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MENSAGEM PESSOAL

Carta ao Leilor

a uns anos, tinha um problema que nao conseguia

nomear. Dormia sete horas por noite, comia o que

qualquer pessoa consideraria razoavelmente bem,
fazia algum exercicio ao fim de semana. As analises de rotina
voltavam sempre "dentro dos valores normais". O médico nao
dizia nada de preocupante.

Mas sentia-me mal. Nao doente, nao com diagnoéstico. Apenas
com uma energia abaixo do que devia, uma barriga que nao
saia independentemente do que fizesse, dores nos joelhos
que apareciam e desapareciam sem razao Obvia, e uma
nebulosidade mental que tornava as tardes muito mais lentas
do que eu gostaria.

Chamei a isso "ter passado dos 40". SO mais tarde percebi
que estava errado. Nao era o envelhecimento normal. Era
inflamacao. Uma inflamacao silenciosa, crénica, de baixo
grau, que nao aparece nas analises de rotina mas que estava a
acelerar o processo de envelhecimento de dentro para fora.
Os investigadores chamam-lhe inflammaging: a fusao de
inflamacao cronica com envelhecimento acelerado.

Quando li pela primeira vez sobre este conceito, comecei a
rever tudo. Os padroes alimentares, o sono irregular, o stress



que achava que estava a gerir, o exercicio intenso que fazia
nos fins de semana como se iSso compensasse a semana
inteira sentado. Cada um destes comportamentos era, a sua

maneira, combustivel para a brasa.

O que muda quando percebes o mecanismo € que deixas
de te culpar e comecas a perceber o que fazer. Nao com
perfeicao. Com consisténcia.

Este guia € o que eu gostava de ter tido. Nao € um livro de
satde para ler numa noite e pdr na prateleira. E um protocolo
de 30 dias com uma tarefa por dia, dividida em quatro
semanas com um foco diferente cada uma. Comecas pela
alimentacao, a intervengao com impacto mais rapido. Passas
para o sono, porque sem ele nenhuma outra mudanga se
sustenta. Depois o movimento, na dose e no tipo certos. E
terminas com a gestao do cortisol, que é o factor que desfaz a
tarde o que construiste de manha.

Cada semana adiciona um pilar sem abandonar o anterior.

Ao fim dos 30 dias, tens uma base. Nao uma cura. Uma base.



Antes de comecgares, uma sugestao pratica: abre o teu
telemovel e regista o teu estado de hoje. Energia ao acordar
de 1 a 10, qualidade do sono, digestao, dores que carregas.
Esses nameros vao ser o teu ponto de comparacao no Dia 30.
Se conseguires fazer analises antes de comecar, ainda melhor.
A PCR de alta sensibilidade, a vitamina D e a glicose em jejum
sao um bom ponto de partida para teres um retrato objectivo
antes e depois. Se ndo conseguires fazer analises, nao é
problema. O que importa é comecar. Um dia de cada vez. Sem
perfeccionismo. Com intencao.

Tiago Americano
VIVER MAIS 40 - VIVERMAIS40.COM



PROLOGO

A Descoberta que Muda Tudo

Ana tem 47 anos, trabalha numa empresa de consultoria em
Lisboa, tem dois filhos adolescentes, e sente-se bem para a
sua idade. Isso € o que diz quando alguém pergunta.

As analises de rotina do ano passado voltaram normais. A
médica nao disse nada de preocupante. A tensao arterial esta
boa. O colesterol esta no limite mas aceitavel. A glicemia
dentro dos valores. Ana respirou fundo quando viu os
resultados e pensou: esta bem, poderia ser pior.

Mas ha coisas que as analises de rotina nao capturam. O
cansagco que nao passa mesmo quando dorme oito horas. A
barriga que cresceu nos altimos trés anos apesar de nao ter
mudado muito o que come. As dores nos joelhos nas manhas
de inverno que antes nao existiam. O nevoeiro mental depois
do almogo que a obriga a beber mais um café para aguentar a
tarde. A dificuldade crescente em dormir profundamente,
mesmo quando esta exausta.

A Ana nao esta doente. Esta inflamada.

E ndo esta sozinha. Estima-se que a inflamagao croénica de
baixo grau afecte uma proporgao significativa dos adultos em

paises industrializados, com prevaléncia crescente a partir



sistémica, pode apresentar reducdes mensuraveis em quatro
a oito semanas de intervencao consistente. Nao sao
necessarios meses. Nao é necessaria perfeicao. Trinta dias é
tempo suficiente para construir algo.

Nao para curar. Para construir. Ha uma diferenca
importante aqui, e este guia vai ser honesto sobre ela. Trinta
dias de um protocolo bem desenhado nao revertem décadas
de inflamacao acumulada. Mas criam a base biologica e
comportamental para que a melhoria continue além dos 30
dias.

O protocolo que tens nas maos esta dividido em quatro
semanas. Cada semana foca-se num pilar e acumula os
anteriores. A semana 1 ataca a alimentagao. A semana 2 entra
pelo sono. A semana 3 introduz o movimento na dose certa. E
os altimos 9 dias sao de consolidagao, gestao do cortisol, e
avaliacao do que mudou.

Antes de comecgares, ha trés coisas que te peco. A primeira:
arranja um caderno ou abre uma nota no telemovel para
registar como te sentes hoje. Energia, sono, digestao, dores,
foco mental. A segunda: se puderes, pede ao teu médico de
familia analises com PCR de alta sensibilidade, vitamina D e
glicose em jejum. A terceira: vai ao supermercado com a lista
da Semana 1. Comega com o que tens na cozinha. O resto
aparece dia a dia.



CAPAE W@

O Que Esta Realmente a

Acontecer no 1eu Corpo

O cansaco que nao passa, as dores que vem e vao sem razao.
Nao sao apenas o envelbecimento. Tem nome.



Sentes cansaco que nao passa mesmo com sono. Dores vagas
que vém e vao sem causa Obvia. Uma barriga que resiste a
tudo o que ja tentaste. Uma energia a meio da tarde que
desaparece como se alguém tivesse puxado uma ficha.

O sistema de saude tem uma resposta para isto. Chama-se
"é o stress" ou "é a idade" ou "as analises estao normais, deve
estar bem". E ha uma parte de ti que aceita essa explicacao
porque € mais simples do que a alternativa.

Mas a alternativa existe. Tem nome cientifico. E
compreendé-la muda tudo. Neste capitulo vais perceber o
mecanismo biologico que esta por tras de grande parte do
que sentes, porque o inflammaging nao € inevitavel, e o que o
alimenta na vida moderna.

1.1 A Diferenca entre Inflamacdao Boa e
Inflamacao Silenciosa

Comeca com um dedo cortado. Cortaste o dedo a descascar
batatas. Em segundos, o lugar fica vermelho, incha
ligeiramente, aquece, e doi. Isso € inflamacao. E ¢€
exactamente o que devia acontecer. O teu sistema imunitario
detectou uma ameacga, mobilizou globulos brancos para o
local, iniciou um processo de reparacao, e criou um ambiente
hostil a possiveis agentes infecciosos. Em poucos dias, o corte
fechou. O inchaco desapareceu. A inflamacao fez o seu
trabalho e desligou.



