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DIA 1
O seu cérebro cria a sua mente

O seu cérebro está envolvido em tudo o que você faz, incluindo o 
modo como pensa, sente, age e interage com os outros. O seu cérebro 
é o órgão da inteligência, do carácter e de todas as decisões que toma. 
O seu cérebro cria a sua mente. É o hardware da sua alma. O seu 
cérebro cria ansiedade, preocupação ou uma sensação de paz. Arma-
zena eventos traumáticos que continuam a magoá -lo muito depois 
de terem passado ou processa -os para quaisquer lições importantes 
a aprender. O seu cérebro concentra a sua atenção em material 
relevante ou em distrações sem sentido; sente tristeza ou felicidade; 
cria uma realidade saudável e doente; recorda -se do que é necessário 
para tornar a sua vida melhor e descarta o que não é.

Em 2020, Justin Bieber lançou a sua série documental Seasons, 
onde disse ao mundo que eu tinha sido médico dele2. A fama é muito 
dura para o cérebro e aconteceu a Justin tão cedo e de forma tão 
intensa que me sinto feliz por ele ter sobrevivido e ser agora um 
jovem fantástico. Antes de Justin ter vindo ter comigo, tinha sido 
diagnosticado por outro médico com transtorno bipolar com base 
apenas nos seus sintomas, mas a tomografia SPECT que lhe fizemos 
mostrou que o seu cérebro tinha sido lesado. Lembro -me de um dia 
em que ele entrou no meu gabinete e disse: «Acho que percebo o 
que me tem estado a tentar dizer. O meu cérebro é um órgão, tal 
como o meu coração é um órgão. Se me dissesse que tenho uma 
doença cardíaca, eu faria tudo o que me recomendasse. Vou fazer o 
que me está a recomendar.» Ao concentrar -se na saúde cerebral e 
mental em conjunto, ele continuou a ter bons resultados.

O cérebro é um órgão, tal como o coração, os pulmões e os rins. 
No entanto, a maior parte das pessoas que consultam cardiologistas 
nunca tiveram um ataque cardíaco; em vez disso, fazem -no para os 
prevenir. Eu prevejo um dia em que os psiquiatras agirão de forma 
semelhante, em que conhecerão os fatores de risco do cérebro (ver 
os fatores de risco BRIGHT MINDS nos dias 7, 9 e 39 -104) dos seus 
pacientes e os abordarão o mais rapidamente possível. Para ter uma 
mente melhor, deve primeiro esforçar -se por otimizar o funciona-
mento físico do seu cérebro.

PRÁTICA DE HOJE: Enumere três razões pelas quais quer ou precisa 
de um cérebro melhor.
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DIA 2
Se está a passar por dificuldades, bem -vindo ao modo normal

Normal nada mais é do que uma definição numa máquina de secar 
roupa ou uma cidade em Illinois. Há alguns anos, discursei na Illinois 
State University, na cidade de Normal, Illinois. Imagine o que foi 
comparecer numa estação de rádio «Normal», comer num restau-
rante «Normal», passar por uma escola secundária «Normal» e até 
encontrar gente «Normal». Mas o que notei foi que as pessoas que 
viviam em Normal enfrentavam muitos dos mesmos problemas que 
eu tinha visto no s meus pacientes.

Muitas pessoas não recebem a ajuda de que necessitam por causa 
da vergonha que sentem em relação a problemas de saúde mental. 
Pensam que a ansiedade, a depressão e os problemas de concentração 
ou de memória não são normais. Mas estão enganadas. A investigação 
mostra que mais de 50 por cento da população irá debater -se com um 
problema de saúde mental em algum momento da sua vida3. Se está 
a debater -se com o seu cérebro ou mente, bem -vindo ao modo normal.

Se está a sofrer, pare de pensar que não é normal e procure a 
ajuda de que necessita. Quem procura ajuda é a pessoa inteligente, 
não a fraca. Pense num empresário cujo negócio está em dificuldades. 
O empresário inteligente encontrará o melhor consultor para o aju-
dar. Ignorar ou negar o problema conduzirá a um stresse desneces-
sário e talvez mesmo à falência. Se estiver com dificuldades, procure 
o melhor médico, psiquiatra, clínico ou terapeuta que puder. Quando 
se aperceber de que há muitas outras pessoas que se debatem com 
os mesmos problemas, sentir -se -á menos sozinho e menos envergo-
nhado, e terá mais probabilidades de se abrir. Como diz a minha 
mulher, Tana, dor partilhada é dor dividida.

PRÁTICA DE HOJE: Faça uma lista de 10 dos seus amigos. Quan-
tos deles já precisaram de ajuda para o cérebro ou para a mente, de 
uma forma ou de outra?

DIA 3
Quando o cérebro funciona bem, funcionamos bem

O livre -arbítrio não é preto nem branco; é cinzento. O nosso trabalho 
de imagiologia cerebral nas Amen Clinics, ao longo das últimas três 
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décadas, mostrou -nos que ter um cérebro saudável é fundamental 
para a felicidade e o sucesso. Quando o cérebro funciona bem, ele 
permite -nos tomar melhores decisões na vida, o que, por sua vez, 
afeta positivamente as finanças, os relacionamentos, a saúde e pra-
ticamente tudo o que fazemos. Pelo contrário, se o cérebro não 
funciona bem, é mais provável que tenhamos problemas de saúde 
física e mental, que tenhamos menos suces so nos relacionamentos e 
que nos surjam problemas financeiros.

Um conceito -chave que é frequentemente ignorado em muitos 
livros escritos sobre o sucesso é que a saúde ótima do cérebro é 
fundamental para a realização e a prosperidade. Todavia, a reali-
dade é que os problemas cerebrais são extremamente comuns e 
estão na base de muitos fracassos e infortúnios. São muitas vezes o 
elo em falta para o fracasso e a frustração. Problemas não detetados 
e/ou não tratados, como a apneia do sono, concussões, exposição 
a toxinas ambientais, abuso de substâncias e traumas gestacionais 
– para citar alguns –, podem causar uma vasta gama de questões 
que interferem com a capacidade de uma pessoa fazer facilmente 
boas escolhas. Por isso, a ideia de que o livre -arbítrio – ter um 
controlo consciente sobre as nossas ações – é algo que se tem ou 
não se tem é um equívoco. O nosso trabalho mostrou -nos que o 
livre -arbítrio, ou a capacidade de escolher intencionalmente os nos-
sos comportamentos, depende da saúde do cérebro; mostrou -nos 
que não é uma questão de preto ou branco, mas sim de uma zona 
cinzenta.

Por outras palavras, quanto melhor for o funcionamento geral 
do cérebro de uma pessoa, maior será a probabilidade de exercer 
um elevado grau de livre -arbítrio. Por outro lado, as pessoas que não 
possuem um cérebro saudável têm frequentemente dificuldade em 
sentir -se eficazes na vida e em tomar boas decisões por si próprias. 
Consequentemente, têm um menor sentido de livre -arbítrio.

PRÁTICA DE HOJE: Pense em três ou quatro pessoas na sua vida 
que julga com rigidez. Será possível que pelo menos uma delas tenha 
algo no cérebro que afete o seu comportamento?
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DIA 4
O cérebro humano é a criação mais impressionante que existe

Sabia que o cérebro humano tem a capacidade de armazenamento 
de seis milhões de anos do The Wall Street Journal? Estima -se que a 
nossa galáxia, a Via Láctea, tenha 100 mil milhões de estrelas. Algo 
tão vasto é difícil de abarcar, mas existe um órgão ainda mais com-
plexo e impressionante dentro do seu crânio. O cérebro humano 
tem cerca de 100 mil milhões de neurónios, a que costumamos 
chamar células cerebrais, e quase tantas glias, que funcionam como 
células «auxiliares». Cada neurónio tem várias conexões com outras 
células – alguns têm apenas umas quantas, enquanto outros podem 
ter mais de 10 000. Isto equivale a ter cerca de 100 tr iliões de liga-
ções no cérebro, e todas elas são importantes porque estão constan-
temente a comunicar com outras células e a desempenhar uma vasta 
gama de funções4.

Apesar de o cérebro pesar apenas cerca de um quilo e meio e 
representar apenas 2 por cento do peso total do corpo, consome 
muita energia. Necessita de 20 por cento ou mais da nossa ingestão 
calórica. E utiliza 20 por cento do fluxo sanguíneo do corpo para 
lhe fornecer um fluxo constante de nutrientes vitais e oxigénio. Sem 
estes, não pode funcionar bem ou durante muito tempo. É funda-
mental compreender isto porque qualquer coisa que prive o cérebro 
de oxigénio, como a apneia obstrutiva do sono ou o envenenamento 
por monóxido de carbono, pode causar danos graves. O seu cérebro 
muito especial faz de si quem você é, por isso é fundamental cuidar 
desta parte tão preciosa de si próprio.

PRÁTICA DE HOJE: Pense em três feitos que mudaram o mundo e 
que foram realizados pelo cérebro de alguém.

DIA 5
A inv eja do cérebro é o primeiro passo

Freud estava errado. A inveja do pénis não é a causa do problema de 
ninguém. Nunca o vi em 40 anos de prática clínica. A inveja do 
cérebro é do que toda a gente precisa. A saúde do cérebro resume -se 
basicamente a três estratégias:
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1. Inveja do cérebro (deve preocupar -se com o seu cérebro);
2. Evite qualquer coisa que o magoe;
3. Adote hábitos saudáveis para o cérebro.

Hoje, vamos falar da inveja do cérebro. Desde o início, quando 
comecei a analisar cérebros, nunca tinha pensado em proteger ou 
melhorar o meu próprio cérebro, apesar de ter sido o melhor aluno 
de neurociência na faculdade de medicina e de me ter tornado um 
psiquiatra com dupla certificação. Não houve uma única palestra 
sobre a saúde do cérebro durante os cinco anos do meu programa de 
residência em psiquiatria. De facto, o estado do meu próprio cérebro 
nunca me tinha passado pela cabeça. Isto mudou rapidamente quando 
decidi fazer um exame ao cérebro da minha mãe. Na altura, ela tinha 
60 anos. Quando olhei para a imagem, vi um cérebro saudável e 
bonito. Parecia muito mais jovem do que ela e refletia a sua vida 
altamente funcional como mulher, mãe, avó e fenómeno do golfe.

Depois de ter visto o cérebro dela, decidi dar uma vista de olhos 
ao meu próprio cérebro. Que contraste! O meu exame revelou um 
cérebro pouco saudável que parecia ter muito mais do que os meus 
37 anos. Vários fatores tinham prejudicado o meu cérebro, incluindo 
o futebol americano no liceu, ter tido meningite duas vezes quando 
era um jovem soldado e alguns maus hábitos de saúde – fast -food, 
poucas horas de sono e muito stresse. Não me agradava o facto de 
o cérebro da minha mãe estar em melhor estado do que o meu. 
A partir daí, desenvolvi a «inveja do cérebro». Queria ter um cérebro 
mais saudável, como o dela, por isso passei décadas a trabalhar para 
o melhorar. Se olharmos para o meu cérebro hoje, ele está mais 
cheio, mais carnudo e mais saudável. Olhar para o cérebro ensinou-
-me que, se eu quisesse amar a minha vida, tinha de começar por 
amar o meu cérebro. Precisava de ter inveja do cérebro.

PRÁTICA DE HOJE: Escreva uma carta de amor ao seu cérebro – 
até mesmo um pequeno texto serve.

DIA 6
Doug apaixona -se pelo seu cérebro

«Ver o meu cérebro foi como ver um dos meus filh os pela primeira 
vez.» Doug foi -me indicado por um amigo próximo porque sofria 



30 | Dr. Daniel G. Amen

de confusão mental e fadiga. Tinha vivido numa casa cheia de bolor, 
tinha crescido numa quinta onde estivera exposto a muitos pesticidas 
e tinha sofrido muitas concussões devido às artes marciais. Doug 
disse -me que ver o seu exame era como ver um dos seus filhos pela 
primeira vez. Ele sabia que tinha de cuidar do cérebro e não queria 
fazer nada que o magoasse. Isto é inveja do cérebro.

 ANTES TRÊS MESES DEPOIS

Doug fez tudo o que lhe pedi, incluindo melhorar a sua alimen-
tação, tomar nutracêuticos específicos (suplementos que ajudam a 
apoiar e a curar, no caso dele uma vitamina múltipla de alta quali-
dade, ácidos gordos ómega -3 em doses elevadas e um suplemento 
para estimular o cérebro) e utilizar a oxigenoterapia hiperbárica. No 
espaço de algumas semanas, começou a sentir -se muito melhor. Pas-
sados três meses, o exame ao seu cérebro tinha melhorado drastica-
mente (ver imagem). A confusão mental desapareceu e a saúde 
cerebral melhorou, assim como a sua energia, resistência, humor e 
memória, provando uma das lições mais excitantes do trabalho de 
scanner cerebral: quando nos apaixonamos pelo nosso cérebro, ele 
pode melhorar, mesmo que o tenhamos maltratado.

No entanto, a maior parte das pessoas nunca se preocupa com o 
seu cérebro. Porquê? Porque não o conseguem ver. Podemos ver o 
nosso cabelo oleoso, a nossa pele seca ou o nosso peso a mais e 
mudá -los se não gostarmos deles. Mas poucas pessoas têm a opor-
tunidade de ver o seu cérebro; por isso, porque é que se preocupa-
riam com ele? A imagiologia cerebral mudou tudo para mim e para 
o Doug. Se ainda não ama o seu cérebro, pense em dar -lhe uma vista 
de olhos.

PRÁTICA DE HOJE: Medite sobre esta pergunta: Ama o seu cérebro 
como ama as pessoas importantes da sua vida? Se não, porque não?
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DIA 7
Evite tudo o que prejudica o seu cérebro

Se quiser manter o seu cérebro saudável ou salvá -lo se ele estiver a 
caminho de um problema,  deve prevenir ou tratar os 11 principais 
fatores de risco que furtam a sua mente. O que é que prejudica o cére-
bro? Provavelmente conhece alguns dos mais óbvios: drogas, excesso 
de álcool, infeções, químicos tóxicos e ferimentos na cabeça. Os fato-
res menos conhecidos incluem excesso de peso; apneia do sono; ten-
são arterial elevada; diabetes, pré -diabetes e níveis elevados de açúcar 
no sangue; medicamentos para a ansiedade; alimentos altamente pro-
cessados que foram pulverizados com pesticidas e incluem adição de 
açúcar e de ingredientes artificiais; ter hormonas desreguladas; dema-
siado stresse, negativismo e conviver com pessoas que têm maus hábi-
tos. Reflita sobre quais destes problemas estão a afetar o seu cérebro.

Warren Buffett tem duas regras de investimento: regra n.º 1) 
Nunca perder dinheiro; regra n.º 2) Nunca esquecer a regra n.º 1. 
Da mesma forma, as regras mais importantes para a saúde do cérebro 
são as seguintes: regra n.º 1) Nunca perder células cerebrais; regra 
n.º 2) Nunca esquecer a regra n.º 1. É muito mais difícil recuperar 
da perda de células cerebrais do que de qualquer perda financeira.

Nas Amen Clinics desenvolvemos a mnemónica BRIGHT MINDS 
(MENTES LÚCIDAS) para o ajudar a lembrar -se dos 11 principais 
fatores de risco que furtam as células cerebrais e conduzem à dete-
rioração cognitiva. Pode prevenir ou tratar quase todos estes fatores 
de risco, e mesmo fatores como ter uma história familiar de demên-
cia podem ser minimizados com as estratégias certas. Seguem -se os 
11 fatores de risco (nos próximos dias entraremos em muito mais 
pormenores)5.

Blood flow (Fluxo sanguíneo)
Reforma/Envelhecimento
Inflamação
Genética
Head trauma (Traumatismo cra-
niano)

Mental health (Saúde mental)
Imunidade/Infeções
Neuro -hormonais (problemas)
Diabesidade
Sono (problemas)

Toxinas

PRÁTICA DE HOJE: Faça o teste Memory Rescue (Resgate da 
Memória) para ver quais os fatores de risco BRIGHT MINDS que 
poderá ter: memoryrescue.com/assessment.
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DIA 8
Mas como é que me posso divertir?

Quem é que se diverte mais? O miúdo que tem o cérebro saudável 
ou o que tem o cérebro danificado? Durante os últimos 17 anos, o 
Dr. Jesse Payne e eu ministrámos o curso «Brain Thrive by 25», que 
ensina adolescentes e jovens adultos a amar e a cuidar dos seus cére-
bros. Uma investigação independente da Multi -Dimensional Educa-
tion, Inc., em 16 escolas, concluiu que o curso diminuiu o consumo 
de drogas, álcool e tabaco, diminuiu a depressão e melhorou a 
autoestima6. Sempre que ensinamos a secção sobre coisas a evitar, 
invariavelmente um adolescente – raramente uma rapariga – levanta 
a mão e pergunta: «Mas como é que me posso divertir?»

Sempre que nos fazem esta pergunta, fazemos um jogo com os 
alunos chamado «Quem é que se diverte mais? O miúdo com um 
cérebro saudável ou o miúdo que tem um cérebro que não funciona 
bem?»7 Quem é que entra na universidade que escolheu… o miúdo 
com o cérebro bom ou o que tem o cérebro danificado? Quem é que 
fica com a miúda e consegue mantê -la porque não se comporta como 
um idiota… o rapaz com o cérebro bom ou o que tem o cérebro 
danificado? Quem é que consegue os melhores empregos e os con-
serva… a mulher com o cérebro bom ou a que tem o cérebro dani-
ficado? Falo -lhes então da superestrela Miley Cyrus, que deixou de 
consumir drogas e começou a levar a sério a preocupação de cuidar 
do seu cérebro. Quando lhe enviei uma mensagem de texto um ano 
depois de estar sóbria, perguntei: «Estás a divertir -te mais com os 
teus bons hábitos ou era melhor com os maus?» Ela respondeu -me 
de imediato: «Hum, com os bons! Sem qualquer dúvida!»

O que quer que queira na vida, é mais fácil de alcançar quando 
o seu cérebro funciona bem. Certifique -se de que tem a atitude 
correta. Não está a evitar coisas tóxicas para sofrer de privações; 
está a evitá -las porque esse é o derradeiro ato de amor -próprio. Se 
tiver esta mentalidade correta, o resto será fácil.

PRÁTICA DE HOJE: Medite sobre esta questão: De que forma é que 
a sua vida é mais difícil quando se envolve em comportamentos 
que prejudicam o seu cérebro?
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DIA 9
Adote hábitos saudáveis para o cérebro

Encontre uma, e apenas uma, estratégia simples para otimizar cada 
um dos fatores de risco BRIGHT MINDS. Deixe -me dar -lhe um sim-
ples hábito saudável para o cérebro para cada um dos 11 fatores de 
risco BRIGHT MINDS:

Fluxo sanguíneo: caminhe como se estivesse atrasado durante 45 
minutos, pelo menos quatro vezes por semana;

Reforma/Envelhecimento: participe em 15 minutos de novas 
aprendizagens todos os dias;

Inflamação: use fio dental nos dentes regularmente para evitar a 
doença periodontal; 

Genética: conheça os seus fatores de risco de história familiar e 
comece a preveni -los o mais rapidamente possível;

Traumatismo craniano: proteja a sua cabeça (pare de enviar men-
sagens de texto enquanto conduz);

Toxinas: desintoxique o seu corpo através de saunas regulares;
Saúde mental: sempre que estiver triste, zangado, nervoso ou 

descontrolado, escreva os seus pensamentos negativos e per-
gunte: «Será mesmo verdade?»;

Imunidade/Infeções: conheça e otimize o seu nível de vitamina D;
Problemas neuro -hormonais: teste as suas hormonas anualmente 

e trabalhe com o seu médico para as otimizar;
Diabesidade: faça uma dieta saudável para o cérebro;
Problemas de sono: procure dormir sete horas por noite.

PRÁTICA DE HOJE: Escolha uma das estratégias acima indicadas 
para adicionar à sua rotina diária.

DIA 10
Aumente a sua reserva cerebral

A reserva cerebral é o tecido ou função cerebral extra que temos à 
disposição para lidar com qualquer stresse que surja no nosso cami-
nho. Já alguma vez se perguntou porque é que uma pessoa pode sair 
ilesa de um acidente de viação e parecer não sofrer qualquer efeito 
negativo, enquanto a vida de outra pessoa fica devastada? Isto tem 
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que ver com a saúde do cérebro de cada pessoa na altura do acidente. 
Criei o termo reserva cerebral para descrever o tecido cerebral extra 
e a função que temos para lidar com qualquer obstáculo que surja 
no nosso caminho. Mesmo antes de termos sido concebidos, os 
hábitos dos nossos pais estavam a lançar as bases para a nossa saúde 
física, mental e cerebral em geral8. No momento da formação do 
cérebro, este tinha um potencial incrível de reserva cerebral. Todavia, 
se a nossa mãe fumou, bebeu demasiado, comeu comida de plástico 
ou teve infeções durante a gravidez, esgotou a nossa reserva mesmo 
antes de nascermos. Se, por outro lado, a nossa mãe comeu alimen-
tos nutritivos, tomou vitaminas pré -natais e não esteve demasiado 
stressada, ela contribuiu para aumentar a nossa reserva.

Após o nascimento e todos 
os dias desde então, continua-
mos a aumentar ou a diminuir 
a reserva cerebral através dos 
nossos hábitos, oportunida-
des, fatores de risco BRIGHT 
MINDS, dieta e stresse.

Imagine dois soldados no 
mesmo Humvee que passa 

por cima de um explosivo. Ambos são ejetados do veículo ao mesmo 
tempo, com as mesmas forças e ângulos. Um sai ileso; o outro acaba 
com problemas cognitivos, PSPT e ansiedade. Como é que isso é 
possível? Tudo depende da quantidade de reserva cerebral que cada 
soldado tinha antes da explosão. Sim, a explosão afetou as reservas 
de ambos, mas um soldado tinha mais reservas para ultrapassar um 
acontecimento traumático do que o outro, que corria um risco muito 
maior de ter problemas graves de saúde cerebral.

Para aumentar a sua reserva cerebral, tem de seguir três estratégias 
simples: (1) Ame o seu cérebro (tem de se preocupar realmente com 
o seu cérebro). (2) Evite as coisas que prejudicam o seu cérebro. (3) 
Faça as coisas que ajudam o seu cérebro.

PRÁTICA DE HOJE: Enumere três coisas que faz que diminuem a 
reserva do seu cérebro e três coisas que faz para aumentar a sua 
reserva.
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DIA 11
Libertado dos grilhões do fracasso

Um cérebro equilibrado é a base do sucesso. Há vários anos, um 
adolescente muito problemático com um historial de crimes foi 
levado às Amen Clinics para obter ajuda. Dale estava algemado 
quando chegou para a avaliação. Fiquei com o coração cheio de pena 
dele e da mãe. Não o condenei pelos seus problemas com a lei. Como 
tantos outros jovens que tratámos antes dele, eu sabia que ele sofria 
de uma série de problemas cerebrais que, coletivamente, o levavam 
a tomar uma má decisão atrás da outra. Na altura em que nos conhe-
cemos, a prisão era provavelmente o lugar mais seguro para ele. Não 
julguei o comportamento que tinha prejudicado a sua vida de tantas 
formas. Sabia que se conseguíssemos ajudá -lo a equilibrar o cérebro 
e o tratássemos com respeito e incentivássemos a melhorar, havia 
esperança para o seu futuro.

Depois de ter sido avaliado e de lhe ter sido dada a estratégia de 
tratamento correta, este jovem, que tinha sido castigado por não ter 
conseguido «endireitar -se», conseguiu arranjar um emprego e 
manter -se empregado durante um ano. Isto motivou -o a alistar -se 
no exército e a tornar -se um Ranger do Exército. Em vez de se ver 
como um falhado, reconheceu o seu próprio potencial e sentiu -se 
muito realizado ao servir o seu país. A mãe sentia -se bastante orgu-
lhosa do homem em que Dale se tornara.

Tragicamente, a poucos dias do seu vigésimo quarto aniversário, 
Dale morreu em combate. Recebi a notícia da sua mãe numa carta 
comovente. Nela, descrevia os progressos espantosos do filho desde 
que eu tinha trabalhado com ele. As suas últimas palavras comoveram-
-me profundamente:

Pensei que poderia estar interessado em 
saber o papel que desempenhou na vida 
deste herói. Obrigada, Laura B., Mãe orgu-
lhosa do Sargento Dale B.9

Se tivéssemos adotado a mesma aborda-
gem dura que tantos tentaram antes com 
aquele rapaz de 17 anos, em tempos alge-
mado, é provável que ele nunca tivesse 
encontrado o caminho para fazer algo em 
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que acreditava e de que adorava fazer parte. Em vez disso, começá-
mos por analisar o seu cérebro e trabalhámos arduamente para oti-
mizar a sua saúde.

PRÁTICA DE HOJE: Que coisas é que um cérebro mais saudável o 
poderia ajudar a fazer melhor e de forma mais eficaz?

DIA 12
Está numa guerra pela saúde do seu cérebro

A guerra pela sua saúde está ganha ou perdida entre as suas orelhas. 
Não se iluda: está numa guerra pela saúde do seu cérebro e da sua 
mente. Para onde quer que vá, alguém está a tentar ganhar dinheiro 
enfiando -lhe pela goela abaixo alimentos nocivos que o vão matar 
mais cedo. As verdadeiras armas de destruição maciça são substân-
cias como alimentos altamente processados, pulverizados com pes-
ticidas,  com elevado índice glicémico e baixo teor de fibras, 
armazenados em recipientes de plástico – pense nos Happy Meal e 
nos almoços escolares. As empresas de notícias injetam repetida-
mente o medo e imagens de catástrofe no nosso cérebro para aumen-
tar as audiências. As empresas de tecnologia criam aparelhos 
viciantes que prendem a sua atenção e o distraem dos seus entes 
queridos e do seu propósito.

Como sociedade, estamos claramente a seguir o caminho errado, 
com consequências devastadoras: prevê -se que a doença de Alzhei-
mer triplique até 2050; a depressão aumentou 400 por cento desde 
1987; metade dos adultos americanos é pré -diabética ou diabética 
e 60 por cento têm hipertensão ou pré -hipertensão; 73 por cento 
dos adultos americanos têm excesso de peso – todas estas condições 
prejudicam o cérebro10.

Podemos corrigir estes problemas, mas é necessário uma nova 
perspetiva. Em vez de assumir que cada doença é distinta, tratada 
com os medicamentos próprios, temos de perceber que estes pro-
blemas são o resultado das mesmas escolhas pouco saudáveis – e a 
cura para todos eles é a mesma: um estilo de vida saudável para o 
cérebro. Por outras palavras, embora existam muitas doenças, mui-
tas vezes o caminho mais claro para a saúde e a vitalidade é mais 
simples do que se pensa. Chamo -lhe o caminho do guerreiro do 
cérebro – estar armado, preparado e consciente para ganhar a luta 
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da sua vida pela saúde do seu cérebro. Quando a minha mulher 
desliga as notícias, fica muito mais feliz!

Até a minha filha Chloe tem uma mentalidade de guerreira. 
Depois de uma caminhada difícil, quando ela tinha 7 anos, a mãe 
disse: «Chloe, és uma bolachinha dura de roer.» Chloe olhou para 
ela com atitude, pôs as mãos nas ancas e disse: «Não quero ser uma 
bolachinha dura de roer. Quero ser um pimento vermelho duro de 
roer.» Nada disto é difícil. Só é preciso ter a mentalidade de um 
guerreiro do cérebro.

PRÁTICA DE HOJE: Olhe à sua volta para ver que influências estão 
a ajudar ou a prejudicar o seu cérebro e a sua mente.

DIA 13
Marianne, a guerreira do cérebro – os melhores dias estão 
por vir

A dor desapareceu e a confusão mental dela desvaneceu -se. Marianne, 
empresária de 59 anos, muito bem -sucedida, atribuía a sua confusão 
mental e as dores no corpo às consequências do envelhecimento. 
Refletia com saudade sobre os seus tempos de juventude, em que se 
sentia sempre cognitivamente apurada e cheia de energia. Apesar de 
adorar a sua profissão, começou a pensar que era altura de se demi-
tir. Depois de uma carreira longa e significativa, não queria ser vista 
como uma engrenagem  lenta  na roda. Partilhou os seus pensamentos 
com uma das suas filhas, que tinha concluído recentemente um dos 
meus programas de peso e saúde cerebral. Marianne decidiu expe-
rimentar e, num par de meses, sentiu -se notavelmente melhor. Isso 
encorajou -a a continuar e, passados mais 10 meses, tinha perdido 
mais de 22 quilos. Não só as constantes dores no corpo tinham 
desaparecido, como o seu nível de energia tinha disparado, o seu 
cérebro estava mais aguçado e ela sentia -se em plena forma, tanto 
mental como fisicamente. Mas Marianne não ficou por aqui. Apre-
sentou alimentos saudáveis para o cérebro aos seus colegas de tra-
balho, fazendo-os sentir os benefícios de uma maior concentração e 
produtividade.

Marianne e eu estivemos juntos uma vez numa conferência. Ela 
contou -me brevemente como o programa a tinha ajudado a recupe-
rar a sua saúde, mas o que a deixou especialmente orgulhosa foi o 
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facto de outra das suas filhas, que se tinha debatido durante muitos 
anos contra a obesidade e os problemas médicos subsequentes, se 
ter inspirado no sucesso de Marianne para alcançar o seu próprio 
sucesso. Ela queria voltar a sentir -se bem e ser capaz de fazer cami-
nhadas e passeios de bicicleta sem sentir que não conseguiria chegar 
a casa. Seguiu o mesmo programa e acabou por perder 63 quilos. 
Para não ficar de fora, o marido de Marianne também decidiu tornar-
-se saudável. Foi maravilhoso ver como o percurso de uma única 
pessoa para se tornar saudável ajudou tantos outros ao longo do 
caminho.

PRÁTICA DE HOJE: Cite duas ou três pessoas que poderiam sentir-
-se inspiradas ao vê -lo a si verdadeiramente saudável.

DIA 14
Faça uma coisa simples de cada vez para obter resultados 
grandiosos

Existem dois tipos principais de pessoas que procuram ajuda: (1) As 
que se lançam com os dois pés para se sentirem melhor o mais rapi-
damente possível. (2) As que adotam uma abordagem progressiva. 
Fazem uma coisa de cada vez, depois outra e mais outra. Foi isto que 
Nancy, de Oxford, Inglaterra, fez. Ela estava deprimida, desmoti-
vada, ansiosa, obesa e sofria de artrite. Encontrou um dos meus 
livros numa livraria de livros usados em Oxford e adorou -o. Mas 
ela sabia que nunca poderia fazer tudo ao mesmo tempo, por isso 
decidiu come çar com uma estratégia simples de cada vez. Começou 
por beber mais água; o seu nível de energia aumentou. Depois, 
adicionou um multivitamínico, ácidos gordos ómega -3 e vitamina 
D; conseguiu concentrar -se melhor. Estas duas mudanças levaram -na 
a adicionar exercício à sua rotina – caminhar, dançar e jogar ténis 
de mesa, o que melhorou o seu humor. Os progressos visíveis 
motivaram -na a rever os seus hábitos alimentares; começou a perder 
quilos. A abordagem de Nancy consistia em começar por ingerir 
alimentos saudáveis, para não ter espaço para nada que não fosse 
saudável. Sentiu -se tão bem que, a seguir, começou a aprender coi-
sas novas. Inscreveu -se em aulas para aprender línguas estrangeiras 
e tocar guitarra. A vida dela mudou completamente. A energia, dis-
posição e memória melhoraram notavelmente; perdeu 32 quilos e 
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ficou livre de dores. O último passo da jornada de Nancy foi defen-
der que os seus filhos levassem a sério a saúde do cérebro. Ela sabia 
que, se se mantivesse saudável o mais tempo possível, estaria também 
a ajudar os filhos.

Conheci a Nancy quando ela veio à Amen Clinics fazer um exame 
ao cérebro para celebrar o seu octogésimo terceiro aniversário. Veja 
abaixo o exame de uma pessoa de 80 -90 anos típica. O exame da 
Nancy parecia o de alguém de quarenta anos! O cérebro dela estava 
saudável e forte.

  TOMOGRAFIA

TOMOGRAFIAS SPECT TÍPICAS DE PESSOAS DE 80 A 90 ANOS SPECT DE NANCY

Quando Nancy a viu, chorou; sentia -se muito feliz, por saber que 
teria parecido muito pior apenas um ano antes. Ela alterou a traje-
tória do resto da sua vida; o leitor também pode fazê -lo. Basta deci-
dir se a melhor abordagem para si é a rápida ou a lenta.

PRÁTICA DE HOJE: Qual é o pequeno passo que pode iniciar hoje 
a partir da lista anteriormente referida pela Nancy? É mais provável 
que tenha sucesso num caminho rápido ou numa abordagem gradual?

DIA 15
Você é um lobo, uma ovelha ou  um cão pastor?

Quem é que precisa de proteger? Se pudesse ser um destes animais, 
qual seria: um lobo, um cão pastor ou uma ovelha?11 E porquê? Eu 
digo -lhe qual deles escolho: o cão pastor. Não, não é por serem uns 
cãezinhos bonitos e fofos, mas por causa do seu instinto de proteger 
o rebanho do perigo e de potenciais predadores. Os cães pastores 
são sujeitos a um treino exaustivo para fazerem o seu trabalho e, se 
necessário, lutarão até à morte para defender os seus animais. As 
ovelhas, por outro lado, são criaturas mansas e facilmente conduzi-
das. Seguem o rebanho e fazem o que as outras ovelhas fazem, 
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mesmo que isso signifique saltar para a morte. Ao contrário do cão 
pastor protetor, as ovelhas tentam fugir em vez de lutar contra um 
predador; é por isso que são presas. Os lobos sabem disso e procuram-
-nas. O instinto do lobo é procurar as ovelhas que estão doentes, 
fracas ou distraídas. Apesar do seu poder, os lobos não estão incli-
nados a interferir com um rebanho guardado por um cão pastor. 
Eles não querem lutar, só querem aproveitar -se de uma situação.

Os lobos fazem -me lembrar os executivos de publicidade das 
grandes empresas alimentares. Os seus esforços são dirigidos a pre-
sas fáceis que acreditam nas mentiras da sua publicidade sobre como 
os alimentos cheios de açúcar, processados e ricos em gordura as 
tornarão mais felizes, mais populares e mais divertidas. Infelizmente, 
a maior parte das pessoas age inconscientemente como ovelhas. 
Fazem o que os outros fazem, comem o que os outros comem, mesmo 
que isso não seja bom para a sua saúde. Não param para pensar que 
o que estão a introduzir nos seus corpos pode estar a fazer -lhes mal.

Estas pessoas precisam de um cão pastor com um propósito. Pre-
cisam de alguém que as guie para que não continuem a tomar más 
decisões sobre a sua vida e saúde que poderiam levar a uma morte 
prematura. Num mundo onde podemos ser quase tudo o que quere-
mos, seja um cão pastor para poder ajudar e proteger aqueles que ama.

PRÁTICA DE HOJE: Enumere algumas pessoas que precisam que 
seja o cão pastor delas.

DIA 16
Começar pode parecer difícil

A saúde do cérebro pode parecer muito estranha no início. Todos os 
nadadores, dançarinos ou guitarristas se recordam de como foi estra-
nho começar a aprender novas técnicas. A maioria provavelmente 
sentiu que nunca iria conseguir. Mas, com o tempo, os seus corpos 
captaram os movimentos e tornaram -se proficientes, até que, even-
tualmente, estas novas competências se tornaram numa segunda 
natureza. O cérebro tem uma grande capacidade de crescimento, 
mas leva tempo a crescer, a estabelecer novas vias neurais e a adaptar-
-se a novos movimentos e a novos pensamentos.

Por isso, não é de admirar que, quando decide tornar -se um 
guerreiro do cérebro, no início se sinta muitas vezes estranho ou 
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assoberbado. Pode perguntar -se: Onde está a sobremesa? E o espar-
guete e o pão de alho? Mas eu adoro batatas fritas e molho! Não faço 
ideia de como fazer uma lista de compras e onde encontrar todos 
estes novos ingredientes. Não tenho espaço para acrescentar mais 
uma coisa à minha agenda. Há 20 anos que faço a noite da piza; não 
posso deixar de a fazer.

Meses 1 a 3: Começar. Vá com calma. Isto é apenas o começo. 
Precisa de tempo para se ajustar. Confie no que está a aprender e 
seja persistente; chegará ao ponto em que estes novos hábitos se 
tornarão naturais. Amiúde, são precisos apenas 30 dias, se for um 
entusiasta, ou 30 a 90 dias, se preferir um ritmo lento e constante, 
para que os seus gostos mudem e o seu cérebro estabeleça novas 
ligações. Tornar -se -á mais fácil.

• Perceba que precisa de mudar.
• Conheça os seus fatores de risco BRIGHT MINDS.
• Faça análises laboratoriais para saber quais sãos os seus valores 

de saúde básicos.
• Comece a tomar suplementos básicos.
• Adicione à sua rotina alguns exercícios saudáveis para o cére-

bro e bons hábitos de sono.
• Identifique a sua motivação para se tornar saudável.
• Pense em quem irá beneficiar com o facto de se tornar saudá-

vel.
• Abandone a ideia de uma solução rápida para um estilo de 

vida que lhe permite a longevidade.
• Não se preocupe em cometer erros. Espera que aconteçam e 

comece a aprender com eles.

PRÁTICA DE HOJE: Qual é a principal decisão que pode tomar 
para a saúde do seu cérebro?

DIA 17
Desenvolva um ritmo saudável

Avance, um passo de cada vez. Após a fase de «Começar» (Dia 16), 
as pessoas que persistem desenvolvem um ritmo saudável. Hábitos 
saudáveis para o cérebro começam a tornar -se uma segunda natu-
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reza. A confusão mental desaparece. Começa a fazer as conexões 
entre certos alimentos e quão alto ou baixo está o seu nível de ener-
gia. Torna -se melhor a reconhecer a negatividade e a fazer uma pausa 
para avaliar os pensamentos negativos e os ciclos na sua mente. Claro 
que é necessário ser intencional nas suas escolhas, porque elas ainda 
não são habituais. São precisos cerca de um a três meses para as 
pessoas mais ativas e três a seis meses para as pessoas mais lentas e 
estáveis conseguirem ultrapassar esta fase de criação de ritmos sau-
dáveis.

Meses 2 a 6: Desenvolver um ritmo saudável. É aqui que a sua 
confiança começa a crescer.

• Quando se apercebe de como as doenças e a má saúde cerebral 
proliferam à sua volta, fica mais empenhado na saúde do seu 
cérebro e do cérebro dos seus entes queridos. Torna -se mais 
fácil ignorar ou responder a qualquer crítica que venha de 
pessoas com hábitos não saudáveis.

• Tem os resultados das suas análises em seu poder e está a tra-
balhar para os otimizar. Ataca os fatores de risco BRIGHT 
MINDS e está a tomar medidas ativas para os prevenir.

• Encontrou diversos alimentos que adora e que o adoram a si.
• Desenvolve novas rotinas, incluindo práticas como oração, 

imagens guiadas, caminhada e enfrentar pensamentos negati-
vos automáticos (PNA). A sua rotina torna -se mais fácil e defi-
nida. Está a encontrar o seu ritmo.

• Começou a partilhar esta mensagem com amigos, colegas de 
trabalho e entes queridos.

• Sente finalmente que pode fazer disto a sua rotina normal e 
não apenas durante algumas semanas ou meses.

• Nesta altura, os erros serão cada vez menos frequentes. Apesar 
de, ocasionalmente, ter um dia mau, rapidamente voltará ao 
caminho certo.

PRÁTICA DE HOJE: Responda a duas perguntas:
«Em que é que mudei desde que comecei um programa de saúde 

cerebral?»
«O que me faz continuar?»
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