FIT REX

Neuro-nutricao:

estrategias eficientes
para o bem estar




PRINCIPAIS
NEUROTRANSMISSORES
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SEROTONINA MELATONINA DOPAMINA,
Baixa em 75% dos Regulacao EPINEFRINA E
depressivos do sono NOR-EPINEFRINA

prazer, humor e afetividade



A

nutricao e
essencial para o
funcionamento
adequado das

nossas celulas,
INnclusive dos
NOSSOS
neuronios.

Os neurotransmissores sao
substancias quimicas
oroduzidas pelos neuronios €

funcionam como
sinalizadores.

= por meio deles que é
possivel enviar iInformacoes a
outras celulas.

SVIA ' VOISSAC IdLNN - SNJNVS LIdSSO0dO X3d 114



PRINCIPAIS
NEUROTRANSMISSORES
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GABA ACETIL COLINA NEUROPEPTIDEOS

Sono profundo, relaxamento Memoria Endorfina,
recente, cognicao vasopressina, oxitocina



Nutricao
adequada e Alguns nutrientes devem

ser consumidos

Saude neu ronal diariamente para que os

DEN DR/ neurotransmissores
PCORM CELuLAR , ,
=7 RaViipe sejam produzidos.

N *\h,;".&

Foto 1. esquema mostrando as
#J('Oa'ula Slﬂﬂfs- principais
- : /—‘ ¢ estruturas de 1 neuroénio
AANEROTRANS MW 55006 < -
Q’Q’/ﬂm—\"" NeuwRomio
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Estrutura
basica de um
neuronio

ESTRUTURA DO NEURONIO
Dendritos

I,\w"’ 7 Terminais
~Nucleo J;’}.-:
_ Lﬂc itnplasm

—
Axonio T Nédulos de Ranvier

s
C

Bainha de Mielina

Veja na figura ao lado as

principais estruturas de um
neuronio. Observe que existe a
BAINHA de MIELINA, composta
essencialmente por GORDURA.
Por isso, devemos

consumir diariamente alimentos
ricos em gorduras BOAS.
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Alimentos ricos em gordura que hao

podem faltar na rotina!

Abacate, coco, nozes, castanhas

Azeilte de oliva,
oleo de semente de uva
, Oleo de linhaca

Manteiga, leite integral, peixes gordos
(salmao, atum, arenque)
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Sinais de que seus heurotransmissores
estao desregulados

Se vocé apresenta 4 ou mais sintomas relacionados abaixo de forma

diaria e persistente, fique atento e procure um profissional:

-Mau humor

-Baixa tolerancia a
pequenas frustacoes
-Reclamacoes constantes
da vida

-Impaciéencia.

-Irritabilidade
-Pensamentos
predominantemente
negativos

-Ausencia de prazer nas
atividades

cotidianas

-Cansaco/ sonoléncia
-Esquecimentos e estafa
mental

- Choro frequente
-Sentimento de falta de
esperanca
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Ansiedade:
o mal do
seculo

Segundo a Organizacao Mundial da
Saude,o Brasil e o pais mais ansioso do
mundo (10% da populacao).

Ha varios fatores envolvidos: genetica e
gatilhos relacionados ao estilo de vida,
iInclusive alimentacao deficitaria em
Magnésio, Triptofano, Omega 3 e outros
acidos graxos assim como baixo
consumo de vegetais.
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Nutrientes e alimentos que participam
da producao dos neurotransmissores

Aminoacido triptofano Banana, peixe, feijoes, leite, aveia, chocolate c/
alto teor de cacau, linhaca, semente de abobora

Carboidratos Arroz, pao, macarrao, mandioca,
mandioquinha, batata, trigo e suas farinhas

Vitamina E Azeite e outros oleos vegetais, manteiga,
castanhas e nozes, abacate

Vitamina C Frutas (laranja, kiwi, limao, , mamao, uva),
vegetais crus (folhas, cenoura crua, tomate)
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Nutrientes e alimentos que participam
da producao dos neurotransmissores

Nutrientes/ fitoquimicos

Omega 3 Peixes em geral

Acido félico (L-metil Folhas verdes escuras

folato)

Vitamina B6 (piridoxina) Salmao, carne vermelha, frango, gérmen de

trigo, banana, castanha, avel3,

Magnésio Sementes de abobora, linhaca, gergelim,
castanha do Para, espinafre, aveia, banana

Selénio Castanha do para, macadamia, pistache,
ameéndoa, avela

SVIA ' VOISSAC IdLNN - SNJNVS LIdSSO0dO X3d 114



Eixo cerebro-intestino

Voce sabia que..

e 70% da
seretonina
tem sua
producao nos
neuronios
localizados
no intestino?

e A microbiota
intestinal (imensa
populacao de
Microorganismaos
que fica no
intestino)
participam dessa
producao?

e Uma microbiota
desregulada pode
provocar
depressao,
ansiedade e
outras doencas
mentais?

e Uma microbiota
alterada
aumenta os
riIscos de ganho
de peso?
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Intestino: nosso 2° cerebro

e A ligacao entre
Intestino e cerebro e
tao intensa e
importante que muitos
chamam o intestino de
2° cerebro!

A :
INCRIVEL
COnexao

cerebro-intestino

e Cuide da populacao
que vive dentro de
VOCE € Se as

pacterias estiverem

felizes, voce estara

feliz tambem!
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Evidencilas!

J4 Meurginflammabon. 2020 Jan 17,17/(1)25. doc 10.1186/512974-020-1705-2

The progress of gut microbiome research related to brain disorders.

- n 7 AT s ~ - 5 . - . . 57 1K (5
Zhu §'22 Jiang Y'<, Xu K"4* Cui M® Ye W® Zhao G* Jin L1<", Chen X510

+ Author information

Abstract

There is increasing evidence showing that the dynamic changes in the gut microbiota can alter brain physiology and behavior. Cognition was
originally thought to be regulated only by the central nernvous system. However, it is now becoming clear that many non-nenvous system
factors, including the gut-resident bacteria of the gastrointestinal tract, regulate and influence cognitive dysfunction as well as the process of
neurodegeneration and cerebrovascular diseases. Extrinsic and intrinsic factors including dietary habits can regulate the composition of the
microbiota. Microbes release metabolites and microbiota-derived molecules to further trigger host-derived cytokines and inflammation in the
central nervous system, which contribute greatly to the pathogenesis of host brain disorders such as pain, depression, anxiety, autism,
Alzheimer's diseases, Parkinson's disease, and stroke. Change of blood-brain bamier permeability, brain vascular physiology, and brain
structure are among the most critical causes of the development of downstream neurclogical dysfunction. In this review, we will discuss the
following parts: Overview of technical approaches used in gut microbiome studiesMicrobiota and immunityGut microbiota and
metabolitesMicrobiota-induced blood-brain bammier dysfunctionNeuropsychiatric diseases m Siress and depressiona Pain and migrainéms
Autism spectrum disordersNeurodegenerative diseases a Parkinson's diseases Alzheimer's diseases Amyotrophic lateral sclerosisa Multiple
sclerosisCerebrovascular disease m Atherosclerosise Strokes Arteriovenous malformationConclusions and perspeclives

KEYWORDS: Cerebrovascular diseases; Gut microbiome; Metabolite, Neurodegenerative disorders; Meuropsychiatric disorders

Revisao do ano de 2020 mostrando a relacao intima entre a
microbiota intestinal e desordens cerebrais
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O que as
gostam de comer para
ficarem ?
Fibras alimentares, presentes Fitoquimicos presentes nos
nos seguintes alimentos seguintes alimentos

* Cebola, escarola, alcachofra * Curcuma

* Feijdo, lentilha, ervilha * Gengibre
* Espinafre, couve, rucula * Chaverde
e Frutas variadas * Uva, suco integral de uva e

. Legumes em geral vinho (moderacao)

(berinjela, pepino, * Chocolate com alto teor de
abobrinha, etc..) cacau
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O que as deixa as bacterias
intestinais beneficas tristes?

Excesso de alcool
Excesso de acucar

Dieta rica em farinha de trigo branco, pao, arroz,
macarrao e pobre em vegetais

Refrigerantes (a versao zero e light tambeéem!)
Energéticos (Red Bull, Monstar e etc)
Mc Donald’s e outros junk foods

Produtos industrializados (bolacha recheada,
nuggets, pipoca gourmet, hamburguer

industrializado, balinha Fini, sorvete
Kibon/Nestlé)
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A SAUDE CEREBRAL/

L 4

MENTAL E MULTIFATORIAL

Terapia com psicologo/
tecnicas de meditacao e
relaxamento

e

-

Atividade fisica regular /
sono adequado

j

—

Pleno
funcionamento
dos neuronios

Nutricao adequada

Microbiota saudavel
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Uma outra decisao errada ¢ usar anabolizantes

esteroides sem prescricao medica e sem real

indicacao!

Existe um ciclo vicioso (que quase ninguem

comenta) extremamente perigoso para a saude

mental:

Uso de altas doses de anabolizantes » aumento

C
C

C

a forca, aumento da auto-estima, corpo
efinido » final do ciclo » queda hormonal »
Iminuicao da forca

e mudanca corporal » sentimento de
Inferioridade » quadro de ansiedade e
depressao » inicio de mais um ciclo de
anabolizante

Uso de
anabolizantes
mata
heuronios!

Pessoas com tendéncias maniaco-
depressivas podem desenvolver vicio
NO Uso de anabolizantes.
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e Uso de testosterona, trembolona,
stanozolol e handrolona provocam neuro
degeneracao.

e Reducao da massa encefalica

CORTICAL CELL

,  Membrane integrity |

AAS —> CELL DEATH
Testosterone

Nandrolone Mitochondrial function

Stanozolol

Trenbolone

Foto 2: llustracao de como a

Testosterona, a Nandrolona, o Stanozolol e a
Trembolona agem na desintegracao

da membrana do neuronio, provocando sua morte

Uso
cronico e
iIndiscriminado

de
anabolizante
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USO e Ha indicios que sugerem aumento do risco de
crén ico e Alzheimer e deméncia para usuarios crénicos
de anabolizantes.degeneracao.

indiscriminado
de
anabolizante
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DOES TRENBOLONE CAUSE
ALZHEIMER'S DISEASE?

Foto 3. Estudo em ratos que tomaram altas doses de
trembolona mostrou lesdoes nos neuronios da regiao do
hipocampo cerebral e deposicao placas amiloides,
caracteristicas presentes no cerebro com Alzheimer.




Sono: fator essencial
para o metabolismo
sauadvel

O sono € o momento em que fornecemos o
descanso necessario para que Nosso Corpo

faca 0s reparos necessarios, consolide memorias €
faca a secrecao noturna dos

hormonios, como o GH (hormonio do crescimento).

MEDIA DE SONO ADEQUADA: DE 7H A
12H/NOITE"

"‘salvo alguns casos individuais: bebé e adolescentes tem
necessidade maior de sono e alguns idosos menor que 7h
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Higiene do sono

e Com a chegada da

INnternet em nossas

vidas e muitas telas
(TV, ipad, celular,

notes) Nosso sono foi

C

C

Iminuido e a

ualidade prejudicada.

e A secrecao do hormonio
MELATONINA nao
ocorre de forma
adequada com o
estimulo luminoso de
todos esses
equipamentos.

e Por isso, faca
diariamente a
para ganhar
mails horas de sono
profundo.
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Como fazer a higiene do sono?

Encare a hora de ir dormir como um ritual a ser repetido com frequéencia.

1) Tomar um banho ouvindo musicas tranquilas, depois ler
um livro (por exemplo 5 paginas por dia) e tomar uma
xicara de cha (melissa, capim cidreira ou erva doce)

2) Limitar o uso do celular e programar o alarme antes de ir
tomar banho, por exemplo

3) Realizar uma meditacao de 3 minutos
4) Selecionar play lists no Spotify especificas para dormir

5) Passar oleo essencial de lavanda na pontinha do
travesseiro
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Como fazer a higiene do sono?

Evite
1) Brigas e DRs antes de dormir

2) Assistir séries e filmes que causem
tensao/preocupacao

3) Resolver assuntos complexos, montar
apresentacoes de trabalho

4) Tomar café ou cha matte apods as 17h/18h
5) Evite acessar o WHATSAPP
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® Culdar de cada um dos

aspectos citados A SAUDE

Nos ajuda a manter a

qualildaclzledde vida e prevenir CEREBRAL/
possivels doencas. MENTAL E
® Nao podemos esquecer que MULT'FATOR'AL

ha SIM predisposicao
genetica para quadros de
ansiedade e depressao,mas
O
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SUAS ESCOLHAS SAO
DECISIVAS!!




QUALQUER DUVIDA
ESTAMOS A DISPOSICAO

FIT REX




