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Dor articular

@ O corpo humano tem cerca de
400 articulacoes, estas permitem
mobilidade e flexibilidade, mas sao
também potenciais fontes de dores.

A anorexia

A anorexia € uma doenca psicolégica
grave, que se infiltra nos corpos de
Jjovens, que almejam atingir uma
espécie de perfeicao.

Tratamento da ansiedade
e depressao com aminoacidos

Comecando por aprender a diferenciar
a ansiedade da depressao.
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Tratamento da ansiedade
e depressao com aminoacidos

Resolvi escrever um pouco sobre este tema,
dada a elevada quantidade de pessoas que
sofrem destes problemas.

Vamos em primeiro lugar diferenciar a
ansiedade da depressao.

Todos nds em algum momento da nossa vida
ja sentimos ansiedade. Ela esta ligada a uma
sensagao de “stress”, de incapacidade ou
receio de que algo corra mal, de expectativa,
e tem sempre ou na maioria das vezes
associados sinais de “excitacdo” como
batimentos cardiacos acelerados, respiragao
mais ofegante, sudagao e rubor da pele. Sao
estimulos “simpaticos” desencadeados pelo
sistema nervoso simpatico.
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Ja na depressao, o que acontece é a inércia,
fadiga, falta de vontade de viver, falta de
esperanca em tudo.

Para o diagndstico de depressao clinica,

pelo menos cinco dos nove sintomas abaixo

devem estar presentes por duas semanas ou

mais, na maioria das vezes, quase todos os

dias.

+ Humor deprimido

« Nivel reduzido de interesse ou prazer em
atividades, que antes nos eram prazerosas

+ Perda ou ganho consideravel de peso ou
apetite

« Insonia ou sono excessivo. Comportamento
agitado ou lento

« Fadiga ou energia diminuida

+ Pensamentos de inutilidade ou culpa

+ Capacidade reduzida de pensar ou se
concentrar

+ Pensamentos frequentes de suicidio ou
morte, ou tentativas de suicidio.

Facto é que a ansiedade e a depressao andam
muitas vezes ligadas e as causas organicas

de uma e de outra sdo semelhantes, e é
sobre estas causas “bioquimicas” que eu
quero alertar, para que nao se medique
facilmente o utente com ansioliticos/
antidepressivos, pois & muito facil medicar,
mas muito dificil depois ele largar esse tipo
de substancias que inibem o seu corpo da
producdo de neurotransmissores essenciais e
a longo prazo, estao associadas a problemas



varios como a maior incidéncia de doencas
neurologicas, falta de sono, memoaria e
concentracao, falta de libido, tendéncia para
engordar, necessidade constante de mudar
e aumentar medicacdo, flacidez de pele,
dependéncia e comportamentos por vezes
desajustados que levam a uma sociedade
doente, governos doentes, gestoes doentes e
a um Mundo pior para as geragoes futuras.

E se mal controladas/medicadas o perigo
eminente de suicidio por desinibicdo da acgao
é real, (como ja eu aprendera na faculdade)

e seria bom verificar uma estatistica dos
suicidas que estavam medicados.

Tudo isto entre muitas outras complicacoes
como o aumento da incidéncia do carcinoma
da mama com alguns antidepressivos como a
paroxetina, por exemplo.

Mas a realidade com que nos deparamos é
infelizmente esta: por exemplo, uma mulher
esta na menopausa e n3o dorme - neste
caso em vez de se iniciar a terapéutica

de compensagao hormonal que ajudaria

na prevencao de tantas doengas como
Alzheimer, risco cardiovascular, osteoporose,
etc, & medicada com ansioliticos/
antidepressivos, chegando a estar medicada
com mais de 3 substancias simultaneamente.

Nao sou psiquiatra, e muitas pessoas
necessitarao de facto de medicacao, as
que sofrem de depressao major, que

é caracterizada por ser persistente e
poder interferir significativamente nos
pensamentos, comportamento, humor,
atividade e satde fisica de um individuo.

No entanto, a maioria certamente nao
precisa de receber esta “carga”, e este artigo
é exactamente para chamar a atengao

ao possivel tratamento das ansiedades e
depressdes com aminoacidos . Pelo menos
€ um alerta para se pensar que existe esta
possibilidade na ansiedade/depressao de
causa organica, e tentar numa primeira
fase, obviando a todos os riscos futuros

se avangarmos logo para uma terapéutica
pesada e plurimedicamentosa.

Existem outros factores predisponentes
além dos niveis reduzidos dos
neurotransmissores por via bioquimica,

“Todos nos em
algum momento

da nossa vida ja
sentimos ansiedade.
Ela esta ligada

a uma sensacao

de “stress’, de
incapacidade ou
receio de que algo
corra mal.”

incluindo uma predisposigao genética e
desequilibrios hormonais. Ha também
evidéncias de que a estrutura do

proprio cérebro pode ser alterada na
depressao, especialmente o hipocampo,
embora poucos estudos tenham sido
realizados sobre o tratamento eficaz

para essas alteracges. Qutros factores

que podem contribuir para a depressao
incluem stress oxidativo, que pode causar
destruicdo da membrana celular e do DNA
no cérebro, inflamacao, e hiperatividade do
eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HPA) .

Um desequilibrio de neurotransmissores
pode causar depressao, ansiedade, ataques
de panico, insonia, intestino irritavel,
disturbios alimentares, fibromialgia,
obsessdes, compulsdes, disfungao adrenal,
dor crénica, enxaqueca e até morte precoce.

Ha ainda a considerar o facto de que a
ansiedade e a depressao sao queixas
constantes quando temos desequilibrios
hormonais e por este motivo todos os
médicos deveriam compreender que por
detras de uma ansiedade/depressao, pode
estar, ndo s6 um desequilibrio hormonal,
mas também caréncias nutricionais como
aminoacidos e oligoelementos fundamentais
para que 0s Nossos neurotransmissores
funcionem bem.

Todas as hormonas e especialmente o estradiol,
a progesterona, a dehidroepiandrosterona
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(DHEA), a hormona do Crescimento (HGH), a
hormona tiroideia, sdo necessarias para que o
nosso equilibrio emocional seja preservado.

Num nUmero anterior ja falei sobre de que
modo a func3o tiroideia esta implicada neste
problema. Mas todas as outras hormonas tém
um peso importante, sendo que vulgarmente
observamos um quadro e tendéncia
depressiva na menopausa e andropausa, por
falta das hormonas sexuais. E tudo passa
com a terapéutica hormonal. Na menopausa
a mulher ndo dorme, esta depressiva. E
vulgarmente porque nao dorme, vai procurar
ajuda e chega polimedicada, sendo que nao
exagerarei se afirmar que cerca de 70% que
procuram ajuda pela menopausa, estavam
medicadas com ansioliticos e antidepressivos.

Para ndo me alongar muito, vou dar especial
enfoque a terapéutica com aminoacidos no
tratamento da ansiedade/depressao.

Consideram-se trés as vias para se instalar a

ansiedade:

1. A via bioquimica, & derivada de ma
“dieta’, ma digestao e absorgao, o que
levara a caréncia de aminoacidos que sao
precursores dos nossos neurotransmissores.
Esta via & completamente “fisiologica”
e nao “psicologica”. A nossa dieta, a
quantidade de proteina ingerida, o tracto
digestivo e os niveis de stress, podem
causar anormalidades nos aminoacidos
precursores do GABA, serotonina, dopamina,
norepinefrina e epinefrina. Se tivermos
problemas gastrointestinais (GI), como por
exemplo, com as enzimas pancreaticas, ndo
vamos “quebrar” as proteinas ingeridas, em
aminoacidos, para serem absorvidos. Nestas
situacBes tomar enzimas digestivas, betaina
ou mesmo glutamina para reparagao
das células intestinais, seria um bom
complemento.

2. Avida “stressante” de todos os dias,
com elevacao do cortisol, que levara a
“deplecgao” de todas as nossas hormonas
se n3o corrigida

3. A via psicogeénica, onde temos por exemplo
incluidas as criangas negligenciadas e
abusadas, situacdes traumaticas, doencas
graves fisicas, levando a uma forma
negativa de ver o mundo, sem esperanca,
criando personalidades “ansiosas’, em que
qualquer trigger social, mental ou fisico,
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ponto 2, vai levar a uma fisiologia de “foge/
luta ou congela”, criando o panico, que pela
ligacao ao intestino comunicara também
com o ponto 1, sendo que assim todas as
vias estdo interconectadas.
As pessoas ansiosas estao sempre
preocupadas. Acham que nada vai correr
conforme desejado, corre sempre tudo mal,
imaginando o pior cenario possivel sempre,
para cada situacao, evitando situagges que
pensam que podem ser perigosas. Tem
assim percepgao negativa de situacoes
que sao completamente inofensivas para a
maioria das pessoas. A ansiedade € ao fim
e ao cabo um problema de “percepcao” da
realidade.

Temos de saber de onde vém os
neurotransmissores, a sua via bioquimica
de formacao, os cofactores das enzimas
que catalisam as reacgGes e sem os quais
também, estas nao se dao.

E sdo quatro os principais
neurotransmissores que intervém

na ansiedade e depressao, levando a
personalidades agitadas, insonia, apatia

e fadiga: Serotonina, GABA, Dopamina,
Norepinefrina.
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Serotonina

todas as pessoas ja ouviram falar em
serotonina, o neurotransmissor responsavel
pela nossa sensagao de serenidade, calma e
seguranca.

A sua falta, conduz a depressao, insonia,
ansiedade, craving por agUcares, sensacao
compulsiva de ingestao de hidratos de
carbono.

A serotonina é formada a partir do
L-triptofano, que se converte em SHTP,
através de uma enzima a triptofano

hidroxilase que necessita de ferro e oxigénio.

0 SHTP depois & convertido em Serotonina
por uma enzima a SHTP descarboxilase,
que necessita de vitamina BB, activada

a P-5-P. Logo percebemos que uma
pessoa carenciada em B6 n3o formara
bem a serotonina. E a vitamina B6 é
cofactor de muitas outras reaccoes

no corpo, inclusivamente de outros
neurotransmissores como veremos. Entao
mais valia dar B6 e melhorar esta producao
em caso de caréncia do que inibidores da
recaptacao de serotonina, antidepressivos
utilizados habitualmente para a depressao

e ansiedade, pois em muitas situagges os
sintomas se misturam .

Lembrar que 90% da serotonina & formada
no intestino. Ao analisarmos os acidos
organicos urinarios, uma elevacgao de acido
5-hidroxi-indol-acético (5HIAA), o metabolito
de excregdo da Serotonina pode significar
uma irritacao Gl.

0 magnésio é importante para a formagao
da serotonina, inibindo simultaneamente a
libertagao de norepinefrina e dopamina.
Também baixa o nivel de cortisol na supra-
renal. Ajuda muita a aliviar a ansiedade

Gaba- acido gama
aminobutirico

0 GABA é um aminoacido e um
neurotransmissor. 0 nosso calmante natural.
Uma deficiéncia do mesmo causa ansiedade
e a suplementacao geralmente diminui a
ansiedade. Se usarmos mais de 5 gramas

ao dia pode causar ansiedade, logo nao é
aconselhavel. Usamos geralmente até 3
gramas/dia.

0 magnésio treonato e taurato atravessam a
barreira hematoencefalica e interagem com



os receptores do GABA potenciando a sua
accao calmante.

GABA, taurina e glicina, sdo aminoacidos e
neurotransmissores inibitorios.

A L-teanina, € um aminoacido que eleva
os niveis de GABA e de serotonina e alivia
o stress e sintomas relacionados com a
ansiedade.

A taurina promove a libertacao do GABA e
também ajuda.

Lembrar que o glutamato é um
neurotransmissor excitatorio, e por isso a
relacao GABA/Glutamato deve ser elevada
para aliviar a ansiedade.

Ao tomarmos P-5-P (vitamina B6 activada)
teremos mais GABA e menos glutamato.

Temos pois que os aminoacidos (AA), glicina,
taurina e GABA sao neurotransmissores
inibitorios. Afectam a via bioguimica da
ansiedade.

A glicina estimula o GABA e inibe os efeitos
da norepinefrina estimulante.

Eleva a serotonina, melhora o sono, opde
a libertagao da norepinefrina, e ajuda a
diminuir a ansiedade, e o TOC (Transtorno
Obsessivo compulsivo).

Muito Gtil também para os ataques de panico,

se dada logo no inicio. Ao inicio do ataque
colocar 2 gr em p6 debaixo da lingua e deixar
dissolver. Pode repetir de 5 em 5 mn até 20
gramas se necessario. Geralmente em 15 mn
para o ataque de panico.

Os ataques de panico tém muitas vezes
origem na via psicogénica de Foge/luta e a
glicina baixa o sistera simpatico.

Se a glicina estiver baixa, ...mais ansiedade.

Catecolaminas

(L-Dopa, Dopamina,
norepinefrina

e epinefrina)

Também secretadas na supra-renal onde
sao denominadas de hormonas e aqui de
neurotransmissores. A epinefrina na supra-
renal & também denominada de adrenalina e
a norepinefrina de noradrenalina.

E a partir da Fenilalanina que a tirosina se
forma, e este aminoacido é o precursor de
todas as catecolaminas.

“Temos de saber

de onde vém os
neurotransmissores,
a sua via bioquimica
de formacéao,

os cofactores

das enzimas que
catalisam as
reaccoes e sem os
quais tambem, estas
néo se déo.”

Dopamina

Motiva-nos para a recompensa e prazer.

A lutar por comida, agua e sexo e

fugir do perigo. A sua falta, gera sensacao de
incapacidade para alcancar prazer, para lidar
com o stress e torna as pessoas apaticas.

0 excesso de dopamina leva a sensacao de
preocupacao pelas rotinas diarias, ansiedade,
medo sem razao aparente e terror se em
niveis muito elevados.

Mais uma vez recordo que a “salde” &
alcangada apenas em estado de equilibrio.

Nao desejamos niveis baixos, nem elevados
de nenhum componente deste equilibrio que
tem uma linha de separagao muito ténue e
fragil entre a normalidade e o patoldgico.

Para analisar este neurotransmissor
devemos ter o doseamento da L-Tirosina e
da fenilalanina que sao os precursores das
catecolaminas.

Os produtos de degradacao também ajudam
a clarificar o estado do paciente. Neste caso o
Acido Homovanilico na urina (HVA).

Norepinefrina

a deficiéncia deste neurotransmissor leva a
deficit de atengao/Foco. A baixo rendimento
no estudo. A diminuigdo do prazer pela

vida, a ansiedade e a depressao. A baixa da
tens3o arterial, dificuldade na perda de peso,
palpebras descaidas.

0 metabolito urinario é o Acido
Vanilmandélico (VMA), que assim estara
também diminuido. Nestes casos a tirosina,
BB, cobre e vitamina C, podem ajudar.
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Mas n3o “adivinhar”. Deve-se analisar os
metabolitos para bem se actuar.

A norepinefrina metaboliza em epinefrina
e o metabolito derivado desta é a MHPG
(3-metoxi-4-hidroxifenilglicol).

Como testamos os

neurotransmissores

+ No plasma, a analise do
aminoacidograma fornece a indicagao
dos aminoacidos precursores dos
nossos neurotransmissores. Esta
analise permite ver a estabilidade dos
Gltimos 3 meses. Temos de ter atencao
que alguns laboratérios ndo nos dao
0s precursores que precisamos de
analisar designadamente o triptofano e a
fenilalanina.

« Na urina com a analises dos derivados do
metabolismo dos nossos neurotransmissores
determinando os acidos organicos
urinarios. Sobretudo Ctil para a dopamina
e norepinefrina, através da analise do HVA
e do VMA. Atengao que ao pedir os acidos
organicos na urina alguns laboratorios
também nao fornecem estes derivados

+ Determinagao dos neurotransmissores nas
plaquetas do sangue, muito correlacionado
com os niveis cerebrais. A nivel de
investigacao é o que se utiliza.

« Analisando os aminoacidos e os
neurotransmissores estamos a analisar a
parte bioquimica da génese da ansiedade/
depressao.

Assim resumindo, pois este & um artigo

generalista, recomendo que se analise e se

trate, ndo se trate sem analisar, pois como

disse & ténue a linha de separagao entre o

estado de equilibrio e o patologico, nestas

mateérias.

Tratamento (linhas

gerais):

+ Boa alimentacao, exercicio fisico, estilos
de vida saudavel e suplementacao com
multivitaminico e multimineral, para que
os cofactores sejam supridos.

» N3o advogo a utilizagdo de muito tempo,

e antes, bem elucidar o utente da
importancia da boa alimentacao, pilar
fundamental para o alcance e manutengao
de um estado de salde.

« Verificar o equilibrio hormonal e corrigir.

+ Suplementagao especifica com GABA,
se indicada e sempre vigiada para nao
causarmos pior efeito.

+ Lembrar a importancia da Vitamina
BB, (cofactor muito importante da
conversao do triptofano em serotonina,
DOPA em Dopamina, Glutamato em
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GABA), e das vitaminas B(s) no geral,
Magnésio (taurato ou treonato) e da
Vitamina C, importante na via das
catecolaminas.
S6 as vitaminas BI2 e a C em excesso sao
eliminadas naturalmente pelo nosso corpo.
Dai que é importante nao se “encharcar”
em vitaminas, pois o que se pretende é o
equilibrio e muitas vezes less is more, como
correntemente digo.

Relembro as causas da via bioquimica para a

génese da ansiedade/depressao:

+ Dieta nao equilibrada; Problemas Gl que
levam a ma absorc3o e digestao;

+ Deficiéncia de proteinas. As proteinas
s30 compostas por aminoacidos. 99%
dos nossos neurotransmissores sao
aminoacidos. Logo se carentes vamos ter
repercussoes;

- Deficiéncias de vitaminas e minerais.

Hoje muitos se centram nos macronutrientes

(protidos, lipidos e glucidos), esquecendo os

micronutrientes (oligoelementos e vitaminas).

A disrupgao dos neurotransmissores e dos seus

receptores pela disrupgao toxica constante a que

estamos sujeitos (ja escrevi anteriormente nesta

revista sobre este assunto):

+ Inflamacao;

« Hipertiroidismo;

« Stress cronico;

+ Hipoglicemia que pode também gerar um
ataque de panico.

Recordar que a via nao bioguimica, que leva ao
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“A ansiedade
pode ser curada
e mudar a sua
vida.”

comprometimento de todo o equilibrio entre o
sistema nervoso simpatico e o parassimpatico,
inicia-se geralmente na infancia por
negligéncia ou abuso da crianca, situacoes
traumaticas, que fragiliza a nossa crenga numa
sociedade boa e permanentemente nos faz
sentir em stress, vendo perigo em tudo e sem
integragao natural em meios sociais.

N3o esquecer a via do "stress diario” (dead

lines, transito, mil e-mails e chamadas para
responder, que eleva o cortisol, e muito cortisol
compromete a digestdo ndo absorvendo os AA
e nutrientes, e entramos na via Bioquimica. Nao
podemos diferenciar o medo real do perceptivo.
Tanto sentimos stress se tivermos um ledo atras
de nds como se um chefe nos grite furioso.

Nestas situacGes o coracao pode comegar
a bater depressa, a suar, e a sentirmo-nos
ansiosos, pela via do Flight/fight/freeze,
que leva ao panico depois a ansiedade.

0 cortisol aumenta muito e pode estar
sistematicamente elevado. 0 nosso sistema
nervoso simpatico esta estimulado.

Nestas situacdes pode ser benéfico:

« Ashwagandha, que baixa deveras o cortisol
e pode causar pois efeito adverso;

« Vitamina B5 que ajuda a supra renal;

+ Magnésio;

« Aterramento;

+ Meditagao e yoga;

+ AAglicina e arginina diminuem o cortisol.

Nao gosto de dar arginina, alias nao utilizo

secretagogos. A arginina pode precipitar os

“ataques” de herpes. A ansiedade e o stress
estdao muito interligados. A via bioguimica
precisa de tratamento quimico. Nao se
resolve com psicoterapia.

O que Fgger para tratar a
parte fisica e mental da
ansiedade

Apesar de tudo o que falamos, & muito
importante ser acompanhado por um
médico que perceba da possibilidade

da via bioquimica, a investigue e trate. 0
aminoacidograma e analise dos acidos
organicos na urina vao dar ideia da
serotonina, GABA, dopamina e norepinefrina.

E importante:

+ Comecar psicoterapia;

+ Limitar cafeina;

« Estilo de vida saudavel, com dieta
equilibrada e exercicio fisico regular;

+ Aprender a relaxar-aterramento, yoga,
meditacao;

+ Inspiragdes profundas ao longo do dia
para estimular o parassimpatico- Inspirar
até 4, manter até 4 e expirar em até 8.
Respiragoes 4-4-8 a cada 15 m;

+ Acupuntura que estimula o
parassimpatico;

+ Massagens, banhos quentes, banhos de
floresta (contacto com a natureza)

E eu poria ainda um outro componente: a “fé”.
0 acreditar em algo superior que nos ajuda a
superar todas as dificuldades. Algo que esta
dentro de nds. Mas em que temos de acreditar
para sentir a forca que nos pode dar. A falta

de fé é o componente espiritual da ansiedade.
Acreditar em algo superior, em nos proprios
(autoconfianca) ou na natureza. Ter “fé" é
muito importante.Se tivermos fé em algo, a
nossa cura sera mais cedo, rapida e completa

A ansiedade envolve, corpo, mente e espirito.
Nao & uma doenga genética que vai ficar
connosco para sempre. Comece hoje a sua
mudanga com pequenos passos, iniciando a
sua mudanca pela via bioguimica.

Se tiver ataques de panico pode fazer glicina.
N3o tente tudo ao mesmo tempo para nao
ser mais uma fonte de stress, e prejudicar
mesmo a situacao clinica m



