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PREFACIO

Uma vez mais, o Professor Manuel Pinto Coelho e a sua clara e evidente
escrita, educam-nos, descartando preconceitos e dogmas. Um tema
tao complexo e fundamental como sao as Hormonas ¢é, desta vez,
versado em mais uma “licdo” que tenho o enorme prazer em prefaciar.

As hormonas sao substancias poderosas, verdadeiros biomarcadores
da idade, com accoes e interaccoes complexas e vitais no sistema
igualmente complexo que é o corpo humano. Muito se tem falado
sobre elas, teses e anti-teses feitas de terminologias eloquentes,
polémicas e facilmente inatingiveis. Neste livro encontramos, de forma
bem estruturada e com toda a clareza, o que todo o cidadao comum,
leigo no assunto, precisa de saber sobre Hormonas, o sumo da vida.

E um livro que serd, certamente, importante para nos ajudar a
conduzir esta viagem intensa que é a Vida, como dadiva individual,
pertenca Unica, a qual queremos percorrer cada vez melhor,
chegando a meta o mais tarde que nos for permitido. Diria mesmo
que é de leitura essencial para desmontar ideias pré-concebidas,
conceitos errados que, nesta época da globalizacao da informacao,
bastariam trés cliques, para se fazerem norma e certeza.

Tive um enorme prazer em ler este livro, com o qual muito aprendi
e que me levara, seguramente, a alterar algumas rotinas.

Obrigado, Manel, por mais uma vez demonstrares ter a inteligéncia
de te permitires chegar a todos, com os teus ensinamentos acessiveis
e inequivocos.

PAULO MALO






INTRODUCAD

No caminho para o futuro, cada pessoa
progressista é contrariada por 10.000
autonomeados tutores do passado.
Maeterlinck (1862-1949)*

Na sequéncia do exposto no anterior “Chegar Novo a Velho”, em 50
paginas dedicadas as hormonas e a modulacao hormonal bio-idéntica,
pretende-se agora com este novo livro, dar a conhecer de forma mais
elaborada e desenvolvida, tudo aquilo que a investigacao cientifica
actualizada nos tem trazido neste ambito particular da medicina.

A medicina anti-envelhecimento, a medicina que pugna por um
envelhecimento saudavel (preferimos esta expressao - é menos
contra-natura!), utiliza importantes ferramentas que devem ser usadas
com cuidado.

Entre estas, contam-se as hormonas, substancias poderosas, verda-
deiros biomarcadores da idade, com acoes e interacdes no corpo tao
complexas como vitais.

Sendo certo que a reposicao hormonal personalizada e bio-idéntica é
segura e altamente benéfica, ela devera obedecer a critérios rigorosos,
sempre sob vigilancia médica qualificada e ser administrada com pre-
caucdo - “start low and go slow” - ou seja, utilizando as doses minimas
necessarias, lenta e gradualmente, até optimizar os deficitarios niveis
hormonais.

Aideia deste novo livro nao é dar a conhecer curas milagrosas, mas
antes trazer a publico uma abordagem responsavel e equilibrada
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que, corretamente aplicada e sequida, retardara o ritmo com que o
nosso corpo envelhece, dando sempre particular enfoque as medidas
e precaucoes que deverao ser tomadas, de forma a tornar seguros e
eficazes os varios protocolos colocados a disposicao do leitor.

Nos nossos consultérios, temos encontrado repetidamente um
significativo numero de pessoas sofrendo de doencas de maior
ou menor gravidade, que podem ser efetivamente tratadas pela
modulacao dos seus equilibrios hormonais, colocando-os nos niveis
que tinham quando eram mais jovens e pela adocao de alteracoes
saudaveis dos seus estilos de vida.

Ora hoje sabe-se, que uma vigilancia atenta das deficiéncias hor-
monais e uma eventual suplementacao em funcao dos resultados
obtidos através da medicao do perfil hormonal, permite optimizar a
saude fisica e psicoldgica e prolongar o tempo de vida.

As pessoas dotadas de um bom equilibrio hormonal parecerao mais
novas, sem adiposidades supérfluas, com boa pele, cabelos grossos
e brilhantes, terao boa memdria, uma vida sexual satisfatdria, nao
se sentirdo fatigadas, gozarao duma sensacao de salude plena e sen-
tir-se-ao mais activas e felizes.

Continua a haver muita ignorancia e ma informacao sobre a meno-
pausa (mulheres) e andropausa (homens).

Embora estas fases de vida sejam determinantes no percurso de
vida de homens e mulheres, elas sao ainda muito mal-entendidas.

Sabendo que todos pugnamos por uma melhor qualidade de vida,
torna-se extremamente importante compreender e aprender a lidar
melhor com aquelas situacoes.

E aqui que as hormonas bio-idénticas entram em jogo.

Elas sao um importante segredo para suportar esta passagem de
vida com menos problemas.

E firme propésito deste livro dar cobertura a altima investigacao
cientifica realizada sobre 11 das hormonas mais importantes para
a nossa saude e bem-estar.



HORMONAS - 0 SUMO DA VIDA

O declinio das nossas funcoes enddcrinas e das hormonas corres-
pondentes — cercade 1a 2% ao ano - é um factor decisivo no pro-
cesso de envelhecimento, sendo que uma reposicao hormonal
bio-idéntica, em detrimento dos derivados quimicos das hormo-
nas, se bem executada, pode atrasar e reverter muitos dos sinais
do envelhecimento.

Apesar de defendermos que se deve dar prioridade a alimen-
tacdo - paleolitica de preferéncia -, a hidratacao adequada em
qualidade e quantidade e ao exercicio, que possui potencial
para restaurar as hormonas, é um facto que algumas pessoas
com deficits hormonais mais ou menos significativos, poderao
ver os seus estados de saude melhorados com uma suplemen-
tacao vigiada, rigorosa e adaptada a cada caso, das suas hor-
monas mais relevantes.

E funcao do médico actual e esclarecido, propor boas medidas, en-
contrar solucoes, esclarecer a pessoa que o procura das vantagens
e eventuais riscos de uma suplementacao hormonal, guiando-a nas
suas escolhas e acompanhando-a durante o tratamento, se for essa
a sua opcao. Constatamos frequentemente uma espantosa revitali-
zacao em homens e mulheres, 6 a 8 semanas apds o inicio do trata-
mento hormonal de substituicao.

E funcdo da pessoa informada e esclarecida, ser a principal respon-
savel pela sua saude, deixando para o médico o papel de conselheiro
e prescritor dos suplementos nutricionais e hormonais que entender
necessarios.

E uma realidade que as deficiéncias hormonais sao tao frequentes
como as deficiéncias nutricionais, estando muitas vezes interligadas.

Quer se trate do peso, da pele, do cabelo, do coracao ou do nosso
cérebro, entre outros aparelhos e sistemas, ha uma necessidade ab-
soluta de uma optimizacao permanente dos nossos niveis hormo-
nais, ndo esquecendo o colesterol - o0 “bisavé” das nossas principais
hormonas - se o objetivo for a saude, ter um corpo mais jovem e
uma longevidade saudavel.
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Por outras palavras, sendo certo que a beleza nao tem idade, ¢ le-
gitima a preocupacao com a nossa aparéncia fisica, nao fazendo sen-
tido pensar que nada se pode fazer para contrariar o envelhecimento
ou que a cirurgia plastica é uma inevitabilidade.

Nao é medicina complementar nem alternativa.

E boa medicina.

PS - a linha ideoldgica prioritariamente seguida neste tdo complexo
como polémico assunto das hormonas, é a preconizada pela 4AM -
American Academy of Anti-Aging Medicine e Life Extension Foundation.

" Traducao livre dos autores: “On the road to the future each progressive person is opposed by 10.000
self-appointed guardians of the past”. Maeterlinck (1862-1949)



ABREVIATURAS

ACTH - (Adrenocorticotropic Hormone) - Hormona Adrenal Cortico-
tropica

DHEA - Dehidroepiandrosterona
DHT - Dihidrotestosterona
FSH - (Follicle-Stimulating Hormone) - Hormona Foliculo-Estimulante

GHIH - (Growth Hormone Inhibitory Hormone) - Hormona Inibidora
da Hormona de Crescimento

GHRH - (Growth Hormone Releasing Hormone) - Hormona Libertadora
da Hormona de Crescimento

GLA - (Gamma Linolenic Acid) - Acido Gama-Linoleico
HBP - Hipertrofia Benigna da Prdstata

HCG - (Human Chrionic Gonadotropin) - Gonadotrofina Coridnica
Humana

HIV - (Human Immunodeficiency Virus) - Virus da Imunodeficiéncia
Humana

IGF-1 - (Insulin like Growth Factor 1)
LH - (Luteinizing Hormone) - Hormona Luteinizante
PSA - (Prostate Specific Antigen) - Antigénio Especifico da Préstata

SHBG - (Sex Hormone Binding Globulin) - Globulina de Ligacao de
Hormonas Sexuais
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T2 - Diiodotironina

T3 - Triiodotironina

T4 - Tiroxina

THS - Terapia Hormonal de Substituicao

THSB - Terapia Hormonal de Substituicao Bio-idéntica

TRH - (Thyroid Releasing Hormone) - Hormona Libertadora de
Tireotropina

TSH - (Thyroid-Stimulating Hormone) - Hormona Estimulante da
Tirdide

VEGH - (Vascular Endothelial Growth Factor) - Factor de Crescimento
do Endotélio Vascular



0 ABC DAS HORMONAS
Atingir o Equilibrio Certo

Cuide das suas hormonas, elas cuidarao de si!

Quando pensamos em hormonas, nao temos consciéncia como o
seu equilibrio perfeito modula as nossas vidas diariamente.

As hormonas sdao mensageiros quimicos do corpo e fazem parte do
sistema endocrino, constituido por glandulas enddcrinas.

Circulam pela corrente sanguinea para os tecidos e érgaos e
controlam a maioria dos principais sistemas do nosso corpo.

As hormonas afetam todas as funcdes do nosso corpo e quando
em equilibrio perfeito, atingimos niveis optimos de saude.
No entanto, por vezes, os niveis hormonais sofrem grandes
variacoes, podendo estar muito elevados ou diminuidos.

Sao também responsaveis pela regulacao do nosso batimento
cardiaco, apetite, humor, saude sexual, reproducao, metabolismo
(o corpo obtém energia dos alimentos que comemos), ciclo do sono,
crescimento e desenvolvimento, entre outras funcoes.

Os desequilibrios hormonais podem ocorrer a qualquer momento,
independentemente da idade, e causar graves problemas de saude,
que exigem um acompanhamento médico continuo.

Vamos conhecer algumas das nossas hormonas!



AS TOP 1 HORMONAS

PARA REVERTER 0 ENVELHECIMENTO

CORTISOL - “A PRINCIPAL HORMONA DO STRESS”
Diminui as olheiras, manchas de pigmentacao e previne
as deformacoes articulares da artrite.

Efeitos na saude: Revers3o da flacidez/rigidez da pele
e da deposicao de gordura no pescoco

HORMONAS DA TIROIDE - “AS HORMONAS ADELGACANTES”
Reduzem o excesso de gordura corporal, tonificam a face

e estimulam o crescimento do cabelo.

Efeitos na salde: Reversao da flacidez e inchaco na face

e reducao do excesso de gordura corporal.

AN

ESTROGENIO - “A HORMONA RAINHA DAS MULHERES”

Na mulher é responsavel pelo desenvolvimento das mamas

e curvas femininas e por uma figura mais atrativa.

Efeitos na saude: Reversdo do envelhecimento da pele, mamas
mais tonificadas, reducao das rugas de expressao e aumento
do volume dos labios.

AN

PROGESTERONA - “A HORMONA DIURETICA NATURAL’

Na mulher, reduz a retencdo de liquidos e promove o reequilibrio
no controlo do peso.

Efeitos na saude: Diminuicao dos sintomas da predominancia de
estrogénios (aumento de peso, depressao, ansiedade e cefaleias),
protecdo da formacao de quistos mamarios e reducdo do risco
de osteoporose.

J
~

TESTOSTERONA - “A HORMONA DO CORACAO, DO MUSCULO,
DO CEREBRO E DA LIBIDO”

Aumenta a massa muscular em homens e mulheres, melhora
a memoria e a libido e reduz a sensacao de depressao.

Efeitos na salde: Reversao da palidez da pele, aumento do
volume e tonicidade dos musculos dos bracos, peito e pernas.
Principal hormona na reducao da gordura e celulite nos bracos.

J
~
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HORMONA DE CRESCIMENTO - “A HORMONA \
ANTI-ENVELHECIMENTO”

Uma das hormonas mais importantes no envelhecimento saudavel,
reduzindo a massa gorda e tonificando os musculos e a pele.

E ainda ansiolitica e antidepressiva.

Efeitos na salde: Reversao da flacidez do rosto e pescoco e das
rugas. Diminuicao da deposicao de gordura na regiao abdominal,
adelgacando o abdomen.

N

OCITOCINA - “A HORMONA DA FELICIDADE”
Efeitos vasodilatadores e capacidade de tornar as pessoas mais
felizes e socidveis, mais préximas umas das outras.

Efeitos na satde: Face mais corada, expressao facial mais
sorridente, maior apetite sexual.

J
~

HCG - “A HORMONA EMAGRECEDORA”

Hormona hipotaldmica, com papel importante na gravidez, ajuda
ainda no processo de emagrecimento da silhueta do corpo.
Efeitos na saldde: Recupera um corpo magro e firme.

J
\
DHEA - “A MOLECULA DA JUVENTUDE”

Mae da testoterona e estradiol, diminui a secura dos olhos,

das mucosas e a perda de pélos nas axilas e regido pubica,
relacionadas com o envelhecimento.

Efeitos na saude: Do ponto de vista fisico - Reversao
do crescimento de pélos e hidratacdo e satde dos olhos.

/
PREGNENOLONA - “A HORMONA DA MEMORIA” \
Avod das hormonas sexuais e um dos mais eficazes e seguros
tratamentos anti-aging ao nosso alcance, entre outras funcoes
melhora a memoria, alivia o stress e é antidepressiva.

Efeitos na satide: Melhora os niveis de energia. Estimula a
mobilidade, melhora a capacidade mental, diminui a fadiga,
aumenta e potencia a libido, aumenta a producdo de testosterona,
retarda o processo bioldgico hormonal.

BEOEE

MELATONINA - " A HORMONA DO SONO™ \
Aumenta a longevidade dos ratos em 25% e leva varios cientistas
a acreditar que a razao porque as mulheres vivem mais tempo
que os homens é pelo facto de terem uma glandula pineal

(ou epifise] maior que os homens.

Efeitos na sadde: Melhoria da qualidade do sono e pelo facto

de estimular o timo melhora também a imunidade. /




