais a proble-
mas de pele. Uma vez reequilibrada esta alianca, a comegar pelo
seu intestino, poderemos assistir a resultados no exterior — e a
senti-los no interior. Abordarei com grande pormenor este eixo no
proximo capitulo, mas, por ora, eis uma primeira abordagem acer-

ca da ligac3o entre o intestino e uma pele excelente.
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O SEU INTESTINO COMO GROUND ZERO

A ideia de que o estado do nosso intestino tem uma grande in-
fluéncia na satide (e no aspeto) nio é to revolucionaria quanto
possa pensar, tendo em conta a sua recente aceita¢do pela medi-
cina moderna. Os médicos da Roma e Grécia antigas acreditavam
que as doencgas comegavam, frequentemente, no célon. Ha mais de
dois mil anos, o médico grego e pai da medicina ocidental moder-
na, Hipocrates, sugeriu que a morte estava instalada no intestino
(algo frequentemente citado como «todas as doengas comegam no
intestino»). Disse igualmente que «a ma digestdo é a raiz de todos
os males» — uma sabia observacio feita muito antes de a civiliza-
cdo ter qualquer teoria sdlida ou prova cientifica que o explicasse.
Na minha pratica, os pacientes com os problemas de pele mais gra-

ves deparam-se frequentemente com desafios gastrointestinais.

Palavras para Interiorizar

Flora intestinal e da pele: Bactérias simbidticas que ocorrem
naturalmente no intestino e na pele. Uma relagdo simbidtica
é aquela em que duas espécies (por exemplo, bactérias e seres
humanos) vivem uma com a outra de uma de trés maneiras:
(a) ambas as espécies beneficiam (simbiose mutua); (b) uma be-
neficia e a outra permanece incélume (simbiose comensal) ou

(c) uma beneficia e a outra é prejudicada (simbiose parasitica).

Disbiose: Um desequilibrio microbiano sobre ou dentro do cor-

po (por exemplo, disbiose intestinal ou disbiose da pele).

Microbioma: A cole¢do de microrganismos que vivem num
ambiente em especial, tal como o corpo humano ou uma par-

te do corpo (por exemplo, o intestino, a pele, a boca, o nariz,

a genitalia ou o trato urinario). Os microbiomas existem por
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toda a natureza, desde o fundo dos oceanos e as florestas até

todos os outros animais.

Microbiota: Uma comunidade ecoldgica de microrganismos co-
mensais, simbidticos e patogénicos (potencialmente nocivos)
que se encontram dentro e sobre todos os organismos multi-

celulares.

Somos ecossistemas ambulantes. E provavel que goste de pensar
em si mesmo como um individuo, mas, quando se trata do que se
vive nonosso corpo, estamoslonge de o ser. Como ja devera ter come-
cado a compreender (espero eu!), alberga em si trilides de organis-
mos microbianos invisiveis, na sua maioria bactérias, que habitam
nas suas entranhas e no seu exterior. E os nossos camaradas micro-
biais juntam-se a nés desde o inicio da vida. O pensamento atual
€ o de que, ainda que provavelmente alguns micrébios cheguem até
nos enquanto ainda estamos no tero, a maior parte da coloniza¢io
inicial ocorre quando descemos através do canal vaginal e somos ex-
postos aos organismos da vagina. Estes microbios cobrem-nos, le-
vando os nossos microbiomas a florescer aquando do nascimento.
O processo continua a medida que iniciamos a nossa vida no ex-
terior. Isso poderd explicar a diferenca entre a satide a longo prazo
dos bebés nascidos vaginalmente e a satide daqueles que nascem
através de uma relativamente estéril cesariana. Novos dados cien-
tificos revelaram que os bebés nascidos por cesariana podem nio
desenvolver um microbioma t3o diverso e, consequentemente,
ter um maior risco de vir a desenvolver determinados problemas
na sua vida — acima de tudo, problemas inflamatérios e imunes
(regressaremos a esta questdo mais tarde).3

Poucas geracdes atrds, desconheciamos estes micrébios, mas
ha milhdes de anos que evoluimos com eles. Os dois milhdes de
genes bacterianos inicos que se encontram em cada microbioma

humano podem envergonhar, por comparacio, os nossos cerca de
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23 mil genes. Nos somos um «metaorganismo», uma cole¢io viva
de micrébios que se alojam dentro de noés e a nossa volta.4 Precisa-
mos deles para a nossa sobrevivéncia. E, sem davida, precisamos
deles para a nossa beleza.

Ainda que se possa sentir desconfortavel quando se imagina com-
pletamente coberto, por dentro e por fora, por bactérias (tanto vivas
quanto mortas), bem como fungos, leveduras, parasitas e virus, sera
util recordar que estes organismos amigaveis s3o essenciais para a
sobrevivéncia e que, num corpo saudavel e equilibrado, existem em
néimero superior aos vildes. A boa higiene nao implica limpar todos
os germes. Pelo contrario: envolve cultivar, apoiar e manter as bac-
térias e germes benéficos. Desta maneira, estard a otimizar o seu
microbioma para se tornar saudavel — tanto por dentro quanto por
fora. E, sim, isso significa ficar sujo de vez em quando.

Os habitantes microbianos do seu intestino, varias vezes referi-
dos coletivamente como flora intestinal, sdo cavalos de trabalho.’
Auxiliam na digestio e na absor¢do dos nutrientes: nio podera
alimentar-se de modo eficaz sem eles. Além disso, produzem e li-
bertam enzimas importantes e outras substincias que o nosso corpo
requer mas que, sozinho, nio é capaz de gerar em quantidade su-
ficiente. Estas incluem vitaminas (nomeadamente as vitaminas do
complexo B) e neurotransmissores, como a dopamina e a serotoni-
na. Repare nisto: estima-se que 9o por cento da agradavel hormona
serotonina existente no nosso corpo nio seja produzida pelo cérebro.
E produzida no trato digestivo, gracas aos bichinhos que vivem nos
seus intestinos. A sua flora intestinal e respetivos efeitos sobre o sis-
tema hormonal ajudam-no a lidar com o stress e, até, a conseguir
dormir bem a noite. E os seus micrébios participam no seu metabo-
lismo. Isso significa que estes podem influenciar a sua capacidade
para manter o peso ideal. Significa, também, que os micrébios do
intestino podem afetar a sua pele através dos efeitos em cascata

do seu metabolismo (regressaremos a esta questdao em breve).
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De todas as acdes pelas quais estes organismos microscopicos
sdo responsaveis para manter uma pessoa saudavel, talvez as mais
importantes sejam aquelas que realcam, regulam e apoiam o seu
sistema imunitdrio — todas elas diretamente relacionadas com a
satide da pele.® Nao s6 os micrdbios intestinais formam uma bar-
reira fisica contra potenciais invasores (por exemplo, virus nocivos,
parasitas e bactérias mas), como agem coletivamente como um gi-
gantesco desintoxicante — neutralizam muitas toxinas que atin-
gem o0s nossos intestinos através daquilo que comemos e bebemos.
Também ajudam o sistema imunitdrio a distinguir corretamente
entre amigos e inimigos, e a evitar reacdes alérgicas perigosas ou
respostas autoimunes. Alguns investigadores avancam que o au-
mento alarmante das doencas autoimunes no mundo ocidental
pode ser provocado por uma perturbag¢io na longa rela¢ao do corpo
com o seu microbioma.’

Dado que as bactérias dos intestinos podem controlar determi-
nadas células imunes e ajudar a gerir os caminhos inflamatérios
do corpo (ver p. 40), diz-se que o intestino (incluindo os seus ha-
bitantes) é aquilo a que se poderia chamar o maior «6rgio» do seu
sistema imunitirio. As bactérias dos intestinos podem, em ultima
analise: afetar o risco de desenvolvimento de todo o tipo de proble-
mas croénicos, de doengas neuropsiquidtricas e problemas cerebrais
degenerativos a padecimentos autoimunes; propiciar condi¢des me-
tabolicas para o desenvolvimento de obesidade, diabetes e cancro;
e, sim, desencadear problemas dermatolégicos — da acne a psoria-
se, passando pelo eczema, a aceleragdo do envelhecimento e a perda
de cabelo (tanto nos homens como nas mulheres). E o denominador
comum, aqui, é a inflamacdo, um conceito importante que irei reite-
rar ao longo do livro. A inflamac3o é essencial a sobrevivéncia, por-
que nos ajuda a recuperar de ferimentos e a combater as infecdes.
Mas, quando a resposta inflamatéria é constante no corpo, pode ser

uma causa subjacente de um mal ou de uma doenga.
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A conceituada dermatologista e investigadora
Whitney Bowe demonstra a surpreendente
relacao que existe entre um intestino saudavel
e uma pele bonita e radiosa, apresentando um
plano alimentar e fisico de 21 dias para
maximizar a saude e a beleza da pele.
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