O Conceito #1

Nao Existe Dieta Magica.
Nao Existe Alimento Magico.




A Logica Disso...

Nao Existe Milagre.
Nao Existe Alimento Vilao.
Nao Existe Hackzinho.
Nao Existe Dieta Perfeita.




Pilares Funcionais

NEURO NUTRICAO
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A Fundacao
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Contexto Alimentar Neuro Nutritivo

COMPORTAMENTO
ALIMENTAR




A Fundacao

Contexto Alimentar Neuro Nutritivo
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COMPORTAMENTO

Motivacdo Ambiente Aprendizado Valores




Pilares Funcionais
cda Neuro-Nutricao

Como alimentar o cérebro?



Equilibrio

 Equilibrio energético (calorico)
 Equilibrio de Macronutrientes (P,C,G)
« Fome e Saciedade

« Regulacao glicémica

 Equilibrio hormonal




Compostos Bio-Ativos

« Densidade de micronutrientes
 Fitoquimicos (Polifenois, Carotenoides, etc.)
 Lipidios Bioativos

* Precursores de neurotransmissores

* Antioxidantes




Saltde Intestinal

 Diversidade da microbiota
« Probiodticos e prebiodoticos
« Enzimas digetivas

« Sinalizacao nervo vago

 Inflamacéo intestinal




Equilibrio




Basico Bem-Feito
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Aspectos Mentais
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Fazendo o Basico

Equilibrio Dieta iso-caldrica, conhecer suas necessidades
Calorico energéticas & objetivos

Regulacao Refeicbes equilibradas, mais fibras. Controle de
glicémica carboidratos

Fome e Alimentos sacietogénicos, mais proteina,
Saciedade regulacao hormonal e emocional

Equilibrio Quantidade adequada de proteina para peso,
Macros carboidrato e gorduras mais livre

Equilibrio Regularidade nas refei¢des, por¢cdes adequadas

hormonal
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Conceltos Basicos

"Densidade Calorica”
kCal / g de alimento

"Densidade Nutricional”

g de nutriente X / cKal de alimento

"Alimento Processado”
Alimento que passou por algum beneficiamento por meio
de coccao, remocao de partes ou adicao de ingredientes




Bio-Atividade




Farmacopeia Natural

.. N Neuro
Antioxidacéao .
Transmissao
N Prevencao &
Inflamacéao ¢

Imunidade




Bio—-ative-se

Micro Vitaminas e Minerais. Frutas, vegetais, graos e
Nutrientes carnes variadas

Fito Polifenois, Carotenoides, Flavonols & Psicoativos.
guimicos Ervas, frutas e vegetais, raizes, fungos

Lipidios Equilibrio de gorduras, saturadas, insaturadas,
bioativos omegas 3,6,9. Peixes, carnes, nozes, leite, frutas

Anti Compostos que previnem e reparam dano celular.
Oxidantes Frutas, ervas, raizes, vegetais, folhas

Aminoacidos que constroem neurotransmissores
Carnes, peixes, vegetais, frutas, graos

Precursores

S U 2 G R NS/




Conceltos Basicos

"Alimento Saudavel/Natural”

Nao significa nada

"Alimento Funcional”
Contém propriedades bioativas




Saude do
Intestino




Eixo Gastro-Encefalico

« Digestao e absorgao de nutrientes
essenciais

 Protecdo imunoldogica e inflamacéao

« (Comunicacao enteroceptiva via nervo
vago e neuroceptiva via micro-glia

« Efeitos do estresse mental no intestino

« Microbiota produz neurotransmissores
e AGCC




Microbota Intestinal

« Serotonina e Dopamina produzidas para
transmissao local

« AGCC regulam comportamento: apetite,
desejo por nutrientes

« Ligacdes diretas e causais de
diversidade microbiotica & salde
mental

Microbiota Intestinal
2% do peso

10x mais células

100x mais genes
10,000+ espécies




Dieta Pro-Intestinal

e Prebioticos (fibras)

* Probiodoticos (alimentos
fermentados)

« \/ariedade
« Hidratacgao
e Sono

« Exercicio

Alimentos processados
(com aditivos)

Gordura e Aclcar em
eXCcesso

Carne processada
(defumadas, embutidos)

Alcool

Antibioticos




Hidratacao Profissional

30-40ml /kg /dia
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