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ASPARTATE TRAMSARKIMASE
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O cérebro de um bebé dobra de
tamanho no primeiro ano de vida.

O cérebro humano consome
20% do oxigénio do corpo.

Coragao bombeia o sangue
40 milhoes de vezes ao ano _

3 bilhoes de batimentos
durante uma vida.

As células da pele sao
substituidas a cada 15 dias | =8

Cada centimetro da nossa §
pele tem cerca de 200
receptores de dor

Os oss0s se regeneram
a cada 10 anos

Cada um de nos tem
100 bilhoes de neuronios

A, 3 bilhdes de

8\ fibras nervosas

640 musculos

Os musculos se
renovam totalmente
a cada 15 anos.

96 mil quilometros
de veias

30 trilhoes de
células vermelhas

7 bilhoes de exemplares unicos: nenhum igual ao outro.



TEIA DA SAUDE

COMO VOCE VIVE

DESEQUILIBRIOS
E SE ALIMENTA!

NUTRICIONAIS

gordura vegetal sal & adtvos

DIGESTORIO
"quebrando bem
os slimentos”™

K

Megras QOouUras sa0avens

rtcnoo

“dando conta p "*.-.-..‘w:,'::' { __'.,_,.."f--

ELIMINAGAO DE IOXINAS
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» Exposico constants 3 quimicos ( sabdo el i V. e 2N
pé. desrietartes Jases desodorane. ENERGIA g.,_m B S
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+ Consumo Ge agrttxcos, corantes.
consendantes, estabiizantes )
+ Caracteristicas penéticas ndivduas

Energia x estresse DEFESA IMUNOLOGICA

Gorduras saturadas, trans e
interesterificadas - inflamagoes

Vitaminas, enzimas, antioxidantes,
Infecgdes cronicas
(virais, bacterianas, parasitirias)

Toxinas do corpo, alergias alimentares

estresse fisico e/ou mental

CORPO
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1 “equilibno”

Equilibrio do corpo

"~ Consumo inadequado
v dmega 6 e Omega 3
s Alterages anatémicas,
musculares efou articulares
0S120pOrDse X CAIC0

N@ INTERAGAO CORPO-MENTE

Caracteristicas de persoralidade,

estresse mentd, ansiedace,
esquizofreni, autismo, bipolandade |

6 € 5u2s repercussdes no individuo

S

HORMONIOS na Fungdo
Neuroendbcrina
* Uso crénico de medicamentos
(BNBCONCEPTIONSS, antdepressivos, )
* Metas ¥ocos COmO aluminid, cAdmio e

* Aleragbes no sistema endoenno ou
Nenvoso




A BEIRA
DEUM
ATAQUE
DE NERVOS

Pesquisas mostram
umretrato preocupante
da salide dos executivos
brasileiros

86%b sofremde dores a 75%b portam pelo menos um
musculares ou de cabeca fator derisco cardiovascular

o 5790 consomem lcool
( 63%0 sdo sedentarios l\} ouremédios

pe <

\ 52%b registramindice m 38%o tem distarbios do
/elevado de colesterol sono

r 13% apresentam (/Y/ 8% praticamo
quadrodepressaoalta tabagismo

Y ~.

N 13 horas saogastas emmédia por dia no trabalho

A Vida, como
ela e...




+ Irritabilidade
+ Compulséo por doce

» Confusao mental

A Poor muscle

Estresse =
depleta
nutrientes

A . development
+ Baixa energia
* Hipertenséo A Poor wound
\ heaiing
* Aumento da retengdo de agua e sédio Ak
Effect of ch;oniully el;vated cortisol
* Hipercolesterolemia m
Fat pads \0;8, )L o
* Hipertrigliceridemia b Q7T Red cheeis
l,‘ J | Brusab ny
» Hiperglicemia [ ) Moo
Ty Y . I \.‘\ Thin
* Resisténcia a Insulina . s
o~ - e ) B FE - * Fraqueza /
rl, ‘ /f ‘ \ 7, ’l “j W\ J A" l‘ q !
! o\ | . | (8 —
, , ) NN ‘ YAl * Disturbio do sono ™ Gekipmene
- S ) asd S o ‘
* Agregacao plaquetaria e disfuncéo endotelial i | S
‘n ‘ | healing
» Aumento da sintese de PCR <0
Effect of chronically elevated cortisol
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COMAA NS e
Ndo tomar café da manha

Beliscar café ou refrlgerante pdo francés ou
lanches mais faceis &= ‘

Nd&o almogar... ou f



Café da manha:
- 1 xic. (cha) de cappuccino funcional
Lanche da manha:

- 1 fatia de pao integral light
- 1 Polenguinho de fibras light
- 1 fatia de blanquet de peru

Almocgo:

- Salada verde a vontade

- 2 col. (sopa) de cenoura ralada
- 2 col. (sopa) de arroz integral

- 1 filé de frango grelhado (120 g)

Lanche da tarde:
- 1 laranja-lima
Merenda:

- 1 pote de iogurte light
- 2 col. (sopa) de granola light

Jantar:

- Salada verde a vontade

- 2 col. (sopa) de brocolis no vapor
- 1 fatia de pdo integral light

- 1 lata de atum light com 1 col. (50

Ceia:

- 6 morangos




ALTA EXPOSICAO A XENOBIOTICOS:

v' Lugares com alta concentracdo de oxido nifrico e didxido de
nitrogénio de motores de carros

v Alta concentracdo dos aditivos alimentares — hepatotoxicos;

v Contato com metais pesado através do Tipo de embalagem
dos produtos — aluminios ou mesmo plasticos — disruptores
endocrinos!
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Ataque
Cardiaco

Sindrome do
Ovario
Policistico

Doencgas
Autoimune

Doencas
Vasculares

Calculos
na Vesicula

Defeitos de

Diabetes Disf 5
Tipo 2 | isfungoes

Respiratorias

Resisténcia
a Insulina Infecgdes

Obesidade
(Distribuigao do
Tecido Adiposo

Abdominal)

Disfungoes
Renais

Sindrome
do Tunel




Gorduras .
» Saturadas .
T | TLR4 %
Sal
' Adocantes At“"‘;“
Artificiais |
IL-1, IL-G TNF llvl7
v
iﬁucar 1 «
‘ Inﬂama ao
Carne vermelha '. /

\1 Dtsbrosc

Fitonutrientes .'/ \
-—ae

Tpermeabllldade intestinal
#LPS circulante

reducdo do controle da
resposta imune

-

Inﬂama;!o / Alergia e \\ Susceptabilidade
snstemlca‘ autocmumdado‘ Infecgdo/cancer




ALERGIA CLASSICA
Mediada por IgE

Testes cutdneos positivos

Tragos sdo suficientes para desencadear a alergia

Criangas e adultos

Frequente em criangas

Rejeicdo de alimento pelo paciente

1a 2% dos adultos e 2 a 8% das criancas

+

INTOLERANCIA

Mediada por Ig6

1

Testes cutdneos negativo

Dose relacionada

Alimento mais apreciado pelo paciente

50% da populacdo
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Lactobacillus
2 Deterioragdo acidophilus
intestinal & Bifidobacterium
= bifidum
Prebidtico

Bactérias nao
saudaveis



BISCholi oMU edicine 2011 924

Idade Tlpg de parto
Estresse ?Ie:tanjenc:o
nclusao de
Carboidratos Pressa alimentos
refinados
Habitos )
alimentares Alergenos
alimentares
Frutose
Gordura
saturada

Antibioticos
Inibidores de

bomba de Microbiota
protons

AINES
Corticoides

l VIDA MODERNA l

Ma digestao

alterada



Pneumococci

01 e
y-oo e @

; o = L 4 &
| Disruption of epithelial
= 7 > 1\ mucuin \ r barrier allows pneumococci

to invade host tissue

Probiotic or
Commensal bacteria

Cytokine
secretion from
damaged cells

Activation of
dendritic cells

k cretory IgA ‘

IL-183, IL-6,
IL-8, TNFa

and others
Activation of ‘ IgG
Naive T cell to Activation of
Immature DC
Naive T cell
. Signaling to adaptive
Th1 cell immune system

Th17 cell

Regulatory
T cell

Th2 cell




v IMPORTANICA E FUNCOES DO NOSSO INTESTINO

Digestoria, Absortiva, excretéria,imunolégia, neurologica, endocrina,
destoxificante

v A Fungao Imune do intestino se baseia em 3 linhas
de defesa bem especifica e integrada
Microbiota + Mucosa + Sistema Imunolégico Intestinal

v Cerca de 85% do nosso sistema imune estd
localizado na parede do intestino. O nosso
intestino, € o maior e mais importante Orgdo

imunolOgico em nosso corpo com GALT.



Pedacos separados,

Tipo0l ® @ ©
® o .duros como amendoim

Forma de salsicha,
Tipo 02 - l

mas segmentada

Tipo 03 Forma de salsicha, mas

com fendas na superficie

Tipo 04 \ Forma de salsichaou

cobra, lisa e mole

- & Pedagos moles,
“& W8 a5 contornos nitidos

Tipo 05

. Pedagos aerados,
Tipo 06 * contornos esgar¢ados

. Aquosaq,
Tipo 07 ’ sem pecas solidos

As Fezes diz muito sobre Nos...

As fezes do tipo 01 e 02
sao comuns em individuos
com tendéncia a
CONSTIPA(;RO =FEZES
ENDURECIDAS, TRANSITO
INTESTINAL LENTO

As fezes do tipo 03 e 04
sao comuns em individuos
com
TRANSITO INTESTINAL
REGULAR=FEZES
BRANDAS, IDEAL

As fezes do tipo 05, 06 e
07 sdo comuns em
individuos com
TRANSITO RAPIDO OU
DIARREIA = FEZES
PASTOSAS OU LIQUIDAS




DECLINIO DA FUNGCAO DIGESTIVA

A

DESEQUILIBRIOS IMUNES \ 1 .
HORMONAIS
INFLAMATORIOS

4

SISTEMA IMUNE
ESTRESSADO

2 o

FORMACAO DE
IMUNOCOMPLEXOS

HIPERPERMEABILIDADE ‘
INTESTINAL

SUPERCRESCIMENTO DE
FUNGOS E BACTERIAS

&

DISBIOSE INTESTINAL

PRODUGCAO DE TOXINAS




ull Enxaqueca  Tonturae

cangaco

&

’\.\l'

Inchacgo Gases

Manifestacoes

Coceira

Pricao de Ventre Diarreia






AUTOIMMUNE DISEASES

Autoanticorpos contra o receptor do Hipertireoidismo: superprodugao de
Loangs. do Grmes hormonio estimulante da tireoide hormonios da tireoide
Células T atacam antfgenos da Inflamacéo e destruicdo das
Ariiilo reurnatolde sindvia da articulago articulagdes, causando artrite
Tireoidite de Autoanticorpos e células T Destruicao de tecidos da fireoide
g autorreativas contra antigenos causando hipotireoidismo:
0 da tireoide subprodugdo de horménios da tireoide
Diabetes fipo | Células T autorreativas contra Destruicao das células B
(Diabetes melito insullino- antigenos das células pancredticas pancreéticas levando & ndo-produgao
-dependente, IDDM) presentes nas ilhotas de insulina
Formacao de placas esclerdficas no
- cérebro com destruicao das bainhas
Esclerose miiltipla ?ar?tl;“as T ?jutoor;egbtwas contra de mielina que envolvem 0s axonios
G508 (0. Foraan e na célula nervosa, levando a fragueza
muscular, & ataxia e a outros sintomas
Autoanticorpes e células T
Lapus eritematoso autorreativas contra DNA, ! :
sistamico cromatina, proteinas e antigenos Glomerulonefrite, vasculite, eritema
de ribonucieoprotefnas ublquos
: Infiliracdo de linfocitos em glandulas
Autoanticorpos e células T exdcrinas, levando a ressecamento
Sindrome de Sjégren autorreativas confra antigenos de dos olhos e/ou boca; outros 6rgaos
ribonucleoproteinas podem estar envolvidos, levando a

doenga sistémica




Factores associados a doengas auto-imunes ‘-l

intolerancia
alimentar

Reactividade Wivencia emocional
d metais Doenc;as traumatica

auto-imunes

perpermeabilidade MICroorganismos
da mucosa intestinal ga flora intestinal




GATILHO
A proteina gluten,
abundante no
endosperma Nno caroco
do trigo, causa a resposta
Imune aberrante.
Proteinas relacionadas na
cevada e no centeio
(hordeina e secalina)
fazem o mesmo.




Doenca Celiaca X Gluten

Os fragmentos

de gldten nao digeridos
estimulam a producao
de zonulina, que afrouxa
as juncoes do intestino

e o deixa permedvel

Essa permeabilidade
permite que o gluten
atravesse a barreira
intestinal e se
acumule na parte
externa do drgao.

J1/
B2
\.
B

A presenca do gliten
na parede externa

do intestino provoca
o sistema imunoldgico,
que, no combate ao
“invasor”, causa uma
inflamacao no local.



Microbiota Instestinal

GOOD BACTERIA BAD BACTERIA

Escherichia Coli A ;é; §§’

\
Bifidobacteria ‘

nterococcus Faecalis

‘ Campylobacter
Lactobacilli \\l

~/4 7\
; ﬂR aecalibacterium prausnitzii Methanobrevibacter smithii
N

lostridium difficile

v Diferem de pessoa para pessoa e de uma populacdo para outra, e até variando no
mesmo individuo em funcdo da progressdo de sua vida.

v Podem também influenciar quais genes em seus hospedeiros estdo atfivos em um
determinado momento.

v uma pessoa que tem seu sistema imune programado para tolerar gliten por muitos anos
pode repentinamente perder a tolerabilidade, se o microbioma se modifica de modo a
fazer os genes de suscetibilidade, anteriormente inertes, se tornarem ativos



Estrategias Ch
Nutricao funcional e Ortomolecular

v'Retirar Agressores

v Otfimizar Densidade Nutritiva
v Alimentacdo Antiinflamatoria
v'Saude Intestinal ( Remover,
v’ Reparar , recolocar,
reinocular)
v'Regulacdo Hormonal
v'Nutrientes especificos




PROGRAMA DOS 6 Rs

Remover patdgenos,
xenobioticos*® alergenos

alimentares
Reavaliar Reparar - dieta ndo
Objetivos irritativa, nutrientes e
alcancados (ou fitoquimicos tréficos e de

reparo da mucosa

V

Recolocar enzimas
habitos de vida digestivas (se
saudaveis necessario)

K Reocular E

probiéticos (e
ofertar prebidticos)

nao )x condutas

t

Re-equilibrar




LOS ALIMENTOS QUE CAUSAN MAS I{LERGIAS

Marisco
22,0%
Frutas (platano, Huevos
melocoton y kiwis) __16,0%
33,3% ‘
. Legumbres
2’5 7.0% Leche ,.a
13,8%
Hortalizas
7,0% I I
Cereales
3,3%

.&v Especias | Otros Pescado
& 1,6% 6,5% 9,8%




CREAM CHEESF

ALERONA iy mvwao,(
[E\TE & @ =S

DE R\VAWS %TEX \%WRTEX (> MANTE 6P

RO
i ‘ (REME Pt LElTEI —A_. DO(E DE lEl Ex
’\Wm&g ‘imiﬁ c MOLHD JRANCO s
’ ‘W\MEE%& ou QMTA X

im@%“‘ws ) = @V\ X
\_‘13 LEWTE
S' EM LP\(T()SE MAS

DESENHD: " COM PROTE ll‘”\S §o X
RTHIAGOESSER [; {TE (VER INGREDIENTES)




E possivel desenvolver
alergia a alimentos
consumidos
frequentemente no seu

dia-a-dla. ,/,,,.,
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Qualidade
Individualidade
Rotatividade

To Lose weight; eat diet foods from the base ofthe
pyramid -~ lean protein, leafy greens, vegetables
and healthy oils.

As you get closer to your goal;

moving up the pyramid - and up your
options ~ fiber-rich fruits, dairy, nuts Componentes Bioativos dos Alimentos
legumes and whole grains. See \ i
any added sugar or frans

fats? Neither do we.

ESTADO PRO-INFLAMATORIO ESTADO ANTI-INFLAMATORIO

With Atkins, activity

Carboidratos provenientes Carboidratos provenientes de
means success, and de cereais refinados e doces cereais integrais / Fibras dietéticas
even more food Colesterol / Acido graxo saturado Acido graxo monoinsaturado

ti (presentes na carne vermelha (encontrado no azeite de oliva
options. e laticinios integrais) e trans extra virgem, alguns frutos secos)

(alimentos industrializados)

So get active,

and enjoy Acido graxo W-6 Acido graxo W-3
(presente principalmente (principais fontes: alguns peixes,

VR (T covliflowsr, ssparagus A S " AN L nos 6leos de soja e milho) linhaga e nozes)

v arjegy Compostos nitrosos Fitoquimicos: carotendides,
encontrados em compostos fendlicos, fitoesterdis,
carnes processadas fibras dietéticas, prebidticos,

isoflavonas, vitamina C e E
(presentes nas frutas, vegetais,
ervam e especiarias)

Bebida alcodlica Minerais como selénio
em excesso (castanha do Pard, cereais

integrais) e zinco (grdos, cereais

integrais) / Bebidas (cha verde,
café em moderada quantidade)



W r—

v Sal marinho; v Agucar: branco e todos os produtos que

/4

orila

1

Ant
flamat

1N

v Melago;

v Agua Mineral;

¥ Ameixa Umeboshi;

v Algas Marinhas: Nori, Kombu, Wakami,
Hijiki;

v Oleaginosas: Semente de abdbora,

Gergelim, Améndoa, Castanhas, Sementes

em geral,

v Ervas e temperos frescos em geral:

cebola, alho, oregano, alecrim, manjericao.

pimenta cayena, salsinha, etc;

v Oleos prensados a frio: Azeite Oliva extra

Virgem, oleo de linhaca, 6leo de abacate,

oleo de coco;
v Especiarias: Canela, gengibre;
¥ Vinagre de maca;

v Frutas: Limao, abacaxi, tangerina,

framboesa, amora, manga, maga, mamao,

Kiwi, toranja, abacate, damasco, etc;

v Brotos: alfafa, bardana, feijao, bambu, etc,

v Vegetais:Lentilha, Batata-doce, Inhame,

Brocolis, Aipo, Abdbora, Beterraba, Pepino,

Rabanete, Couve , Repolho, Aspargos,

Couve flor, etc;
v Germinados: feijdo branco, ervilhas, soja;

v" Chas: Cha verde, ginseng, gengibre,
outros chas de ervas verdes;

v Leites: Leite de cabra, leite materno;

v Adogante natural: Stévia;

contenham acucar;

Sal refinado;

Vinagre Branco/Acético / Aceto
Balsamico:

Alfarroba;

Laticinios: Leite, queijo, iogurte, etc,
Carnes: bovina, porco, aves, peixes e
frutos do mar;

Oleaginosas: Amendoim, Nozes, avela;
Cereais: trigo. arroz, cevada e farinhas
processadas, paes, bolos, tortas, biscoitos;
Oleos refinados: soja, milho, canola,
girassol, gergelim etc;

Manteigas e Margarinas;
Leguminosas: feijdes, grio-de-bico,
ervilhas secas;

Ovos;

Frutas secas;

Bebidas Industrializadas: Refrigerantes,
sucos em saquinho/caixinha, aguas com
sabor, etc;

Alcool / Cerveja;

Café / Cha mate ou preto;

Sorvetes;

Adogantes artificiais: aspartame,
sacarina, ciclamato, acessulfame K;
Temperos industrializados: Glutamato
monossodico, caldos prontos, temperos
completos, shoyo;

Corantes e Conservantes: gelatinas,
embutidos, temperos prontos, enlatados,



Amostras de alimentos com residuos de agrotéxicos

........ ‘

Os efeitos a satde sdao cumulativos,

a longo prazo, como problemas no
sistema nervoso, cancer ou alteracées
fetais. Para proteger o organismo,
deve-se higienizar bem os alimentos.
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OREGANO  MANIERICRO

BOLDO DO CHILE SALVIA




Sulféxido de
aliina
Compostos
sulfurados

Gama-

glutamilcisteina

Alicina

Liberacdo da enzima aliinase

2ga 5 g do bulbo do alho cru
0,5g a 1,5 do po seco
2mga 5 mg do bleo de alho

300 mg a 1000 mg do extrato de

Anti-

. s Bactericida
inflamatoério

antifingico

Anti-

Vasodilador Hipolipemiante

hipertensivo

Detoxificante
(acOGes em fase |
ell)

Hipoglicemiante




Zingiber officinale
Acuh cﬁ::h‘ .; ;::l:::lr:l: ;:):':I:l":b pain induced by eccentric exercise.

Abstract

Zingber oficnale. commonly knawn as gnger, has anagesic and antirfiammatory properlies. The acute eects of gnger on muscle pain
inflammation and dysfunclion NAuced by SCCantic Sxerciss were axamined Twenty-seven participants pedormed 24 eccantic actions of the non-
dominam 2ibow flaxors. In a doubla-dind. cross-over design. perticipamts ingestad a 2 g dose of gingsr or placedo 24 h and 48 h afer axercise Pam
imansity (0-100 mm). arm voluma (water displacemant) range-of-metion (goniomatry) and m rate werne od before and 45 min after
ingestion of ginger or placebo. Eccentric exercise induced moderate arm pain (39 £ 20 mm mean ¢ SD) and dysfunction (14% decreas= in ROM) and
an Increase in volume (1.5%). Oversll, ginger consumption demonstrated no effect on muscie pan, dysfunction, or metabolic rke comparad with
placebo In the sub-set of participants who consumed ginger 24 h ater exancisa, am pain was reducad (13% -5.9 £ 8.3 mm) the folowing day. 45 h
after axarcise Patcpants whe ngested placebe 24 h post-axercise exhidnad no change in pain the olowing day (0.0 £ 14 7 mm). h concluzion, a
singe 2 g dose of gnger does not attenuste eccentric exercise-nduced muscle pan, rfammation or dysfunction 45 min after nge=tion. Howeuver
gingsr may slsnuales the day-to-0ay prograssion of muscle pain

Copynght © 2010 John Wiley & Sens, Ltd

Doses de 2g parece ndo apresentar significdncia na dor, inflamacdo d
modo agudo, mas se for administrado de forma cronica, pode reduzi

dores causadas pela inflamacado

Ac3o no sistema imunolégico: ativagdo de linfécitos , afeta a apresentacdo
do antigeno.

* Ativacdo do fator de transcricdo NF-Kappa B e reduz a express3o génica de
varias citocinas pré inflamatérias.

* Em altas doses, é um potente modulador da ativagdo de células B, e por
esta ac3o, influencia na secrec3o de anticorpos.

Chandran, B_; Goel, A. Phytother Res; 2012
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A suplementacAo de NUTRiENTES podE SER
NECESSARIA, CONfORME A SiTUACAO
meTabélica do SEU organismo.
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TA DO SONO

manutencaAo e conservacdo de energiq,
amadurecimento do sistema nervoso centrals

Fortalecimento do sistema imunologice

consolidacdo da memodria e aprendiz

secrecao e liberacdo de hormonios (hG
crescimento, insulina, entre outros),

funcdo termorreguladora,

o

poder de relaxamento e descanso da musculatura. «

diminui a producdo de cortisol e adrenaling, e isso colabora
para o controle do estresse.

a producdo da leptina, hormdnio da saciedade, aumenta,
e, por sua vez, a de grelina, hormonio do apetite, cai.
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ACOMPANHAMENTO NUTRICIONAL
PERSONALIZADO
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Nutricao Eficiente
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