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‘ l CENTRO DE PESQUISA E ENSINO
EM NUTRICAO E SAUDE

A psiconutricao

Estuda o papel da alimentacao e dos
nutrientes na producao de
neurotransmissores e na modulacao do
sistema nervoso central.

Cérebro : comunicacao direta com todos
0s outros com todos os tecidos e
controla tudo o que acontece.
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Comportamento
Sedentario

»Tudo o que acontece no corpo da mae durante as 40 semanas de gestagao altera a programacao fetal.
»Se a gestante esta inflamada, essa informac¢ao altera a permeabilidade da placenta.

> Alta permeabilidade da placenta - passa para o bebé substancias inflamatoérias que vao alterar todo o seu
desenvolvimento.
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CENTRO DE PESQUISA E
EMNUTRICAO & SAUDE

A placenta

Orgao temporario e ativo: conexdo entre mée e feto.

Funcoes importantes:

Depuracao e descarte de substancias residuais
& Filtro

%+ Protecéo imunolégica

“_ Nutricao

++ Producao de horménios
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Nutricao e Intestino da mae

* Dieta industrializada, baixo consumo de fibras,
frutas e verduras

* Medicacao
* Desequilibrio entre bactérias boas e ruins no

intestino: aumenta a permeabilidade do intestino-
chega na corrente sanguinea substancias toxicas.
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» (1) Captamos informacdes pelo ambiente e pelos b - » . |
estados de nosso corpo interno, : -

Informacao e Comportamento

. * a

»(2)Processamos internamente

»(3) Atuamos em forma de comportamento.

> A "quimica do cérebro" é responsavel pelo nosso
humor, nossos impulsos, nosso comportamento




O cérebro

0rg3o complexo, integra informacdes
provenientes de todas as partes do corpo

dControla o pensamento, a memoria, as
emocoes, o tato, a motricidade, a visao, a
respiracao, a temperatura, a fome e todos os

restantes mecanismos que regulam o nosso
corpo.

E uma rede interligada de 100 mil milhdes de
neuronios.




Sistema Nervoso

FUNGOES:

+ Sensitiva = nervos sensifivos captam informagdes do meio infemo e
extemo do corpo e as conduzem ao SNC

* Integradora -+ a informacao sensitiva é processada ou interpretada

+ Motora = nervos motores conduzem a informacao do SNC aos
musculos & as glandulas do corpo




Sistema Nervoso

E gragas ao sistema nervoso que somos capazes de
perceber, interpretar e gerar respostas diante dos
diferentes estimulos.

O cérebro comunica-se o tempo todo com o restante
do corpo. Recebe informacdes dos 6rgaos sensoriais
(lingua, olhos, pele, ouvidos, nariz).

** Os neurbnios recebem, processam e transmitem
informacoes!!




Anatomia e Fisiologia

Sistema nervoso central Sistema nervoso periferic
(SNC) (SNP)
Encéfalo
. Nervos
Medula espinal cranianos

Ganglios
Nervosos

Nervos
espinais



O sistema nervoso central

recepcao e interpretagao dos estimulos, podendo ser
considerado o centro de processamento de informacoes do
NOSSO COrpo.

Os constituintes do sistema nervoso central saoa medula
espinhal e o encéfalo.




O sistema nervoso periférico

Transmisséo das informagoes dos 6rgaos sensoriais
para o sistema nervoso e deste para os musculos, as
glandulas e as células endbcrinas.

"O sistema nervoso periférico é constituido pelos nervos,
ganglios e terminagoes nervosas. Os nervos sao fibras
nervosas agrupadas em feixes, enquanto os ganglios
sao acumulos de neurdnios que estao fora do sistema
nervoso central




Sistema Nervoso Periférico

JSomatico: vocé controla - vocé decide mexer o brago

JAutdbnomo: regula fungdes involuntarias do nosso corpo, tais como agdes
desempenhadas pelos sistemas respiratorio, digestério, endécrino e cardiovascular.

Autdnomo: simpatico e parassimpatico- agdes antagbnicas.

*A divisao simpatica garante, por exemplo, que o cora¢ao bata mais rapido em alguma
situacao de estresse x parassimpatica faz com que o corpo relaxe apos essa situacgao.



Divisao simpatica
Medula
ezpinhal

Divisao parassimpatica
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Bainha de Mielina:

O Estrutura formada por uma membrana lipidica rica
em glicofosfolipideos e colesterol, que recobre os
axonios,

[ Atua principalmente como isolante elétrico.

O Facilita a comunicacao entre os neuronios-
rapido impulso nervoso




As sinapses elétricas

» Comunicacao entre neurénios no sistema
nervoso central através da aproximacao das
membranas plasmaticas de dois neurdnios.

» Estas membranas formam estruturas
chamadas jun¢des comunicantes
(gapjunctions).

» Sao comunicacoes rapidas e estimulos para
o muasculo cardiaco, bexiga e utero.




Sinapses quimicas

» Sao unidirecionais: a informagao flui apenas do
neurédnio pré-sinaptico para o pos-sinaptico.

» O processo € mais complexo, pois envolve a
produgao e atuacao de neurotransmissores, pelo
que a conducao € mais lenta e ha um retardo
sinaptico.




Barreira Hemato-encefalica

Jungdes oclusivas

Células de capilar sanguineo

| Membranabasal

Células endoteliais que se ligam umas as outras
por jungoes oclusivas, limitando a passagem de
substancias hidrossollveis.

Estas células ficam alinhadas com os capilares,
impedindo ou dificultando a passagem de
substancias do sangue para o tecido nervoso.




Barreira Hemato-encefalica

O que pode passar por esta firme barreira?

>E semipermeavel e seletiva, sendo impermeavel 8 maioria das proteinas e aminoacidos, além
dos antibi6ticos.

»Moléculas pequenas (oxigénio, etanol)
» Moléculas lipossolUveis

» A glicose precisa necessariamente de um transportador para entrar na barreira



O que acontece se a barreira
hematoencefalica se rompe?

L ]

Inflamacao : Alguns medicamentos e
doencas sistémicas podem afetar a
barreira hematoencefalica, deixando-a
infiltrada.

Patdgenos, toxinas e outras moléculas
indesejadas podem atravessar o cérebro,
danificando-o potencialmente.
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O que acontece se a barreira
hematoencefalica se rompe?

» Fatores (genéticos e ambientais)- aumentam o
estresse oxidativo e neurodegenerag¢ao, deméncia
e comprometimento cognitivo.

» Entre estes fatores encontram-se a hiperglicemia
cronica, hiperinsulinemia, abuso de alcool, contato
com xenobibticos (toxinas), dislipidemia, caréncias
nutricionais e / ou inflamacgao prolongada.




A Obesidade

»Aumenta o risco de resisténcia periférica a insulina
e esta acelera a degeneragao cerebral, 0
comprometimento cognitivo, aumenta o risco de
depressao e doenca de Alzheimer.

» Altera a producao de neurotransmissores,
prejudicarm a sobrevivéncia de neurbnios.

» Um cérebro inflamado e com alteracoes de
neurotransmissores também pode ser mais
depressivo e compulsivo!l



http://andreiatorres.com/search?f_collectionId=54970efce4b05c076b7f0c0d&q=alzheimer

O sistema nervoso entérico (SNE)

1"O sistema nervoso entérico (SNE) é o
sistema nervoso especifico do intestino.

segundo cérebro" no seio dos nossos
intestinos

] rede de neurdnios que revestem as Al. ! \ - - o
paredes do trato gastrointestinal, controla & ' TR | om
atividade sensorial, motora, secretora e
imunitaria do sistema digestivo.




Eixo intestino cérebro

1O eixo intestino-cérebro é uma
complexa via de comunicagao
bidirecional entre o sistema nervoso
central e o sistema nervoso entérico

JA microbiota intestinal participa na
sintese e libertacao de varios
hormonios, acidos graxos de cadeia
curta e neurotransmissores
relacionados com o eixo intestino-
cérebro.
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~52% de todas as células que possuimos

NO NOSSO COrpo Nao sao humanas, sao

bacterianas.

Os  compostos ue as bactérias

P 9 Cérebro
produzem no nosso intestino interagem
com diversos sistemas e orgdos do nosso

cCorpo.

Sistema lmune

Intestino

Sistema htip://biome-hub.com
Endocrino © 2021 BiomeHub. All Rights Reserved.




a Immunological equilibrium
Symbionts

Commensals

Pathobionts

Disbiose

Desequilibrio ou uma méa
adaptagao da comunidade
de microrganismos em um

determinado ambiente.




SCFAs activates GPR109A (HCA2) and blocks NF-xB

Microglia | COX2

( BBB integrity | w : . =
TNFa

Astrocyte L-1p

Occludin

Claudin-5

SCEFAs inhabit HDAC
* leading to NI'-kB inactivation.

P-hydroxybutyric acid
blocks inflammation.

activi ty

(BHBA)




Doencas neurologicas

Condicao que afeta o sistema nervoso central e periférico, podendo envolver perturbacoes a
nivel cerebral, medular ou dos nervos periféricos,

»Doencas Neurodegenativas (como a Esclerose Mdltipla, Parkinson, Alzheimer e
Deméncias), Lesoes Adquiridas (como Lesoes Medulares, Traumatismos Craneo-Encefalicos,
ou TCE, e AVC), Alteragdes Metabdlicas, Epilepsia, Sindromes Genéticos

»Perturbagoes Neuroldgicas: origem multifatorial e afetam o desenvolvimento, como
Paralisia Cerebral, Perturbacoes do Espetro Autista, Perturbacao de Hiperatividade e Défice
de Atencao, Encefalites



Outras condicoes

» A depressao: condicao
caracterizada pela permanéncia
de sintomas de tristeza, perda de
interesse ou prazer, sentimentos
de culpa ou de autoestima baixa,
perturbacoes do sono ou do
apetite, sensacao de cansaco e,
ainda, baixo nivel de
concentracao.




Neurobiologia da Ansiedade

» A amigdala, com formato de améndoa localizado
préximo ao hipocampo, integra as informacoes
sensoriais e cognitivas e, em seguida, determina se
havera ou nao resposta de medo.

»No transtorno de ansiedade generalizada (TAG), a

disfungéo na amigdala pode ser persistente e
Ininterrupta

> Existem pessoas que tém uma amigdala maior, o

ﬂue aumenta o risco de sofrer de transtornos do
umor.




Neurobiologia da Ansiedade

»>Nossas experiéncias prévias e a sua qualidade
moldam a arquitetura cerebral.

»Sensacao de medo e alerta também chega ao
cortex cingulado anterior dorsal (localizado no lobo
frontal) — ele Amplifica a sensacao de medo e
bloqueia os pensamentos mais racionais, porque
quem domina o cérebro nesse momento é a
emoc¢ao, é a angustia.

> E o0 que ela quer é nos fazer reagir!!!



Neurobiologia da Ansiedade

O medo nao é apenas um sentimento.

A resposta de medo também pode envolver
respostas motoras, enddcrinas e fisiologicas.
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Hormaénios e neurotransmissores

Do ponto de vista neurobiolégico, algumas
estruturas cerebrais desempenham papel
importante na génese dessas emogoes.




GABA

O principal neurotransmissor inibitério do cérebro, que regula a atividade de muitos
neurdnios, como os da amigdala e as alcas CETC.

O GABA é um neurotransmissor inibitério que ajuda a reduzir a atividade neuronal,
promovendo um efeito calmante no cérebro




GABA ( acido gama-aminobutirico)|

e Ansiedade e sentimento de opressao hiperativo

e Sentir-se preocupado ou com medo e Incapacidade de priorizar agoes planejadas
e Ataques de panico e Acrofobia (medo de altura)

® Incapacidade de relaxar ® Foco ruim

e Rigidez ou tensao muscular e Espasmos retais

® Sensacao de estresse ou esgotamento e Ardor na boca

e Desejo ou compulsao por carboidratos, alcoolou e Dor visceral
drogas para relaxar e acalmar

e [nsoOnia

e Ter pensamentos intrusivos ou ter um cérebro



Serotonina

A falta da produc¢ao e liberacao de serotonina € a principal disfung¢do associada com
ansiedade.

A serotonina é conhecida por seu papel fundamental na regulagédo do humor e das emocgoes.
Niveis baixos de serotonina tém sido associados a sintomas de ansiedade, incluindo a
ansiedade generalizada.

A serotonina regula o humor, o apetite, 0 sono e tem efeito sobre o0 desejo sexual e o
aprendizado.



Serotonina

e Ansiedade

e Ataques de panico ou fobias

e Preocupacao ou medo excessivo

e Pensamentos ou comportamentos obsessivos

e Perfeccionismo ou alta necessidade de controle
e Irritabilidade

e Transtorno afetivo sazonal ou depressao no
inverno

e Negatividade ou depressao

® Pensamentos suicidas

e Autocritica excessiva

e Baixa auto-estima e baixa autoconfianca

@ Sensibilidade ao clima quente

e TPM ou alteragées de humor na menopausa

e Hiperatividade
e Raiva
e Problemas digestivos

e Fibromialgia, sindrome da articulagéo
temporomandibular ou outras sindromes
dolorosas

e Dificuldade em dormir, insdnia ou sono
perturbado

e Desejos a tarde ou a noite por carboidratos,
alcool ou drogas



Dopamina e Noradrenalina

Os moduladores da resposta ao estresse

A dopamina e a noradrenalina também desempenham papéis importantes na resposta ao
estresse e na regulagao das emogoes. A dopamina esta associada a recompensa e ao
prazer, enquanto a noradrenalina esta envolvida na resposta de luta ou fuga.

Desequilibrios nesses neurotransmissores podem contribuir para a ansiedade, criando uma
sensacao de alerta constante e dificuldades em experimentar prazer.



Noradrenalina

A noradrenalina € um neurotransmissor com estimulagao reguladora importante para a
amigdala.

A estimulagao noradrenérgica excessiva pode desencadear varios sintomas nucleares de
ansiedade e medo, como pesadelos, estados de hiperexcitagao, assim como sintomas
fisicos de hiperestimulagao autonémica como: taquicardia, falta de ar, formigamentos,
ondas de frio e calor, sudorese e desconforto toracico.



Elevacao de serotonina e dopamina|

Pessoas que tendem a se arriscar mais, viciados em adrenalina, agitados, confusos, podem
ser mais agressivos, ter mais dor de cabeca.

Associagao com desordens como TDAH, esquizofrenia, parandia, alucinagoes, psicose,
transtorno bipolar.

Regula o sono deste paciente: higiene do sono-

**Evitar suplementos que elevam dopamina como curcumina, SAME, ginseng, erva de sao
joao (hipérico), ginkgo biloba, tirosina, 5HTP.



Deficiéncia de serotonina e GABA

Tendéncia depressiva, alteracao de humor, dificuldade no sono, palpita¢oes cardiacas,
tensao muscular, dor de cabeca, tragos obsessivos compulsivos, dificuldade de relaxar.




Reducao de dopamina e serotonina

Sintomas : Falta de motivagao e prazer, Perda da libido , Cansaco e fadiga excessiva
,Alteracao dos movimentos , Problema de concentracéo ,Perda de memodria ,Insénia,
Mudanca de humor.

Usar suplementos que aumenta serotonina e vitamina D.




Melatonina

»Produzida pela glandula pineal durante
a noite a partir do triptofano e da
vitamina B3 (niacina)

»Regula o ciclo circadiano, o sono e o
bem-estar.
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»>Hormonio do estresse

>0 cortisol é produzido pelas
glandulas adrenais e regula o
humor, a motivagao e o medo.

> A ansiedade esta vinculada a
esse hormonio.

doencas
do coracao

ansiedde
depressao \
dores de cabeca

problemas
nos nervos

pressdo alta

problemas digestivos  muito aclcar no sangue



Bruxismo Do Sono

IFatores: idade, tabaco, alcool, cafeina,
ansiedade, estresse, transtornos
psiquiatricos e do sono, drogas e
disfungoes temporomandibulares.

_IResposta do micro despertar -
modulado por varios neurotransmissores
no sistema nervoso central,
principalmente pelo sistema
dopaminérgico.




Farmacos

Os principais tratamentos para os transtornos de ansiedade na atualidade sao farmacos
originalmente desenvolvidos como antidepressivos.

Os antidepressivos capazes de aumentar os estimulos serotoninérgicos por meio do
bloqueio do transportador de serotonina também se mostram efetivos na redug¢ao dos
sintomas de ansiedade e do medo em todos os transtornos de ansiedade.

Esses agentes sao os ISRS (inibidores seletivos da recaptacao de serotonina)

Hiperatividade noradrenergica: IRSN (inibidores da recaptacao de serotonina e de
noradrenalina).



GABA e benzodiazepinicos

O GABA (acido y-aminobutirico) - a¢gao ansiolitica

>0 GABA é o principal neurotransmissor inibitorio do cérebro, que normalmente
desempenha um papel regulador importante na redugao da atividade de numerosos
neurdnios, como os da amigdala.

»0s benzodiazepinicos atuam ao intensificar as acoes do GABA na amigdala e no cortex pré-
frontal, para diminuir momentaneamente a ansiedade.



Fatores que afetam a neurogénese:

» Obesidade - adipocinas- inflamacgao

> Baixa capacidade de reparo - falta de nutrientes ( estresse, sono, sedentarismo
> Deposito de substancias no cérebro, proteinas causando neurodegeneracao

» Sintomas como fadiga, ansiedade,

Neuro inflamacgao + desequilibrio na produgao de neurotransmissores (falta de nutrientes)
complexo B seja 0 dmega 3 seja zinco ou sejam vitaminas antioxidantes = aumentam o dano
oxidativo cerebral.

Neuro inflamagao- compromete processo de neurogénese - risco de transtornos neuroldgicos






Research, Society and Development, v. 10, n. 14, e471101422190, 2021
(CC BY 4.0y | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i14.22190

Alimentos ricos em triptofano e seu efeito na liberacio da serotonina e possiveis
beneficios no transtorno de ansiedade

Foods rich in tryptophan and its effect on serotonin release and possible benefits in anxiety
disorder
Alimentos ricos en triptéfano y su efecto en la liberacion de serotonina y posibles beneficios en el

trastorno de ansiedad
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Dieta Mind= Dieta Mediterranea +DASH

Dieta que visa proteger o cérebro de problemas neurodegenerativos,
como o Alzheimer, e de declinio cognitivo.

O nome MIND é uma sigla em inglés que significa :
Interven¢é@o Mediterranea-DASH para Atrasos Neurodegenerativos




Dieta Mediterranea

] Prioriza o consumo de alimentos naturais, como frutas,
legumes, verduras, cereais integrais, nozes, ervas e
especiarias.

10 azeite de oliva é a principal fonte de gordura, e os peixes
ricos em 6mega-3, como salmao, sardinha e atum, sdo a
principal fonte de proteina animal.

» Extravirgem, com acidez inferior a 0,8%.- Extraido na primeira
prensagem a frio das azeitonas.




Dieta Mediterranea

AR Te T
»Vegetais como tomate, couve, brocolis, espinafre, B "'t"f'!r g *-';'l 4 hrﬂ *’
cenoura, pepino e cebola ; 1 I i

»Frutas frescas como magas, bananas, figos, tdmaras e SR 1 "-r. i
meloes R WL

»Legumes como feijao, grao-de-bico, ervilha e lentilha
»0Oleaginosas como nozes, castanhas e avela

»Cereais integrais como aveia, cevada, arroz e
alimentos feitos com farinha de trigo integral

»Queijo e iogurte como os principais alimentos lacteos




Azelte

»Presenca de polifenois bioativos, de propriedades anti
inflamatoérias que melhoram a fun¢ao do endotélio;

»Presenca de tirosol, capaz de restaurar as defesas antioxidantes
intracelulares diminuidas em pacientes depressivos;

»Sintese de oleamida, composto com ag¢des importantes
relacionadas aos transtornos do humor;

»Manutenc¢ao das propriedades fisico-quimicas das membranas,
melhorando a ligacao da serotonina aos seus receptores.



Dieta Mind

+*Consumir alimentos ricos em antioxidantes e substancias neuroprotetoras, como frutas
vermelhas, vegetais verde-escuros, leguminosas e oleaginosas

“*Reduzir o consumo de alimentos ricos em gorduras saturadas e apostar nas poli-
insaturadas, como o0 6mega 3

“»Consumir trés por¢oes de graos integrais por dia, como quinoa, aveia, arroz integral,
macarrao de trigo integral e pao 100% integral

*»Limitar o consumo de carnes vermelhas, queijos, gorduras saturadas, graos refinados,
acuUcares adicionados e frituras

“*Nao ingerir produtos industrializados, como salsichas, salgados, alimentos congelados e
pré-prontos



Magnésio

»Nozes e sementes: Améndoas, castanhas de caju,
sementes de abdbora, de gergelim e de linhaga

»Frutas: Banana, ameixa, tamarindo, kiwi, abacate
»>Vegetais: Espinafre, acelga, quiabo, couve, brocolis
»Leguminosas: Feijao preto

»@Graos integrais: Quinoa

»Carnes: Frango e peixe

»Chocolate amargo: Com 70-85% de cacau

»Outros: Leite, iogurte, alimentos fortificados



Gaba

»Farelo de casca de arroz
»Aveia

> Batata

»Cogumelo

»Banana




Serotonina

» Triptofano: peru, frango, peixe, tofu,
OV0S, hozes e sementes

» Carboidratos complexos: Alimentos ricos
em carboidratos complexos, como graos
integrais, aveia, quinoa e batata-doce

> Alimentos ricos em 6mega-3: Peixes
gordurosos, como salmao, sardinha e
atum, sao fontes de 6mega-3




Fontes de probioticos

O Psicobiéticos: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
casei, Bifidobacterium bifidum e Bifidobacterium longum,
podem ajudar a reduzir os sintomas de ansiedade e

depressao
'." .‘
T J Brazilion Journal of Health Review | 8051
| BIHR o s o
Os efeitos dos probidticos no tratamento da depressio: Uma revisao

integrativa

The effects of probiotics in the treatment of depression: An integrative
review

DOI:10.341 19bjhrvén2-287

Recebimento dos onginais: 24/03/2023
Aceitagio para publicagio: 25/04/2023



Resveratrol

JComposto bioativo presente nas uvas roxas : prote¢ao contra o diabetes, doencas hepaticas e
neurodegenerativas

JAtivacao das proteinas Sirtuinas, melhoram o controle glicémico, diminuem a inflamagao e
aumentam a sobrevivéncia das células.

dSuco integral de uva, amendoim, pistache, cacau em p6, morango e melancia.

Bioavailability of resveratrol

. Annals of the New York Academy of Sciences
1215(1):9-15
DOI:10.1111/).1749-6632.2010.05842 X

Source - PubMed

Authors:

[



Polifenodis como resveratrol

Exercicio

A

A

Tecido adiposo € <<

+ Mobilizagao de gordura
+ Metabolismo lipidico

Lt
. )

Ceéerebro

- Meurodegeneragao

oy

Musculo esquelético

+ Diferenciagio celular
+ Utilizacao de gordura

+ Acio da insulina

Restricao calorica

Pancreas

+Secregio insulinica

>>>

+ Protecao das
células beta
pancreaticas

Figado

+ Gliconeogénese

J}A

+ Metabolismo de
gordura

Funcoes celulares

+ Sobrevivéncia celular

Sobrevivéencia celular



Cha Verde

O A planta usada para a producao do cha verde (Camellia sinensis) possui varias
catequinas, polifendis com forte agao antioxidante.

O Estimula o BDNF ( fator de crescimento derivado do cérebro), atenua danos ao
cortex cerebral, além de promover a neuroregenera¢cao

Epigallocatechin-3-gallate attenuates cerebral cortex
damage and promotes brain regeneration in
acrylamide-treated rats

YinHe T, Dehong Tan, Yan Mi, Qian Zhou, Shujuan Ji

Affiliations + expand

PMID: 28561817 DOI: 10.1039/c6fo01823h



Suplementacao

(JGABA: magnésio, teanina e/ou taurina aumentam
GABA no cérebro.

ISerotonina: triptofano ou griffonia simplicifolia e
magnésio

**Contudo, esta nao deve ser utilizada em casos de
transtorno bipolar e em certas situacoes no autismo



http://andreiatorres.com/blog/2017/10/27/pessoas-com-autismo-podem-fazer-uso-de-glutamina

Suplementacao

JQuando alto Serotonina e Dopamina: Bacopa monnieri, 6leo essencial de limao (no
vaporizador), vitamina B6 (piridoxina).

JQuando Serotonina e Dopamina baixa: griffonia simplicifolia (precursora de 5-htp),
ashwagandha (Withania somnifera), suplementos que inibem degradacao como; rhodiola
rosea, curcumina, quercetina, cha verde, cacau.

JQuando Serotonina e Gaba baixo: vitamina B3 (niacina), triptofano, melatonina, magnésio
(glicinato)



Bruxismo Do Sono- Nutrientes

»Aumentar o GABA, neurotransmissor relacionado com a tranquilidade e
relaxamento

»Complexo B, em especial a vitamina B6 e acido félico

»Minerais: zinco, magnésio, vitamina C: aumenta a dopamina, neurotransmissor
importante no controle de tremores, melhora da atengédo e concentracao




Sono

»Durante o sono, ocorrem processos de regeneragao e
restauracao do corpo e do cérebro.

> Higiene do Sono: Regula neurotransmissor acido gama-
aminobutirico, ou GABA.

» Praticas de relaxamento: Meditagao, ioga, respiracao
profunda




Bebidas Alcoodlicas

»Substancia psicotropica - Depressor do Sistema Nervoso @ NEWs

»0 cérebro é capaz de se ajustar quimicamente para compensar o efeito
do alcool, liberando mais substéncias excitatérias. Isso pode levar a uma
hiperatividade cerebral quando o alcool nao esta presente no organismo

»Alteragdoes comportamentais e biolégicas: O alcool altera as vias
neuronais, o que pode levar a mudancas biolégicas e comportamentais.
Ansiedade, depressao e varia¢gao de humor:



Exercicio Fisico

>0 exercicio fisico : aumenta o BDNF ( fator de crescimento derivado do cérebro)

»Atua no nosso eixo hipotalamo hipéfise adrenal diminuindo por exemplo o cortisol hormonio
do estresse.

»Pratica de loga, treino de forga,

rmaEa] bl
. Walecwlar Neienoes

Association between Qbesity and Circulating Brain-Derived
Neurotrophic Factor (BDNF) Levels: Systematic Review of Literature
and Meta-Analysis

Leonarda Sandrini, Alessandro Di Minno, [...], and Silvia S. Barbieri

Wenairih Aitiche | Opnn Apteis
Vol 2019 | Artitle 1D 433TF | 7 pages

Changes in Circulating BDNF in relation
to Sex, Diet, and Exercise: A 12-Week
Randomized Controlled Study in
Overweight and Obese Participants

L M e, | B Sctwie, | and 3 ML Bewen T 5100




Papel da Dieta Individualizada

1Efeitos anti-inflamatorios;

JEfeitos antioxidantes;

JEstimulo a sintese de serotonina, o “hormonio da felicidade”;
JPromocao da neuroprote¢ao e neuroplasticidade cerebral;

JModulacao da microbiota intestinal (e do eixo microbiota-intestino-cérebro)



f)) DAMANS

RO DE PESQUI
M NUTRICAO E SAUDE

Portanto, é importante trabalhar o paciente como um todo, além da
nutricdo melhorando a defesa antioxidante, salde intestinal e habitos
alimentares adequados, concomitante ao tratamento da terapia
comportamental para que os beneficios sejam atingidos!
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" VOCE CONCLUIU O SIMPOSIO!

SIMpOSIo Damans

do O lutiiciio




	Número do slide 1
	Número do slide 2
	Nutrição nas Condições Neurológicas�
	Número do slide 4
	Número do slide 5
	Número do slide 6
	Número do slide 7
	Informação e Comportamento
	O cérebro�
	Sistema Nervoso
	Sistema Nervoso
	Anatomia e Fisiologia
	Número do slide 13
	Número do slide 14
	Sistema Nervoso Periférico
	Número do slide 16
	Número do slide 17
	Bainha de Mielina: �
	Número do slide 19
	Número do slide 20
	Barreira Hemato-encefálica
	Barreira Hemato-encefálica
	O que acontece se a barreira hematoencefálica se rompe?�
	O que acontece se a barreira hematoencefálica se rompe?�
	Número do slide 25
	O sistema nervoso entérico (SNE) 
	Eixo intestino cérebro
	Número do slide 28
	Número do slide 29
	Número do slide 30
	Número do slide 31
	Doenças neurológicas 
	Outras condições
	Número do slide 34
	Número do slide 35
	Neurobiologia da Ansiedade
	Número do slide 37
	Hormônios e neurotransmissores
	GABA
	  GABA ( ácido gama-aminobutírico)
	Serotonina
	Serotonina�
	Dopamina e Noradrenalina
	Noradrenalina
	Elevação de serotonina e dopamina 
	Deficiência de serotonina e GABA 
	Redução de dopamina e serotonina 
	Melatonina�
	Número do slide 49
	Cortisol�
	Bruxismo Do Sono 
	Fármacos 
	GABA e benzodiazepínicos�
	Número do slide 54
	Número do slide 55
	Número do slide 56
	Dieta Mind= Dieta Mediterrânea +DASH
	Dieta Mediterrânea
	Dieta Mediterrânea
	Azeite
	Dieta Mind
	Magnésio 
	                              Gaba 
	Serotonina
	Fontes de probióticos�
	Resveratrol
	Número do slide 67
	Chá Verde �
	Suplementação 
	Número do slide 70
	Bruxismo Do Sono- Nutrientes
	Sono
	  Bebidas Alcoólicas�
	Exercício Físico
	Papel da Dieta Individualizada
	Número do slide 76
	Número do slide 77
	Número do slide 78

