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RESUMO: O estresse ocorre praticamente
de maneira esponténea, quando nosso
corpo se adapta em respostas a mudangas,
que podem ser por diversos fatores, como
epigenética, horménios, personalidade
emocional e comportamento, alimentagéo e
héabitos de vida. Quando a longo prazo néo
deixa 0 nosso organismo retornar ao que
estava configurado ficando a mercé dos
efeitos negativos e assim gerando doencga —
entramos no processo salde-doenca. Esta
revisao foi necessaria para entendermos a
razao de como e porque NOSSO organismo
reage diferentemente de outro.

PALAVRAS-CHAVE: estresse; resposta ao
estresse, cortisol, biomarcador salivar do
estresse, HPA, cortisol salivar

WHY DOES OUR BODY REACT
DIFFERENTLY TO STRESS

ABSTRACT: Stress occurs spontaneously
when our body adapts in response to
changes, which can be due to several
factors, such as epigenetics, hormones,
emotional personality and behavior, food,
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and lifestyle habits. When, in the long term, our organism does not return to what it was
configured to do leaving it at the mercy of adverse effects and thus generating illness — we
enter the health-disease process. This review was necessary for us to understand the reason
for how and why our body reacts differently from another.

KEYWORDS: stress; stress response, cortisol, salivary stress biomarker, HPA, salivary
cortisol

11 INTRODUGAO

O estresse pode ocorrer quando nosso cérebro e nosso corpo mudam em respostas
as mudancas, pois ndo nos adaptando em nosso mundo, e assim estamos alterando a
nossa configuracao. Numa situacéo de estresse nossa configuragao altera mais para o alto,
antecipando acontecimentos. Caso a pessoa sinta que essa ameaga jamais passe ou seja
frequente, e a situacdo se torna crénica nossa configuragdo nao retorna mais ao normal,
entédo o0 nosso corpo reage aos efeitos negativos do estresse.

Estes efeitos s@o um dos grandes fatores que pode trazer diversos problemas a
saude, pois eles permanecem conectados — €, estes efeitos podem se tornar patologias
ou disturbios como por exemplo disturbios de ansiedade, psicopatologias (depresséo,
esquizofrenia), problemas gastrointestinais, problemas cardiovasculares, sindromes
metabdlicas e até mesmo o cancer sdo doencgas que podem ser geradas pelo estresse a
longo prazo.

Esse sinal € mediado pela rede nervosa simpatica que se mantem elevada gerando
assim hormonios de estresse que podem conservar nosso organismo. As nossas mudancgas
de configuragdo podem ser bem toleradas até um certo periodo, por muito tempo pode
causar danos no cérebro e no corpo.

O eixo HPA (eixo hipotalamico-pituitaria-adrenal) € um dos componentes centrais da
reacdo ao estresse neuroendoécrino-imune. Importante também detalhar que este eixo se
encontra funcional sob descanso, porém desregula sob algum desafio. Por isso temos que
entender que diversas variagdes e fatores podem influenciar — e, & exatamente isso que
pode gerar a doenca.

Algumas dessas variagbes ou fatores podem ocasionar a desregulagdo dos
horménios, principalmente o cortisol — e, podem ocorrer tanto em casos agudos e cronicos,
além de podermos também estimular sua producdo com protocolos dentre de laboratorio.
Para entender estes fatores como ha essa desregulagcdo precisamos dominar o sistema
neuroenddcrino-imune.

Se nossa configuragdo muda, nosso cérebro também muda. E, essa mudancga pode
ser chamada de resposta adaptativa ao estresse, podendo entdo encurtar nossa vida em
vez de fazer com que nos mantenhamos saudaveis.
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1.1 Eixo HPA

O sistema enddcrino funciona como uma rede integrada de multiplos 6rgéos de
diferentes origens embriologicas que liberam horménios - desde pequenos peptideos até
glicoproteinas. Ele também esta estritamente ligado com o SNC e com o SNP, além do
sistema imune.

J&, os hormdnios podem ser considerados mensageiros quimicos que liberados em
quantidade pequena podem exercer uma agéo biolodgica sobre a célula alvo. Na glandula
endocrinas sao produzidos o cortisol e insulina; do cérebro —a CRH, a ocitocina e horménio
antidiurético e de 6rgdos como o coragao, figado e tecido adiposo — também produzem
alguns horménios.

Kudeilka, B (2008), afirma que o cortisol salivar pode ser considerado um
biomarcador importante de avaliagdo ao estresse. O cortisol através do eixo HPA modula
diversos fatores, porém esta modulagéo esta associada a liberagdo de CRH, AVP, ACTH e
cortisol no sangue e na urina.

O eixo HPA que inicia a atividade da sinalizagdo do cortisol através da secrecao
CRF/AVP, que resulta na liberagcdo de ACTH na pituitaria e cortisol na adrenal. Para isso
ocorrer, 0 N0sso cérebro necessita de energia, e por isso € alocado glicose para o eixo HPA
— e, € exatamente este fator que é o estresse — a sinaliza¢do para o inicio da liberagéo de
metabolitos neuroendécrinos.

Os hormonios liberados na circulagdo podem circular em sua forma livre ou ligados
a proteinas carreadoras chamadas de proteinas de ligagéo. Elas atuam como reservatério
para o horménio e prolongam sua meia vida. Essas proteinas carreadoras geralmente séo
globulinas sintetizadas no figado — no entanto, caso ocorra alteracéo na fungcéo hepatica
podem ocorrer anormalidades afetando indiretamente os niveis totais de horménios, porém
em geral, elas circulam de forma livre.

O cortisol € um horménio esteroide que é produzido pelo cértex da suprarrenal — a
elevacao dos niveis circulantes de proteina de ligacédo de cortisol leva a um aumento da
capacidade de ligacdo do cortisol reduzindo assim os niveis de cortisol livre. Com isso &
estimulado a liberagéo hipotalamica do CRH, que estimula a liberagdo de ACTH pela adeno-
hipéfise, e consequente a sintese e a liberagéo do cortisol pelas glandulas suprarrenais.

O CREF é liberado ou estimulado dependendo do grau em algumas situagdes — o
CRF desempenha o papel de autorizagéo e o AVP tem um papel dinamico.

A atividade preganglidénica simpatica neuronal — no corddo espinhal controla tanto
o cortisol como as adrenais — é ela que dirige o ritmo circadiano. Outro neuro-horménio,
o0 ACTH regula a expressédo de NE (norepinefrina). Outros peptideos — noradrenérgicos

simpéticos contribuem com essa correlag@o do estresse e cortisol salivar.
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1.2 Condicdes associadas na desregulacéo do eixo HPA

Como dissemos diversos fatores ou variagbes podem causar a desregulagdo do
estresse, e consequentemente de diversos horménios — levando ao processo de doenca.
Alguns deles sdo: os fatores epigenéticos e genéticos, estilo de vida, comportamental
consumo excessivo de medicamentos e substancias, a nossa psique (pensamentos e
emocdes), nossa personalidade e estresse cronico.

Outras variantes podem gerar estresse e elevagéo de cortisol isto de acordo com as
situacdes vivenciadas, por exemplo:

+  Sexo e esteroides: em mulheres, o ciclo menstrual pode fazer com que o corti-
sol se eleve; o uso de anticoncepcional reduz o cortisol salivar moderado pelo
CBG (estradiol); a sindrome pré e p6s menstrual impacta o eixo HPA

+ ldade: a partir de 32 anos o eixo HPA comeca a ter algumas alteragdes. Os
neurdnios glucorticoides mudam de acordo que a idade avanga fazendo com
que diminua a capacidade dos neurdnios hipocampais de manter o feedback
negativo

O aconselhamento que pode ser dado aos pesquisadores é uma avaliagdo mais
profunda dos individuos mais velhos

+  Gravidez: durante este periodo o CRH, ACTH, cortisol, CBG, CRH/glucocorti-
coide se elevam.
O que se pode observar € que neste periodo € dificil diferenciar o cortisol elevado
do estresse psicologico

+  Genética/epigenética: existe uma influéncia significativa de fatores genéticos
em diferentes marcadores, por exemplo: em gémeos pode existir a heranca
genética em resposta HPA, podendo ocorrer variagao no eixo dopamérgico e
serotonérgico

A epigenética pode alterar a influéncia de fatores psicologicos no estresse maternal e

nas adversidades. Pode induzir uma variagcéo de regides do cérebro (hipocampo, amigdala
e cortex pré frontal)

+  Estilo de vida: varios habitos podem alterar a resposta do estresse no eixo
HPA, como por exemplo: alcool, nicotina, café, dieta, suplementos energéticos
e medicagoes, exercicio fisico, composicédo corporal e sono tem evidéncias de
influéncias no eixo

« O alcool altera o eixo HPA elevando a resposta neuro-hormonais.

+ O cigarro pode modular ativando o cortisol livre induzindo a producéao de
CRH nos receptores colinérgicos — apenas com 2 cigarros é possivel ver
a elevagéo de cortisol salivar. O recomendado excluir o &lcool e o cigarro;

+ O café eleva o cortisol, diminuir o café para 1 xicara pequena ao dia também
é recomendado;
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+ Aalimentagéo — o cortisol ndo afeta a energia do metabolismo, mas influen-
cia na baixa energia. O recomendado é ter uma alimentagéo saudavel rica
em nutrientes;

+ O uso crbnico de medicacao, vacinas e suplementos dietéticos impactam
o cortisol salivar no estresse psicoldgico. Por exemplo: ansioliticos, anti-
depressivos, sedativos, analgésico e betabloqueador podem afetar o eixo
HPA;

« Acomposicao corporal - obesidade esta ligada ao estresse psicolégico, pois
a pessoa ganha gordura abdominal. Recomendado trabalhar as emogdes
— psicoterapia;

+ Avariacdo do sono também influencia no HPA e ritmo circadiano.

Diversas interven¢des podem auxiliar para a volta da homeostase, como por
exemplo: mente-corpo = exercicio progressivo com relaxamento do musculo; meditagéo;
musica binaural que reduz a resposta endocrina e psicologica

. Personalidade: os pensamentos negativos, neuroticismo, hostilidade, ansieda-

de e agressdes modulam o eixo HPA, e podem além de tudo prejudicar a me-
moria e o aprendizado.

«  Estresse cronico/burnout: existe uma significativa modulacdo relacionada ao
estresse psicologico. Eles reduzem a biossintese ou deple¢éo de CRH, ACTH
e cortisol, também hipersecretam CRH para adaptagéo da pituitaria trazendo
diversos sintomas.

As psicopatologias podem estar relacionadas a estresse a longo prazo, como é o
exemplo da depressédo. Existe uma desregulagdo do eixo HPA fazendo com que ocorra
desordens autoimunes e somaticas.

Doencas que sdo causadas devido a hiporeacdo do eixo: depressado, esquizofrenia,
fadiga conica, fibromialgia, dermatite atopica e ansiedade. Quando hé hiper reacao do eixo
podemos encontrar a anorexia e panico

1.3 Modulacdes do estresse

Para termos o maior controle do estresse e termos nosso organismo saudavel
precisamos manter a regulagdo emocional e as reagdes ao estresse. Mas, sera que isso &
possivel?

Storoni (2020) mostra em seu livro “A prova de estresse” que existem diversas
estratégias que podem ser usadas de maneira eficazes que podem auxiliar a controlar o
estresse, também ter uma maior regulagdo emocional.

Storoni (2020) também afirma que das diversas reacdes ao estresse a mais comum
€ 0 estresse psicossocial. A nossa porta de entrada aos agentes estressantes € como nos
reagimos as situacdes e ao estresse. Dependendo da situagao o cérebro pode interpretar
um problema pequeno como uma grande tormenta tendo assim maior dificuldade de voltar

ao que era antes.
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Como ja foi evidenciado em pesquisas anteriores existem diversos fatores que
podem influenciar no estresse, porém neste item vamos falar um pouco das diversas
maneiras com que podemos trabalhar esta modulagéo.

No caso das mulheres que usam anticoncepcionais - 0 aconselhamento que pode ser
dado € controlar o uso de anticoncepcional. Ja, na questao estilo de vida — o0 uso de nicotina
e alcool devem ser reduzidos ou retirados de seu dia a dia. A alimentacdo tem que ser uma
alimentacé@o equilibrada e saudavel com ingesta de 2 litros de agua regularmente para
diminuir a possibilidade de desidratacdo e causar estresse no corpo, e, assim aumentando
as reatividades e sintomas no corpo.

E recomendado também néo fazer uso excessivo de café e ter um sono reparador
para que o corpo encontre a homeostase com maior facilidade. Como também, fazer
exercicios fisicos regularmente.

Podemos citar diversas modulagdes que podem auxiliar no equilibrio do organismo
e regular o corpo. Porém precisamos dar um primeiro passo com um ajuste a curto prazo
'— e, uma maneira de fazer este ajuste € manter o cérebro ocupado a maior parte do tempo
para ndo mantermos o foco no problema — isso ird ajudar no maior controle emocional, ndo
deixando que elas tomem conta.

Jogar® ap6s um evento estressante também pode ser uma solugdo, porém néo
qualquer jogo — e, sim o tanto famoso Tetris, porque ele também consegue desviar o foco
e conter uma enxurrada de emoc¢des em caso de estresse — ajudando na racionalidade.

Para termos maior autocontrole, controle de atencé@o e autorregulacéo precisamos
trabalhar cada um desses aspectos através de métodos terapéuticos conhecidos como a
psicoterapia e buscar conhecimento para assim conseguirmos frear as emocdes negativas.

Ter autocontrole ndo é facil, mas podemos usar de estratégias como exercicios
regulares, fazer uma correcdo postural e ter habitos alimentares saudaveis para conseguir.
Fortalecer o autocontrole € como um treino muscular, mas um treino que ele nao fique
fatigado, e sim trabalhe por longo periodo sem perder o foco. Cada decisé@o que tomamos
também é uma oportunidade de treinar o autocontrole — entéo resista as diversas tentacbes
exercendo autocontrole nas oportunidades

E a autorregulagdo que nos mantem firmes, e faz com que cumpramos as tarefas
para este processo, e temos o envolvimento do autocontrole, avaliacdo racional e tomada
de decisbes — quem é bom neste aspecto consegue uma boa regulagdo emocional.

Outro método eficaz de modular ou regular nossas emogoes € o treinamento da
atencao, através deste treinamento temos a possibilidade de fortalecer nosso cérebro, para
isso podemos utilizar a meditacdo focada.®

Agora se formos pensar em controle de cortisol podemos focar em:

1 Estratégia de regulagéo emocional (1)
2 Estratégia de regulagdo de estresse (2)
3 Estratégia de regulagéo emocional (3)
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*  ndo remoer pensamentos
+  se exercitar (VO, de 40 % - reduz o cortisol, uma caminhada leve pode auxiliar)

+ usar o poder da respiragéo (reduzir o ritmo da respiracéo para 6 ou 7 respira-
¢Oes por minuto pode reduzir a atividade simpatica)

- ativar os sentidos (olhar mais a natureza, escutar sons da natureza, cheire li-
mdes)

21 CONCLUSAO

Nosso eixo HPA tem uma grande complexidade. Diversos fatores podem afetar a
atividade nervosa, como estilo de vida, personalidade, gravidez, hormdnios, entre outros.
Porém existe sim a possibilidade de conseguirmos moduléa-los.

Podemos fazer de maneira que consigamos ter maior regulacdo emocional perante
as situacOes adversas, e assim regulando 0 nosso cortisol, nosso estresse.

O estresse é um tema amplo que precisa ser estudado cada vez mais, pois nossa
fisiologia responde diferentemente perante os momentos estressantes devido as nossas
percepcdes do momento — as vezes tornamos um momento que poderia ser de pequena
complexidade e o tornamos de alta complexidade.

Temos diversas formas de modulacdes nesta reviséo citamos algumas que avaliamos
de grande importancia.

E necessario citar também que precisamos usar de técnicas de avalicédo de cortisol
mais eficazes como o cortisol salivar para conseguirmos avaliar o cortisol de maneira que
ndo haja interferéncia, mas para isso é necessario ter também uma avaliagdo pré-analitica
do individuo para conseguimos decifrar o valor e a eficacia do estudo, e avaliar os diversos
sistemas ou fatores que podem alterar o eixo HPA durante a analise para concluirmos a
avaliacé@o, além de usar de métodos de modulagéo

Nossa pesquisa neste momento visualizou mostrar as diversas perspectivas dos
pesquisadores no eixo HPA e elevagéo do cortisol, além de seus fatores e modulagdes para

assim entendermos o porqué nossos corpos reagem diferentemente ao estresse.
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