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INFLAMACAO

POR DRA. AMANDA NUNES

Inflamacéo: sera ela a grande responsavel pelas doencas ?

Do latim In, dentro e Flamma, chama.

Na inflamacé&o os tecidos “estdo em chamas”.

Quanto mais alimentamos o fogo com nossos habitos e estilo de vida mais consequéncias esse
organismo sentird, de forma aguda ou crbnica. E a partir desse conceito entendemos que a grande
maioria das doengas tem um inicio inflamatorio.

Vale assim lembrar os 5 sinais flogisticos da inflamac&o: DOR, CALOR, RUBOR, PERDA DE
FUNCAO E TUMOR.

Entao, se por exemplo, estou com uma hipofuncéo na glandula tireoide, ou seja, uma atividade
reduzida levando ao hipotireoidismo, ndo seria a inflamagado a grande causadora desse problema?
Porque Inflamacéo = perda de funcéo; perda de funcao = inflamacao. Entdo sé darmos os
hormonios que ela ja ndo produz n&o € o caminho para reabilitar suas funcdes.

E € assim comeco meu questionamento para a grande maioria das doencas, remediar n&o €
solucionar, muito menos curar. No dicionario vocé encontra que remediar € tornar mais suportavel
ou aceitavel.

Felizmente através da medicina Integrativa conseguimos trilhar um caminho compativel a r
eabilitac&o, nutrindo e diminuindo a inflamagéo.

Assim, cuidado verdadeiramente da causa podemos chegar na qualidade de vida e saude
desejada. Desinflamar depende de alguns pilares essenciais. Chamo de 5 R’s da reabilitacao:
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1. Remover: reduzir o consumo de alimentos
com agrotoéxicos, de produtos

ultraprocessados, alimentos com alta carga
glicémica, uso excessivo de recipientes pléasticos,
avaliar possiveis hipersensibilidades alimentares,
Ou seja, remover componentes alérgicos, aditivos
guimicos e outros xenobidticos alimentares, de
forma a reduzir a carga inflamatdria da dieta e a
permeabilidade intestinal. Nesse momento, é
fundamental o ajuste do consumo hidrico e
consumir especiarias anti-inflamatoérias como
curcuma, orégano, gengibre, curcuma, alho,
pimenta, cha verde, azeite de oliva, linhaga, chia.

2. Recolocar: é o momento de otimizar e
regularizar a digestéo, através de alimentos e
chas com efeito digestivo. Abacaxi € mamao séo
frutas que contém as enzimas digestivas
bromelina e papaina, que auxiliam na digestéo.
Além disso, é interessante a prescricdo de chés
que irdo favorecer a motilidade € a secrecéo
gastrica, melhorando ainda sintomas associa-
dos ao processo digestivo prejudicado, como
distens&o abdominal e gases: s&o indicadas as
infusdes de erva-doce, gengibre, canela,
camomila, alecrim e hortela.

Uma dica ¢é inclui-los cerca de 15 minutos antes
ou 30 minutos depois das refeicdes.

3. Reinocular: é 0 momento de proporcionar
a melhora da qualidade da microbiota intestinal.
Inclua na sua conduta alimentos ricos em fibras
prebidticas, como banana-verde, farelo de aveia,
psyllium, chicdria, entre outros, que iréo
proporcionar a proliferacéo das bactérias
probidticas. Ainda, de forma individualizada, &€
importante avaliar a prescrigdo de probidticos ao
seu paciente, para regularizar a composi¢cao
bacteriana, sempre associada aos prebidticos.

4. Reparar: para restaurar a saude das
células intestinais, modular a inflamacéo e a
microbiota intestinal, € importante, avaliar a
necessidade de incluir a suplementacéo de
glutamina, 6mega-3 e vitamina D, reposicéo
hormonal Bioidéntica, além de estimular o
consumo de alimentos fontes de vitamina A, zinco
e polifenais.

5. Reequilibrar: em uma viséo de
tratamento integrado do seu paciente, de forma
a melhorar o seu equilibrio funcional, é de suma
importancia estimular o cuidado emocional e
mental, com estratégias que visam a melhora
do sono, a saude fisica, a autoestima, reduzam
0 estresse e o0 impacto desse no corpo. Praticas
de meditacéo, de exercicio fisico, o consumo de
chas calmantes e, ainda, a suplementacao com
nutrientes e ativos chaves para a promocao do
relaxamento e do bem-estar, s&o algumas das
estratégias que o nutricionista pode indicar ao
seu paciente

Busque o equilibrio, introduza na rotina essas
medidas e alcancara desinflamacé&o e melhora
de muitos sintomas indesejaveis .
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