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Que provam que d pode

A € a Ciéncia de como o ambiente —
incluindo pensamentos, emocdes e praticas
mentais — altera a forma como 0s genes se
expressam, sem mudar o DNA em si.

A meditacdo foi uma das primeiras intervencoes
puramente mentais a demonstrar, com
evidéncias moleculares rigorosas, que pode
silenciar genes pro-inflamatoérios, aumentar o
tamanho de regides cerebrais e alterar
marcadores bioldgicos de envelhecimento.

Os A Seqguir mostram que a pratico
mental &, literalmente, um evento bioldgico.

@diogomoratti ST 1



https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti

Vol. 4 | Meditacao

O que aconteceu

Em 2013, pesquisadores da Universidade de Wisconsin-
Madison e do Instituto Salk avaliaram meditadores
experientes e ndo-meditadores antes e depois de um dio
intensivo de pratica de mindfulness.

O sangue dos meditadores mostrou reducdo na expressdo
dos genes RIPK2 e COX2 — ambos ligados a processos
inflamatorios — e de genes HDAC, que regulam a atividade
de outros genes.

O grupo controle, que passou o dia em atividades tranquilas
sem meditar, ndo apresentou essas mudancas.

Conclusado cientifica

Um Unico dia de prdtica intencional foi suficiente para
alterar a express@o génica de vias inflamatorias. Isso
demonstra que prdticas mentais tém assinatura molecular
rapida e mensuravel.

Mecanismo

Regulacdo epigenetica via modificacdo de histonas (HDAC).
A meditacdo reduz o acetilacdo de histonas em genes pro-
inflamatorios, diminuindo sua expressdo. Associado a menor
cortisol em resposta a estressores.

Kaliman et al. (2014). Rapid changes in histone deacetylases
and inflammatory gene expression in expert meditators.
Psychoneuroendocrinology, 40, 96-107.
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O que aconteceu

Pesquisadores acompanharam participantes de um retiro
intensivo de meditacdo Insight (Vipassana) de um més em
Spirit Rock, Calitérnia.

Amostras de sangue antes e depois revelaram aumento do
comprimento dos teldbmeros — as estruturas que protegem
0OS Cromossomos € que encurtam com o envelhecimento e ©
estresse cronico.

O grupo controle, de meditadores experientes vivendo
rotina normal, ndo apresentou essa mudanca.

Conclusao cientifica

O comprimento dos teldbmeros € um biomarcador de
envelhecimento celular. Aumentd-lo — ou preserva-lo — por
oraticas mentais representa uma intervencdo direta no
processo de envelhecimento bioldgico.

Mecanismo

Aumento da atividade da telomerase (enzima que protege e
restaura teldmeros) via reducdo do cortisol crénico e
modulacdo da sinalizacéo TNF-a (fator de necrose
tumoral).

Alvarez-Lopez et al. (2022). Changes in the expression of
inflammatory and epigenetic-modulatory genes after an
intensive meditation retreat. Comprehensive
Psychoneuroendocrinology, 11, 100152.
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O que aconteceu

Sara Lazar e sua equipe em Harvard compararam o
neuroanatomia de meditadores de longa data com n&o-
meditadores.

Os meditadores apresentavam maior espessura cortical em
regides associadas a atencdo, introspeccdo e regulacdo
emocional — especialmente insula anterior e cortex pre-
frontal. A diferenca crescia com 0os anos de pratica.

Conclusado cientifica

O treinamento mental sistemdtico produz mudancas
estruturais no cérebro — ndo apenas funcionais. A massa
cinzenta pode crescer em adultos como resultado direto de
oraticas meditativas regulares.

Mecanismo

Neuroplasticidade estrutural. Aumento de densidade
dendritica e formacdo de novas sinapses em regides preé-
frontais e limbicas. Associado a aumento de BDNF (fator
neurotrofico derivado do cérebro).

Lazar et al. (2005). Meditation experience is associated with
increased cortical thickness. NeuroReport, 16(17), 1893-1897.

@diogomoratti [ A | 4



https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti
https://www.instagram.com/diogomoratti

Vol. 4 | Meditacao

O que aconteceu

Participantes sem experiéncia previa em meditacdo foram
submetidos ao programa MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) de 8 semanas.

Neuroimagem antes e depois mostrou reducdo dao
densidade da amigdala — o centro de processamento do
medo e do estresse.

Quanto maior a reducéio, menor o estresse percebido pelos
participantes no cotidiano. O grupo controle sem meditacéo
NnAo Mmostrou mudancas.

Conclusao cientifica

8 semanas de pratica mental sdo suficientes para alterar o
estrutura de regides cerebrais centrais para a resposta ao
estresse — um resultado que antes se acreditava exigir anos
de treino.

Mecanismo

Reducdo de atividade e volume da amigdala via modulacéo
oré-frontal-descendente. O fortalecimento do cortex pré-
frontal aumenta sua capacidade de regular a resposta do
amigdala a estressores.

Holzel et al. (2011). Mindfulness practice leads to increases in
regional brain gray matter density. Psychiatry Research:
Neuroimaging, 191(1), 36-435.
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O que aconteceu

Um estudo com familiares cuidadores de pacientes com
deméncia — grupo com altissimo estresse crénico — testou
meditacdo yoguica breve (12 minutos didrios por 8
semanas).

Andlises gendmicas mostraram reducéo da sinalizacéo NF-
KB (principal via pro-inflamatoria) e aumento da atividade
interferon — que protege contra infeccdes. Também houve
aumento mensurdvel de telomerase.

Conclusao cientifica

Uma prdatica extremamente breve, mas consistente, foi
capaz de reverter parcialmente a assinatura gendmica do
estresse cronico em um dos grupos populacionais mais
estressados estudados.

Mecanismo

Modulacdo da via NF-kB (nuclear factor kappa-light-chain-
enhancer of activated B cells) via reducdo de cortisol e de
marcadores simpdticos. Medido por microarray gendmico
de células mononucleares do sangue periférico.

Black et al. (2013). Yogic meditation reverses NF-kB and IRF-
related transcriptome dynamics in leukocytes of family
dementia caregivers in a randomized controlled trial.
Psychoneuroendocrinology, 38(3), 348-355.
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O que aconteceu

Matthieu Ricard, monge tibetano com mais de 50 mil horas
de meditacdo, foi estudado por Richard Davidson no
Universidade de Wisconsin. Seu cérebro mostrou atividade
gama (associada a alta funcdo cognitiva e estados de bem-
estar) em frequéncia e amplitude sem precedente na
iteratura cientifica.

Estudos com grupo de monges replicaram os resultados —
mostrando que anos de pratica produzem uma
neurobiologia qualitativamente diferente.

Conclusdo cientifica

O treinamento mental extensivo produz mudancas neurais
que ndo sdo apenas quantitativas — mas qualitativamente
diferentes. O estado basal do sistema nervoso pode ser
permanentemente recalibrado.

Mecanismo

Sincronizacdo gama de alta amplitude em regides pre-
frontais e limbicas, associada a integracéo neural e estados
de consciéncia expandida. Medido por EEG de alta
densidade.

Lutz et al. (2004). Long-term meditators self-induce high-
amplitude gamma synchrony during mental practice. PNAS,
101(46), 16369-16373.
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O que aconteceu

Pacientes com diabetes tipo 2 submetidos a programas de
reduc@o de estresse baseados em mindfulness (MBSR)
apresentaram reducéio de hemoglobina glicada (HbA1c) —
marcador de controle de agcucar no sangue — em
comparacdo ao grupo controle.

As mudancas foram atribuidas d reducdo de cortisol,
hormonio que eleva a glicemia quando cronicamente
elevado.

Conclusado cientifica

O estresse créonico aumenta a resisténcia a insulina via
cortisol. Reduzir a resposta de estresse pelo treinamento
mental produz efeitos metabdlicos diretos e mensuraveis.

Mecanismo

Reducdo do cortisol via regulacdo do eixo HPA. Diminuicdo
da gliconeogénese hepdtica (producdo de glicose pelo
figado em resposta ao cortisol) e melhora da sensibilidade
a insulina.

Hartmann et al. (2012). Eur J Integr Med; compilado em
revis@o de van Son et al. (2013). Mindfulness-based cognitive
therapy for type 2 diabetes. Frontiers in Psychology, 4, 786.
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O que aconteceu

Em um estudo randomizado controlado, participantes que
meditaram por 8 semanas foram vacinados contra
influenza.

Os meditadores produziram significativamente mais
anticorpos em resposta ad vacina do que o0 grupo controle —
sugerindo que a prdatica mental havia melhorado a
competéncia imunoldgica geral.

Conclusado cientifica

O sistema imunoldgico e o sistema nervoso estéio em
comunicacéo constante. Prdticas que reduzem a atividade
do sistema de estresse liberam recursos imunologicos
previomente suprimidos.

Mecanismo

Modulacdo neuroenddcrina-imune. Reducdo de
imunossupressdo mediada por cortisol, permitindo resposto
aumentada de linfécitos T e B a antigenos vacinais.

Davidson et al. (2003). Alterations in brain and immune
function produced by mindfulness meditation.
Psychosomatic Medicine, 65(4), 564-570.
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O que aconteceu

Em uma extensdo criativa de estudos de estresse e
imunidade, pesquisadores avaliaram a taxa de cicatrizacdo
de feridas padronizadas em participantes sob alta presséo
de exame (estudantes de medicina em periodo de provas)
versus periodos de férias.

As feridas cicatrizavam 40% mais lento sob estresse. Estudos
subsequentes com intervencdes de mindfulness
restauraram parcialmente essa taxa.

Conclusao cientifica

O estresse cronico suprime citocinas pro-cicatrizantes
(como IL-1B e TGF-B) e aumenta citocinas pro-inflamatorias
disfuncionais. Reduzir o estresse via mindfulness restaura o
perfil de citocinas favordvel a cicatrizacéo.

Mecanismo

Modulacdo de citocinas e crescimento de fibroblastos via
eixo HPA e sistema nervoso autonomo. O estresse cronico
compromete a fase proliferativa da cicatrizacéo.

Kiecolt-Glaser et al. (1995). Slowing of wound healing by
psychological stress. Lancet, 346(8984), 1194-1196. Revisado
em contexto de mindfulness em: Gouin & Kiecolt-Glaser
(2011). Psychiatr Clin N Am.
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O que aconteceu

Um estudo comparou participantes que passaram um fim
de semana em retiro de meditacdo com participantes que
passaram o mesmo fim de semana em relaxamento
tranquilo sem meditacdo.

O grupo de meditacdo mostrou alteracdes rapidas em
genes ligados ao envelhecimento celular, resposta ao
estresse e ritmo circadiano — detectadas por andlise de
RNA mensageiro (MMRNA) em amostras de sangue.

Conclusao cientifica

Mesmo periodos muito curtos de pratica intensa produzem
mudancas moleculares detectdveis. O genoma € dindmico
— € mais responsivo a estados mentais do que se
Imaginava.

Mecanismo

Alteracdes de transcricGo génica via modulacdo rapida de
fatores epigenéticos. Envolvendo genes SIRT1 (longevidade),
Clock (ritmo circadiano) e NR3C1 (receptor de
glucocorticoide).

Epel et al: (2016). Meditation and vacation effects have an
impact on disease-associated molecular phenotypes.
Translational Psychiatry, 6(8), e880.
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e Vocé herda os genes, mas escolhe como usd-los

A epigenética provou gque o DNA ndo é destino. Os genes s@o
possibilidades — e o ambiente, incluindo seus estados mentais
repetidos, decide quais se expressam. Estresse crdnico ligo
genes inflamatorios. Praticas de regulacéo os silenciom. Vocé
estd escrevendo sua biologia com seus hdbitos mentais.

e Consisténcia importa mais do que intensidade

A maioria dos estudos com meditacdio mostrou efeitos
significativos com prdaticas de 12 a 30 minutos didrios,
sustentadas por semanas. Ndo € a maratona de retiro que
muda o cérebro — € a pratica didria, mesmo que breve. O
cérebro responde & repeticéo, nGo ao heroismo espordadico.

e Siléncio ndo é auséncia — é atividade bioldgica

Quando vocé senta em siléncio com atencdo intencional, ndo
estd 'ndo fazendo nada’. Estd reduzindo cortisol, modulando
genes inflamatorios, fortalecendo o pré-frontal e recalibrando
seu sistema nervoso. Siléncio intencional € uma das
intervencdes bioldgicas mais densas disponiveis — e ndo tem
prescricGo nem custo.

e Acdo prdtica

Comece com 10 minutos didrios de atencéo a respiracdo —
sem aplicativo, sem guia, sem musica. Apenas sentado,
respirando € notando o0s pensamentos sem segui-los. Faca isso
por 30 dias. Ao final, vocé terd iniciado um processo
epigenético documentado pela ciéncia.
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P Verattc

= aif, curtivu o seu mind snack de hoje?

Jd clica no botao abaixo e me segue
oara Nndo perder 0s proximos!

@diogomoratti m
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