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Nutricao Clinica & Esportiva

Graduada em Nutricdo pela Universidade Federal de Ouro Preto

PoOs Graduada em  Nutricdo Clinica Funcional - Individualidade Bioquimica e
Regulacdo Metabolica 0

VP Centro Ensino e Pesquisa 9 Sao Paulo 8 SP

PoOs Graduada em Nutricdo Ortomolecular e Nutrigenémica & com énfase em
Suplementacéo Esportiva - Fapes 0 Fundacéo de Apoio ao Ensino e Pesquisa 08 S
Paulo 0 SP

PoOs graduanda em  Fitoterapia - VP Centro Ensino e Pesquisa 0 Sao Paulo 6 S
Extensdo em Nutricdo Esportiva
Socia 0 Proprietaria e Nutricionista da Vitalle  d Araxa -MG
Clinica de Pilates 0 Fisioterapia 6 NutricAo 0 Psicologia e Estétic
Nutrionista na Academia Flamboyant e Consultério Particular -




Cot s and Vit

Coonzyme A

Manual de_instrucoes

Steroid Metabolism
Cholusterol Synibesis

Antibiotics

Part1 ’it' Metabolism Panicillin, Cephudosporin
Metabolic Pathways ol
Carbohyd Motahel
Acidic Carbohydale Derivatives

Amino Acid Metabolism

Hstidine:
Carbo- Carbohydrate Amino Acid Metabolism Bacterial
hydrate Metaholism Gl Meta-

" Meta- Pontoses and bolism
bolism Puntose Cycle Pooloii;
Enosited : Amino Acid Metabolism ”'-"’m'_“"’

| ine, Th i, M
Carbohydrate Metabolism | e S o o Sa——
Di- and Pelysacchatides Aming Sugar Decivetives Bacterial
Metabolism,
Butanol/
Bugyrate,
‘ Fermentation
Carbohydrate -
Metabolism S 2 W"“‘! Carbohydrate Citrate and - Tetrapyrrole Metabollsm Tetrapyrrole Metabolism
Necleotide Sugars | Metabolism Metabolism Glyoxalate Cycle L Porghyrins, Cobalwmin Heme, Cytochromes, Chlarophyt
i Muthane Oxidation Pyruvata Turmeer
Carbohydrate Metabolism
and Gi -
——- - ‘- 1] | - ~
C1-Metabolism Lipid Metabolism +. Lipid Metabolism Amino Acid Amino Acid Metaboli leotide Metaboli
Qlyco- snd Phospholipids | Fawy Acids bol Proline. Hydroxyp: ::cmﬁnau -at
— | Urea Cycle
Bacterial
I' Metabolism -
Meshanogenensis Lipiet Metabolism . pniinl Mosatintien
Amino Acid Metaboli Lipid Metabolism Steroid Metabolism
Leucine, lsstewcing, Valine Carotenotds and lsopronoids Minurals icoids and Gl icoud
b Steroid
Metabolism
Phylnstirales _ Steroid Metabolism
Androgens and Estrogens
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ASPARTATE TRAMSARKIMASE
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Cada um de noés tem

100 bilhoes de neurdonios
O cerebro de um bebe dobra de
tamanho no primeiro ano de vida.

O cérebro humano consome ;
20% do oxigénio do corpo. ‘ ET0 3 bilhdes de

8\ fibras nervosas

Coragao bombeia o sangue
40 milhdes de vezes ao ano _

3 bilhdes de batimentos . 4 7 a4 640 musculos

durante uma vida. -
Os musculos se

renovam totalmente
a cada 15 anos.

96 mil quilometros
de veias

As células da pele sao

substituidas a cada 15 dias o

Cada centimetro da nossa
pele tem cerca de 200
receptores de dor 30 trilhdes de
- ‘ células vermelhas

Os oss0s se regeneram
a cada 10 anos

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

o ! ,'"-._ > e " N -‘
» Exposico constants 3 quimicos ( sabdo el i V. e 2N
pé. desrietartes Jases desodorane. ENERGIA g.,_m B S
R pe— !STI!SS! B N

+ 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
'OQUJ:‘UOOO.
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copleii @ e . wawsesnpulite
- Fy H LY N g
‘. B AT N Y
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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 saide dos executivos

A Vida, como
7
"’ 86%b sofremde dores a 75%b portam pelo menos um 7
J musculares ou de cabeca fator derisco cardiovascular e I a e
- H H B

&

e 579 alcool

(‘\ 6390 sdo sedentarios \\; | ourerronéﬁi(:gswm

\ 52%o registramindice ”’5\ 38%o tem distarbios do
elevado de colesterol -3 sono

(’/ 13%0 apresentam £ 490 praticamo

“. |~ Quadrodepressdoalta W4 tabagismo

-

N 13 horas saogastas emmédia por dia no trabalho

/4 ,r‘ 8 S . 70
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Moon face

= F
Fat pads s 2
\/’\ Red cheeks

* Fadiga
+ Irritabilidade
+ Compulséo por doce
* Confusao mental

+ Baixa energia

* Hipertenséo

+ Aumento da retengéo de agua e sédio

* Hipercolesterolemia
* Hipertrigliceridemia
* Hiperglicemia

+» Resisténcia a Insulina

ﬂ O }) T I C " * Fraqueza
* Distarbio do sono
+ Agregacao plaquetaria e disfungao endotelial

» Aumento da sintese de PCR




Habitos alimentarzs

comuns .
A Nao tomar café da manha

A Beliscar café ou refrlgerante pdo francés ou
lanches mais facels=ta™

AN&o almogar... oul
A A tarde faz um lanche ou & ellsca
AE a N0|te’§>’?’?’? o




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:

Lugares com alta concentracao de oxido nitrico e dioxido de
nitrogénio de motores de carros

Alta concentracao dos aditivos alimentares d hepatotoxicos ;

Contato com metais pesado atraves do Tipo de embalagem
dos produtos & aluminios ou mesmo plasticos o disruptores
endocrinos!



Inflamacao



Ataque
Cardiaco

Sindrome do
Ovario
Policistico

Doencas
Autoimune

Doencas
Vasculares

Calculos
na Vesicula

Defeitos de

Diabetes Disf -
Tipo 2 . ISTUNGOES

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



‘ato Dicestivd
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Satdgdo-lgtestino

\

Lactobacillus
acidophilus

Bifidobacterium
bifidum

Prebidtico

2 Deterioragao
intestinal i

2 Toxinas

Bactérias nao
saudavels



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 funcbes do nosso intestino

Digestodria, Absortiva, excretoria,imunologia , neurologica , endocrina,
destoxificante

V A Funcao Imune do intestino se baseia em 3 linhas
de defesa bem especifica e integrada
Microbiota + Mucosa + Sistema Imunoldgico Intestinal

V Cerca de 8% do nosso sistema imune esta
localizado na parede do Intestino. O nosso
Intestino, € 0 maior e mais Iimportante 0rgéo

Imunol 6gico 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

- & Pedac¢os moles,
- mas contornos nitidos

Tipo 05

. Pedagos aerados,
Tipo 06 ~ contornos esgarcados

' Aquosaq,
Tipo 07 ’ sem pecas solidos

As FazeddinuvingtcobabNokLOS. ..

As fezes do tipo 01 e 02
sdo comuns em individuos
com tendéncia a
CONSTIPAGAO = 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







