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Introducao

Bem-vindo ao Guia Essencial da Sadde Funcional, um recurso
elaborado para quem busca otimizar sua saude de forma pratica e
baseada em ciéncia. Este material & mais do que um simples guia;
ele € um convite para explorar estratégias que podem transformar
sua qualidade de vida.

Ao longo destas pdginas, vocé encontrard informagdes sobre
praticas naturais, como:

O'I O papel da hidratagdo e da escolha do sal correto no funcionamento
e do seu corpo.

02 A importdncia de prdaticas simples como o grounding e a exposigdo
e 0o sol para melhorar sua imunidade e equilibrio emocional.

03 O impacto de nutrientes essenciais, como magnésio e Smega 3, na
e prevengdo de doengas e na promogdo da saude mental e fisica.

0 4 Estratégias para desintoxicar seu corpo e melhorar sua energia de
e forma sustentavel.

Com uma abordagem clara e objetiva, este guia foi desenvolvido
para ajudar vocé a entender os pilares da saude funcional e como
aplicd-los no seu dia a dia. Prepare-se para aprender técnicas
simples e poderosas que alinham ciéncia, natureza e bem-estar,
com foco em um estilo de vida equilibrado e funcional.

Comece a ler agora e descubra como pequends mudangads podem
trazer grandes resultados para a sua saude!



AGUAE SAL INTEGRAL

A agua é a substdncia mais abundante no corpo
humano, representando cerca de dois tergos do nosso
peso corporal. Por esse motivo, € o nutriente mais
necessdrio e importante. O papel da éagua de
solubilizagcdo e de modificagdo das biomoléculas é
determinante para todas as reagdes fisioldgicas, uma
vez que estas se processam em meio aquoso, assim
como para o equilibrio homeostatico. Ela tem fungdo
de transporte de nutrientes para as células e de
substdncias toxicas para fora do corpo; de excregdo
de produtos resultantes do metabolismo; de solvente
— como meio onde seddo todas as reagdes; de
regulacdo da temperatura corporal — quando o corpo
estd excessivamente quente, aumenta
substancialmente a sudorese a fim de libertar calor
através da evaporagdo e ainda participa em reacdes
enzimdticas.

A AGUA NAO pode ser substituida NENHUM TIPO DE
SUCO OU OUTROS LIQUIDOS para desempenhar as
varias fungdes quimicas que sdo necessdrias no
nosso organismo. Dessa forma, a Unica maneira
dessas reagdes ocorrem de forma eficiente é por meio
da ingestdo correta da agua diariamente. Ndo fazer
isso ndo apenas impede o bom funcionamento do
corpo, mas também pode causar diversos tipos de
condicbes patoldgicas.



Um exemplo bem simples, quando vocé vai limpar o
seu banheiro, vocé utiliza suco de frutas ou agua? Ea
mesma coisa a nivel celular, ela tem a propriedade de
eliminar residuos metabdlicos, toxinas, metais toxicos,
residuos de microrganismos e hidratas as células
novamente.

A desidratagdo crénica & um dos principais
estressantes cronicos do organismo, entretanto
desconhecido, porém responsdvel pela morte de
milhées de pessoas. No entanto, de forma pré potente
ou por interesses financeiros, os paises com sistemas
de saude supostamente avancada, consideram que é
importante continuar o tratamento de pessoas com
produtos quimicos no lugar de utilizar uma agua de
qualidade.

Seu corpo pode ndo estar doente, ele estd com sede!
Da enxaqueca a4 obesidade, muitas doencas da
civilizagé@o sé@o provocadas pela falta crénica de agua
no organismo. Seu corpo clama por agua e nés ndo
entendemos. Entretanto, se oferecemos ao corpo
aquilo que ele realmente necessita, até doencas
graves podem ser curadas por meio da dagua
juntamente com todos os minerais presentes no sal

integral.

E uma afirmagdo cientifica reconhecida pela
Comunidade internacional de Medicing, clinicamente
comprovada, feita pelo maiorpesquisador mundial da
agua:

, hunca langado no Brasil, e que tem uma
traducdo aproximada como ‘Seu Corpo Grita Por
Agua' é de que a maioria das doencgas, especialmente
degenerativas, sdo causados pela desidratacdo do
organismo ad falta crénica de dgua.”



»r

O Dr. Batmanghelidj destaca em seus livros que a
cafeina encontrada no café, nos refrigerantes, no cha-
mate e no chd-preto, & um diurético que pode
desidratar o corpo. Além disso, a cafeina drena a
energia, ela ndo produz energia, mas retira a energia
armazenada. A éagua, por outro lado, aciona as
membranas celulares, produzindo energia. Dois litros
de dagua por dia com um pouco de

permitem ao corpo regular naturalmente o seu nivel
de energia. O dlcool também desidrata o corpo,
suprimindo a secre¢cdo da gldndula pituitaria
(hipofise). Se a desidratagc@o causada por café ou
dlcool continuar por um periodo prolongado, pode
alterar a estrutura genética e os sintomas ficam
profundamente enraizados.

O Dr. Batmanghelidj também destacou que a
desidratacdo causa uma variedade de sintomas -
dores musculares e 6ssedas, enxaquecas, dor lombar,
hérnia de disco, hipertens@o, desdnimo, cansaco,
artrite, depressdo, pressdo alta, asma e alergias entre
outros problemas de salde.

AT
F. Batmanghelidj, M.D.

i /
et .
r ('f' T Exemplos de Sal néo
refinado: Sal integral,
sal marinho integral,
sal de boi, sal de
mossoro, flor de sal, sal
rosa do Himalaya e Sal

YOUR BODY'S MANY CRIES FOR

do mar celta
- Sugestdo: Beber pela
manhd 1 litro de dgua
com uma colher de
café de sal integral.

i N Py e~ O L
ou're Not Sick; You're Thirsty
Don't Treat Thirst with Medication

A e 8 - C s




GROUNDING

Estudos recentes demonstraram os beneficios da
pratica do “Grounding” ou Aterramento, que nada
mais € do que colocar os pés descalgcos sobre a
superficie da Terra. Em estudos publicados
recentemente, esta prdatica & colocada como um
potencial tratamento @ uma variedade de doencgas
crénicasdegenerativas, uma  estratégia contra
estresse  cronico,inflamagées e até doencas
cardiacas.

Fato é que esta pratica é uma das mais
potentesfontes de antioxidantes que podemos
encontrar, uma vez que o planeta carrega uma
intensa carga negativa de energiq, rica em elétrons
livres, e é esta carga negativa que, na teoria, combate
os radicais livres. Essa elevada quantidade de elétrons
transferidos para o NOsSsSO organismo promove um
equilibrio de cargas a nivel molecular.



Os radicais livres sGo moléculas que perderam um
radical durante uma reagdo e se tornaram instaveis
eletricamente, o que as torna altamente reativas e
desestabilizadoras do delicado equilibrio quimico
celular no organismo. Essa fonte infinitade elétrons
acessivelatravés da prdaticado Aterramento &€ uma
forma de compensar a congestdo bioelétrica a qual
estamos sujeitos, fundamental para o rendimento
maximo dos érgdos e sistemas do Nosso corpo.

Acontece que, na maior parte do tempo, utilizamos
em nossos pés acessdrios que funcionam como
isolantes a esta energia da superficie da Terrg, o que
nos mantém desconectados deste fluxo de elétrons,
fluxo este que deveriamos estar naturalmente
conectados. Superficies como asfalto, madeirq,
plastico e borracha cortam o nosso contato com esta
energia, enquanto andar descalgos em superficies
como grama, areia e até mesmo concreto nos coloca
em contato com esta energia.

Referéncia: Oschman, J. L, Chevalier, G., & Brown, R. (2015).The effects of
grounding (earthing) on inflammation, the immune response, wound
healing, and prevention and treatment of chronic inflammatory and
autoimmune diseases. Journal of inflammmation research, 8, 83—-96.
https://doi.org/10.2147/JIR.S69656



BANHO DE SOL

Marc Sorenson, fundador do Sunlight Institute e doutor
em educacdo, escreveu o excelente livro "Embrace the
sun" (Abracando o Sol), no qual revela por que a luz do
sol & fundamental para a sadde e a longevidade.
Embora os suplementos de vitamina D obviamente
tenhamsua utilidade, ndo é possivel obter todos os
beneficios provenientes da exposicdo ao sol apenas
dessa forma.

Por exemplo, muitos dos beneficios da luz solar, como
a redugdo do risco de doencas cardiacas, estdo
associados a capacidade de aumentar a produg¢do
de 6xido nitrico (ON) em seu corpo. Tanto os espectros
de luz ultravioleta A (UVA) quanto os préximos ao
infravermelho aumentam o ON, de forma que vocé
obtémesse beneficio de ambas as extremidades do
espectro luminoso. 50% da luz solar & de espectros
proximos ao infravermelho.

A luz préxima ao infravermelho também aumenta a
citocromo ¢ oxidase (COO), o quarto citocromo na
mitocdndria, € nenhum desses beneficios pode ser
obtido atravésde comprimidos. E muito importante
notar que seu corpo foi projetado para se beneficiar
da exposicdo ao sol e, se vocé for diabético ou tiver
uma doenca cardiaca, este pode ser um dos fatores
ausentes na sua vida.

Guia essencial da Saude Funcional
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Como surgiu a conspiracgdo
da privagao solar

E importante ressaltar que, para cada morte causada
por doencas relacionadas & exposi¢cdo excessivaao
sol — como cdanceresde pele comuns (carcinomas
basocelular e espinocelulor), bem como outras
doencgas incomuns — hd 328 mortes causadas por
doencas relacionadas a privacdo da luz solar, de
acordo com dados do proprio Sorenson.

Segundo um estudo de 2013, para cada caso de
mortepor cdncer de pele no norte da Europa, entre 60
e 100 pessoas morrem de acidente vascular cerebral
ou doengas cardiacas relacionadas & hipertensdo.
Saber que seu risco de morrer de doencgas cardiacas
ou derrame é 80 vezes maior, em média, do que de
cdncer de pele coloca os fatos em perspectiva.
Evidentemente, evitar o sol ndo é o hdbito salvador de
vidas que os dermatologistas fazem parecer.

Eu sempreme perguntei por que havia uma
avers@otdo dvida a exposicdo solar dentro da
comunidade dermatolégica. Simplesmente ndo fazia
sentido — até eu ler o livro de Sorensen, no qual ele
destrincha a motivagdo por trds dessa postura. Ele
explica:

“As forgcas das trevascomo eu os chamo,
apoiamfortemente a industria de filtros solares. Cerca
de 70% do seu financiamento vem da inddstria de
protecdo solar. E claro que, sendo uma sociedade
dermatolégica, eles apoiam aqueles que produzem
protetores solares”.

Guia essencial da Saude Funcional
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Evitar o sol mata muito mais do
que doencas relacionadas a
exposigdao solar

Os cdnceres de pele ndo-melanoma s&o divididos
principalmente em cdncer de células basais e
célulasescamosas, e a exposicdo solaraumenta o
risco desses cdnceres. Porém, é importante lembrar
que esses tipos de cdncer sdo tipicamente ndo letais.
A seguranga do sol relativa o céncer de pele &, no
entanto, escondida astutamente combinando-se as
estatisticas para cancer de pele fatal e ndo-fatal.

A maioria das mortes atribuidas aos cdnceres de pele
ndo-melanoma (células basais e escamosas), que
chegam a 4.420 por ano, de acordo com o cancer.net,
se encontram em individuos que possuem o sistema
imunolbégico gravemente comprometido. O
melanoma, no entanto, mata cerca de 7.230 pessoads
por ano nos EUA.

Também é importante perceber que o cancer de pele
comum nd&o se transforma no melanoma, mais
mortal. Ao considerar as estatisticas, parece claro que
evitar o sol estd realmente aumentando o risco de
cdncer de pele letal e que, expondo sua pele ao sol,
vocé diminuird o risco de melanoma.

Guia essencial da Saude Funcional
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Além disso, evitar o sol também aumentard o risco de
cdncer interno, juntamente a uma longa lista de
doengas crdnicas, cujas taxas de mortalidade séo
muito  mais alarmantes do que as do
melanoma.Como mencionado anteriormente, para
cada morte relacionada ao sol hd 328 mortes por
doencas relacionadas & sua deficiéncia.

O livro de Sorensontombém cita uma pesquisa
iranianagque mostra que as mulheres que se cobrem
completamente tém um risco 10 vezes maior de
cdncer de mama quando comparado com as
mulheres que ndo se cobrem completamente. Esse &
um risco de 1.000% maior de cdncer de mama. No
entanto, as mulheres sdo orientadas a evitar a
exposicdo ao sol a todo custo para proteger sua
sadde.

A exposicdo solar diminui o risco de doencas
autoimunes.

Guia essencial da Saude Funcional 1



Além de diminuir o risco de vdrios tipos de
cdncer,incluindo o melanoma, a exposicdo ao sol
também diminui radicalmente o risco de doencas
autoimunes. (Doencas em que seu corpo identifica
proteinas e outras estruturas produzidas pelo préprio
corpo como estranhas, e as destroi).

Dois exemploscléssicos séo a esclerose multipla(EM) e
o diabetes tipo 1.

Sorenson cita uma pesquisada FinlGndia, mostrando
que a suplementacdo de vitamina D diminuiu o risco
de diabetes tipo 1 em cinco a seis vezes.

Quando comparadas das criangas venezuelanas, que
recebem ampla exposicdo ao sol, as criangas
finlandesas tinham 400 vezes mais risco de diabetes
tipo 1.

Pesquisadores também descobriram uma relagdo
inversa entre o estado de vitamina D e risco de EM, e
estudos confirmaram que a EM é muito menos
prevalente em dreas proximasd linha do Equador,
como o préprioEquador, onde a prevaléncia varia de
0,75 por 100.000 habitantes no Sul, a um maximo de
5,05 por 100.000 na capital Quito.

Guia essencial da Saude Funcional
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A exposic¢do aos raios UVB, a saude
intestinal e a inflamacéo

Uma equipe de pesquisa da Universidade de British
Columbia procurou determinar se a exposi¢cdo a luz
UVB afeta o microbioma intestinal humano. Os
resultados dos estudos recentes sugeriram que d
vitamina D poderia promover as alteragdes, enquanto
os autoresde estudos anteriores demonstraram que a
exposicdo ao UVB desencadeia alteragdes no
microbioma intestinal de roedores.

Existemm poucos alimentos naturais que contém
vitamina D, entdo 80% da necessidade do seu corpo é
normalmente atendida através da exposi¢do da pele
aos raios UVB. Pessoas que moram mais ao norte ou
ao sul do equador, passam horas em ambientes
fechados ou preferem ficar longe da luz solar tém um
risco maior de insuficiéncia de vitamina D.

A exposi¢cdod luz solar tem um efeito positivosobre
aqueles que sofrem de doenca inflamatéria intestinal
(DIl) e esclerose madiltipla (EM). Ambas as doencas séo
exacerbadas pela inflamagdo. Os pesquisadores de
British Columbia expuseram isso, escrevendo:

"Nossas observagdes corroboram com as descobertas
de que os seres humanos exibem flutuagées sazonais
na composi¢cdo de seus microbiomas, potencialmente
coincidentes com as flutuacdes nos niveis de vitamina
D ao longo do ano.”

Guia essencial da Saude Funcional
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“Varias doencas inflamatérias crénicas exibem
padréessazonais quanto & gravidade da doencga.
Especificamente, a natureza recidivante e remitente
da DIl e da EM estd fortemente associada aos niveis de
vitamina D.

Exacerbagcbes na atividade da DIl sGo comumente
relatadas quando os niveis de vitamina D estdo
baixos.Através dos dadoscoletados, queremos saber
se essas alteragdes na atividade da doenga podem
ser precipitadas por alteragdes simultdneas na
composicdo do microbioma.”

Guia essencial da Saude Funcional 14



A exposicdo ao sol aumentaa
diversidade e a satde do microbioma

Visto que a exposig¢do insuficiente a luz solar pode
exacerbar ou desencadear doencas inflamatérias
intestinais crénicas e que a vitamina D impacta a
diversidade do microbioma intestinal, a equipe
elaborou um estudo para analisar a influéncia desses
fatores sobre os outros. Eles recrutaram 21 mulheres
jovens e sauddveis que viviom no Canadd o inverno
inteiro e provavelmente ndo eram expostasad luz solar
tanto quanto o necessario.

Antes do inicio do tratamento com luz UVB de banda
estreita (NB-UVB), os pesquisadores coletaram
amostras de fezes para analisar a diversidade de
bactérias intestinais. Eles também coletaram
amostras de sangue para determinar os niveis de
vitamina D. Ao longo de uma semana, as voluntdrias
foram submetidas a trés sessdesde um minuto de
exposi¢caod luz NB-UVB no corpo inteiro.

A luz NB-UVBdemonstrou-se eficiente no tratamento
de doencas de pele. Doze das 21 participantes ndo
estavam tomandosuplementos de vitamina

D e demonstraram um perfil intestinal menos diverso
do que aquelasque tomavam o suplemento
regularmente.

O sequenciamento de RNA foi utilizado nas amostras
fecais colhidas antes e apds a intervencdo. Os
resultados revelaram que a curta exposi¢do a luz NB-
UVB aumenta os niveis de vitamina D e altera o
microbioma intestinal. As mulheres com niveis iniciais
baixos de vitamina D também tinham um microbioma
intestinal pouco diversificado.

Guia essencial da Sadde Funcional
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Apbs a intervengdo, houve um aumento no nimero de
espécies, principalmente da Lachnospiraceae, que
estd associada d boa saude. O pesquisador Bruce A.
Vallance, Ph.D, do Hospital Infantil de British Columbia,
ficou entusiasmado com os resultados do estudo,
comentando:

“Antes da exposi¢c@io ao UVB, essas mulheres tinham
um microbioma intestinal menos diversificado e
equilibrado do que aquelasque  tomavam
suplementos regulares de vitamina D. A exposi¢do ao
UVB aumentou a riqueza e a uniformidade de seu
microbioma para niveis indistinguiveis no grupo
suplementado, cujo microbioma nd&o fora alterado
significativamente.”

E ele apontou:

“Nesse estudo, mostramos novos dados empolgantes
de que a luz UVB pode modulara composi¢cdo do
microbioma intestinal em humanos através da sintese
de vitamina D. E provavel que a exposigéo & luz UVB
altere de alguma forma o sistema imunolégico da
pele inicialmente e depois mais sistemicamente, o
que, por sua vez, controla o qudo favoravel é o
ambiente intestinal para as diferentes bactérias.

Os resultados deste estudo tém implicacdes para as
pessoas que se submetem a fototerapia com UVB e
identifica um novo eixo intestinal entre a pele e o
intestino, que pode contribuir com o papel protetor da
exposicdo & luz UVB contra doencas inflamatérias
como EM e DI

Guia essencial da Sadde Funcional
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Quais scio os niveis sauddveis de
vitamina D?

A ciénciomostra que 20 ng/mL (50 nmol/L),
tipicamente considerado como o pontode corte para
a suficiéncia de vitamina D, & inadequado e perigoso
para a sadde. Para uma protecdo ideal contra
doencas, € necessdrio um nivel de vitamina D no
sangue entre 60 e 80 ng/mL (150 a 200 nmol/L).

Uma vez que vocé se mantenha acima de 60 ng/mL, o
risco de cdncer e outras doencascronicas diminui
drasticamente — em mais de 80% no caso do cdncer
de mama, por exemplo.

Parece haver variagées no nivel ideal, no entanto,
dependendo da condicdo em questdo. Sorensoncita
pesquisas mostrando que o desempenho atlético e o
risco de lesbes devido a quedas entre individuos ndo-
atletas melhoraram até eles atingirem um nivel de
cerca de 63 ng/mL (158 nmol/L), a partir do qual o
desempenho e a resisténcia a lesées voltam a
diminuir ligeiramente.

Por outrolado, no caso do cdncerde mama, que é umad
grande preocupacdo para grande parte das
mulheres, os niveis acima de 80 ng/mL (200 nmol/L)
parecem oferecer a maior protegdo. No entanto, ao
visar esses niveis mais elevados, eu acredito que obter
sua vitamina D da luz solar se torne ainda mais
importante, especialmente se vocé estd procurando
protecdo contra doengas como doengas cardiacas.

Guia essencial da Saude Funcional
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Porque, lembre-se, a suplementacdo de vitamina D
ndo desencadeard a producdo de ON como a
exposi¢cdo ao sol, e o aumento do ON parece ser uma
maneira significativa pela qual a exposicdo ao sol
diminuio risco de doencas cardiacas. A luz solar
também aumenta os seus niveis de

serotonind, um neurotransmissor que acredita-se
desempenhar um papel importante contra a
depressdo.

Em seu livro, Sorenson cita uma pesquisa que mostra
que passar o dia inteiro sob a luz do sol aumenta seus
niveis de serotonina em 800%. Um precursor da
serotonina — a melatonina — também é crucial para
uma boa qualidade do sono e prevengdo do cancer.

Guia essencial da Saude Funcional
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Por que suplementos de vitamina D
ndo conseguem substituir
totalmente o sol?

Como mencionado, a exposi¢cdo solar sensata é a
melhor forma de obter vitamina D. Caso a exposi¢do
ao sol ndo seja vidvela suplementagdo & uma
estratégia alternativa. No entanto, & importante
comecar testando seu nivel de vitamina D e se expor o
maximo possivel ao sol para receber os beneficios
adicionais da exposicdo aos raios UVB.

O GrassrootsHealth oferece um grdéfico Gtil que mostra
a dose média necessdria para adultos atingirem
niveis sauddveis de vitamina D com base no ponto de
partida testado. Embora alguns especialistas
acreditemm que vocé possa tomar o suplemento
diariamente, semanalmente ou mensalmente, eu
recomendo sempre doses didrias. Dessa forma, caso
voceé figue sem tomar um ou dois dias, ainda assim é
melhor do que passar a semana inteira sem vitamina
D.

E importante lembrar que, caso vocé esteja tomando
suplementos de vitamina D, também precisard tomar
vitamina K2. A vitamina K2 tem um papel crucial na
movimentacdo de cdlcio do sangue para dreas nas
quais ele & necessdrio, como ossos e dentes. Ela
também ajuda a remover o cdicio de dreas onde ele
ndo deveria estar, como as artérias e tecidos moles.

Guia essencial da Saude Funcional
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A deficiéncia de vitamina K2 é o que produz os
sintomas de intoxicagcdo por vitamina D, que podem
incluir calcificagdo e endurecimento das artérias. A
medida que vocé toma vitamina D, seu corpo cria
mais proteinas que dependem da vitamina K2 para
movimentar o cdicio pelo

corpo. Sem a vitaminaK2, essas proteinasndo sdo
ativadase, portanto, os beneficios ndo sdo recebidos.

Lembre-se: ao tomar suplementos de vitamina D, vocé
estard criando uma demanda maior pela vitamina K2.
Juntos, esses dois nutrientes ajudam a fortalecer os
ossos e melhorar a satde do coragdo.

Evidéncias crescentes demonstram que a vitamina D
tem um papel crucial na prevencdo de doencas e na
manutencdo da sadde ideal. HA cerca de

30.000 genes em seu corpo, € a vitaminaD afeta
quase3.000 deles, bem como os receptores de
vitamina D localizados por todo o corpo.
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Dicas para Banhos de Sol Sauddaveis

Somente exponha-se ao sol de forma sensata e
evite queimaduras pelo sol.

Estabeleca sua tolerGncia comegando cedo na
primavera e gradualmente aumentando o tempo
que passa sob o sol para evitar queimar-se. Uma
vez estabelecida sua toler@ncia, crie uma meta de
15 a 30 minutos de exposicdo sem protecdo, duas
a quatro vezes por semanaq, para aumentar d
producdo de vitamina D.

Exponha a maior parte da pele que puder, ndo
somente bragos e rosto.

Evite queimaduras.

Aumente seu “protetor solar interno” consumindo
alimentos ricos em antioxidantes e gorduras
sauddaveis. Conforme observado: “Estes alimentos
fortalecem as células dérmicas, ajudando na
protecdo contra danos provocados pelo sol.”

O consumo regular de diversas porcées de
legumes e frutas como mirtilos, framboesas e
suplementar com misturas verdes em pd
(chlorella, spiruling, alga marinha em pé, etc.) e
Oleos de peixe s@o 6timas opcdes quando for
tomar sol.”

Como regra geral, a melhor hora para expor-se ao
sol e melhorar os niveis de vitamina D é préximo ao
meio-dia solar, que & em torno de 13 horas nos
estados que aplicam o Hordrio de Verdo. Portanto,
entre 10 da manhd e 3 horas da tarde, de outubro a
fevereiro.
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MAGNESIO

Vocé ndo ouve falar muito sobre o magnésio,mas
estima-se que 80% dos americanos tém deficiéncia
deste importante minerale as consequéncias para a
salde dessa deficiéncia sdo significativas. Uma razéo
para isso poderia ser porque o magnésio, como a
vitamina D, serve para tantas fungdes que é dificil
juntar todas.

Conforme relatado por GreenMedinfo, oS
pesquisadores atualmente detectaram 3.751 locais de
ligacdo de magnésio em proteinas humanas,
indicando que seu papel na saudde e na doenca
humana pode ter sido amplamente subestimado.

O magnésiotambém é encontrado em mais de 300
enzimasdiferentes no seu corpo, que sdo responsdveis
pela:

Criagdo de ATP (adenosina trifosfato), as moléculas de energia do seu corpo

Formagao correta de ossos e dentes

Relaxamento dos vasos sanguineos

Agdo do musculo cardiaco

Promog&o de uma fungéo intestinal correta

Regulagdo dos niveis de aglicar no sangue
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Os Beneficios para a Satde do Magnésio Tém Sido
Muito Subestimados

Diversos estudos j& demonstraram que o magnésio
pode beneficiar sua presséo arterial e ajudar a
prevenir paradas cardiacas  sUbitas, ataques
cardiacos, e acidentes vasculares cerebrais. Por
exemplo,uma meta-andlise publicada no inicio deste
ano no American Journal of Clinical Nutrition analisou
um total de sete estudos cobrindo coletivamente mais
de 240.000 participantes.

Os resultados demonstraram que a ingestdo de
magnésio na dieta estd inversamente associada ao
risco de acidente vascular cerebral isquémico. Mas
seu papel na sadde humanaparece ser muitomais
complexo do que se considerava anteriormente, e —
como a vitamina D — seus beneficios podem ter um
alcance muito maior do que imagindvamos.

O projetode banco de dados da GreenMedinfo.com
indexoumais de 100 beneficios para a saldde do
magnésio até agoraq, incluindo beneficios terapéuticos
para:

Fibromialgia

Fibrilagdo atrial

Diabetes tipo 2

Sindrome pré-menstrual

Doenga cardiovascular

Enxaqueca

Envelhecimento

Mortalidade
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Sinais de Deficiéncia de Magnésio

N&o hd um exame de laboratério que dé a vocé uma
leitura verdadeiramente precisado nivel de magnésio
nos seus tecidos.Apenas 1% do magnésio no seu corpo
é distribuido no seu sangue, tornando altamente
imprecisa uma simples amostrade magnésio de um
exame de sangue.

Outros exames que seu médico pode usar para
avaliar o seu nivel de magnésio incluem um exame de
urina de 24 horas ou um exame epitelial sublingual.
Ainda assim, eles s6 podem fornecer uma estimativa
de seus niveis, e os médicosnormalmente precisam
avalid-los em conjunto com os sintomas que vocé
exibe.

Uma deficiéncia continuade magnésio pode levar a
sintomas mais graves, incluindo:

Dorméncia e formigamento

Contragdes musculares e caibras

Convulsdes

Mudangas de personalidade

Ritmos cardiacos anormais

Espasmos corondrios
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Uma das Melhores Maneiras de Otimizar seus Niveis de
Magnésio

Se vocé suspeitar que estd com baixos niveis de
magnésio, uma das melhores maneiras de consumir
este mineral é através de alimentos integrais que
contém magnésioorganicamente ligado. Como
explicado no artigo em destaque:

“A clorofilo, que permite ds plantas capturarenergia
solar e converté-la em energia metabdlica, possui um
dtomo de magnésio no seu centro. Sem magnésio, na
verdade,as plantas ndo poderiam utilizara energia da
luz do sol.”

De muitasmaneiras, a clorofilaé a versédo da nossa
hemoglobina da planta, uma vez que compartilham
estruturas semelhantes, mas tém magnésio em vez de
ferro. Legumes de folhas verdes como o espinafre e a
acelga sdo excelentes fontes de magnésio, assim
como alguns feijbes, nozes e sementes, como
améndoas, sementes de abdbora, sementes de
girassol e sementes de gergelim.
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Diferentes Tipos de Suplementos de Magnésio

Glicinato de magnésio é uma forma quelada de magnésio que tende a fornecer os mais altos
niveis de absorgao e biodisponibilidade e é tipicamente considerado ideal para aqueles que
estdo tentando corrigir uma deficiéncia

Oxido de magnésio é um tipo de magnésio nio quelado, ligado a um &cido organico ou um
acido graxo. Contém 60% de magnésio e tem propriedades de amolecimento das fezes

Cloreto de magnésio /lactato de magnésio contém apenas 12% de magnésio, mas possui uma
absorgao melhor do que outros, como o 6xido de magnésio, que contém cinco vezes mais
magnésio

Sulfato de magnésio /hidroxido de magnésio (leite de magnésia ) sdo tipicamente usados
como laxativos. Esteja ciente de que é facil sofrer uma overdose deles, entdo tome SOMENTE
como indicado

Carbonato de magnésio, que possui propriedades antidcidas, contém 45% de magnésio

0 taurato de magnésio contém uma combinagdo de magnésio e taurina, um aminoécido.
Juntos, eles tendem a fornecer um efeito calmante em seu corpo e mente

Citrato de magnésio & magnésio com acido citrico, que tem propriedades laxantes

0 treonato de magnésio é um tipo novo e emergente de suplemento de magnésio que parece
promissor, principalmente devido a sua capacidade superior de penetrar na membrana
mitocondrial, e pode ser o melhor suplemento de magnésio no mercado

Se por qualquer motivo vocé decidir que precisa
tomar um suplemento, esteja ciente de que hd uma
grande variedadede suplementos de magnésio no
mercado, que incluem o glicinato de magnésio, o
carbonato de magnésio e o citrato de magnésio. Isso
acontece porque o magnésio deve ser ligado a outra
substdncia.

Simplesmente ndo existe um suplemento com 100% de
magnésio. A  substdncia usadaem  qualquer
combinacdo de suplemento pode afetar a absor¢cdo e
a biodisponibilidade do magnésio e pode trazer
beneficios & sadde ligeiramente diferentes ou
direcionados:

Equilibre o seu Magnésio com Cdlcio, Vitaminak2 e D
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Um dos principais beneficios de se obter seus
nutrientes de uma dieta alimentar variadaé que é
muito menos provavel que vocé acabe com muito de
um nutriente em detrimento dos outros. Os alimentos
em geral contém todos os cofatores e precisam de
conutrientes nas quantidades adequadas para se ter
uma sadde otimizada, o que elimina quaisquer
duvidas.

Quando vocé estd usandosuplementos, vocé
precisatornar-se um pouco mais experiente sobre
como os nutrientes influenciom e afetam
sinergicamente uns aos outros. Por exemplo, &
importante manter um equilibrio adequado entre
magnésio, cdalcio, vitamina K2, e vitamina D.

A falta de equilibrio entre esses nutrientes & a razéo
pela qual os suplementos de cdlcio foram associados
a um aumentodo risco de ataques cardiacos e
acidentes vasculares cerebrais, e por que algumas
pessoas sofrem da toxicidade de vitamina. D.

Parte da explicagdo para esses efeitoscolaterais
adversos é que a vitamina K2 mantém o cdlcio no seu
lugar correto. Se vocé estd deficiente em K2, o cdicio
adicionado pode causar mais problemas do que
resolver, acumulando-se nos lugares errados.

Da mesma forma, se vocé optar por vitamina D oral,
vocé também precisa consumi-la na sua comidaou
tomar vitaminakK2 suplementar. Tomarmega doses de
suplementos de vitamina D sem quantidades
suficientes de K2 pode levar a sintomas de toxicidade
da vitamina D, que incluem calcificagdo incorreta.
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Embora as proporgdes idedis ou otimizadas entre a
vitaminaD e a vitamina K2 ainda ndo tenham sido
elucidadas, a Dra. Kate Rheaume-Bleue (que
entrevistei sobre esse assunto)sugere que para cada
1.000 IU de vitamina D que vocé toma, vocé pode
beneficiar-se de tomar cerca de 100 microgramas

de K2 e talvez até 150-200 microgramas (mcg). As
mais recentes recomendagbes de dosagem de
vitamina D, que exigem cerca de 8.000 Ul de vitamina
D3 por dia, se vocé é um adulto,significa que vocé
precisaria de 800 a 1000 microgramas (0,8 a 1
miligrama/mg) de vitamina K2.
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Agora, voltando ao magnésio...

O magnésio pode realmente ser mais importante do
que o cdicio se vocé pretende tomarsuplementos. No
entanto,manter uma proporgdo adequada de cdicio
para magnésio é importante independentemente
disso. Pesquisas sobre a dieta paleolitica ou
alimentacdo do homem das cavernas demonstraram
que a proporcdo de cdicio para magnésio na dieta
que Nossos corpos evoluiram para comer é de 1 para 1.
Os americanos em geral tendem a ter uma maior
relacdo de célcio/magnésio em sua dieta, com uma
média de 3,5 para 1.

O magnésio também ajudard a manter o cdlcio em
suas células para que elas possam fazer melhor seu
trabalho. Em muitos aspectos, serve como uma versdo
nutricional da classe altamente eficaz de
medicamentos chamados bloqueadores dos canais
de cdilcio, usados para tratar a hipertens@o arterial, a
angina e os ritmos cardiacos anormais. O magnésioe
a vitamina K2 complementam-se, jG que o magnésio
ajuda a baixar a

pressdo sanguineq, que € um componente importante
das doencas cardiacas.

Ent&o, apesar de tudo, a qualquer momento que vocé
esteja tomando algum dos seguintes: magnésio,
cdlcio, vitamina D3 ou vitamina K2, vocé precisa levar
em consideracdo todos os outros,jd que todos eles
trabalham sinergicamente uns com os outros.

Referéncias:
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VITAMINA K2

Tem-se discutido muito sobre certosnutrientes
essenciais, vitaminas e minerais, como a vitamina D e
os dcidos graxos 6mega-3.

Mas, ultimamente, os pesquisadores  estdo
comecando a reconhecer que uma vitaminamuitas
vezes incompreendida tem passado despercebida.

Na verdade,uma grande porcentagem da populagdo
é deficiente neste nutriente essencial. Qual é ele? A
vitamina K.

Em vez de ser um uniconutriente, a, vitaminaK é um
grupo de vitaminas de composi¢cdo similar;
principalmente vitamina K1 (filoquinona) e K2
(menaquinona).

Uma das principais autoridades mundiais em
vitaomina K, o Dr. Cees Vermeer, um cientista
renomadoda vitamina K2 da Holanda,diz que a

insuficiéncia nesta vitamina & a regra e ndo a
excecdo, especialmente uma forma dela, chamada
menagquinona-7 (MK -7), uma forma de vitamina K2.

Guia essencial da Sadde Funcional

30



Uma série de estudos realizados nos dltimos meses
determinou que a vitamina K, um nutrientebastante
complexo uma vez que ele &€ composto de diversas
partes, é responsdvel por algumas fungéesmuito
importantes do seu corpo, especialmente nos seus
0SsO0s e seu coragdo.

Formas e Fontes de Vitamina K

A vitamina K vem em varias formas, e vocé colhe o
maior nimero de beneficios quandocome porgdes
sauddveis de cada tipo de alimentoque fornece as
diferentes formas. A melhor fonte de vitamina K1 vem
de alimentos & base de plantas, especialmente
legumes folhosos.

A BetterBones lista os melhores alimentospara a
vitamina K1, todos eles cozidos:

Couve

Espinafre
Couve-galega
Folhas da beterraba
Folhas da mostarda
Folhas de nabo

31

Guia essencial da Sadde Funcional



A vitaminaKl (filoquinona) estd envolvida na
coagulagdo do sangue, o que ajuda a parar o
sangramento. As pessoas que tomam
anticoagulantes devem saber que as formas de
vitamina K1 podem interferir nos efeitos deste tipo de
remédio.

A MK-4 é encontrada em alimentos de origem
animalcomo ovos orgdnicos de galinhas caipiras
(especialmente a gema), carne de frango escura e
figodo de ganso. A MK-7, MK-8 e MK-9 provém de
alimentos fermentados, como natto, um tipo de soja
fermentada e queijos duros como Brie e Gouda.

Quando vocé consome vitaminaK, seus intestinos a
parcelamem porgdes conhecidas como quilomicrons,
dispersando-a através do seu sistema linfatico no seu
sangue.

Nas suas artérias, a MK-4 adere-seds bordas
externas,onde estard mais acessivel das dreas que
mais precisam dela, como seus rins, estbmago e
coracdo, e o restante vai para seu figado e 0ssos.

Do seu figado, um pouco da MK-7 vai para seu
sangue, onde é levada aos tecidos. A MK-1, de
legumes de folhas verdes, degrada-se mais
rapidamente, enquantoa MK-7 permanece funcional
no seu figadopor um periodo mais longo. Isso significa
que Kl € o mais eficaz para o seu figado; a MK-7
efetivamente d& apoioa seus ossos. A MK-8 e M-9 sdo
semelhantes a MK-7.
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O que Ha de tdo Especial na Vitamina K2?

Uma das maneiras mais simples de explicar a
importancia da vitamina K2 é dizer que ela tem duas
fungbes bdsicas e cruciais, novamente, que ter a ver
com a saude cardiovascular e a restauragcdo 6ssea.
Ela ajuda a prevenir a osteoporose e o endurecimento
das artérias, ou aterosclerose, e varias outras coisas
valiosas, incluindo:

e Direcionar o cdlcio a lugares como 0s seus 0SsOs,
tornando-os mais fortes, e aos seus dentes para
ajudar a prevenir cdries. Também impede o cdlcio
de ir para dreas erradas,como seus rins, o que
poderia levar a formag¢do de pedras nos rins, ou
seus vasos sanguineos, onde poderia desencadear
doenca cardiaca

e Otimizar a fungdo sexual oo aumentar a
testosterona e a fertiidode em homens e
diminuindo os andrégenos, os hormdnios
masculinos, em mulheres com sindrome do ovdrio
policistico (SOP)

e Criando insulinapara estabilizar o acgucar no
sangue (mantendo seu organismo sensivel &
manutengdo de quantidades corretas),
protegendo contra a diabetes e ajudando a
prevenir problemas metabdlicos associados d
obesidade

e Suprimindo genes que podem promover cancer o
mesmo tempo em que fortalece genes que
promovem células sauddveis

¢ Aumentando a sua capacidade de utilizar o
energia A medida que vocé faz exercicios,
melhorando o desempenho geral
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Um estudo em Roterdd envolvendo 4.809 adultos
holandeses determinou que aqueles com o maior
consumo de vitamina K2 apresentaram menos
ataques cardiacos, um menor risco de calcificagdo
adrtica e a menor taxa de mortalidade. Essa € uma
das razdes pelas quais o médico naturopata e autor
Tal Friedman recomenda tomar suplementos de
vitamina K2, particularmente de MK-7.

Mais Sobre a Vitamina K2

Como mencionado, a vitamina K2 refere-se a uma
colecdo de MKs que sdo encontradas em uma
variedade de alimentos diferentes, nhomeadamente
alimentos de origem animal e alimentos fermentados.
A MK-4 & mais abundante em alimentos de origem
animal,enquanto vocé encontraMK-7, MK-8 e MK-9 em
alimentos fermentados.

Se vocé normalmente ndo come esses alimentos, d
obtengdo de K2 suficiente pode ser dificil.Os produtos
orgdnicosde animais alimentados com grama (ou
seja, ovos, manteigacrua e leite cru) s@o boas
fontes,assim como certos alimentos fermentados,
como natto ou legumes fermentados em casaq,
usando uma cultura iniciadora de bactérias
produtoras de vitamina K2.

Certos queijos,como Brie e Gouda, como mencionado,
sdo particularmente elevados em K2, contendo cerca
de 75 microgramas (mcg) por onca (28 g).
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E por isso que é importante consumir vitamina K2:
Pense em quanto vocé depende da funcdo
otimizadado seu coragcdo, que bombeiaum pouco
mais de uma vez a cada segundo, perpetuando o
fluxo de sangue em todo o seu corpo. Isso demanda
muita energia, para ndo falar de vasos sanguineos e
artérias flexiveis.

A vitaominaK2, que trabalhacom a coenzima-QI0, ou
CoQIl0,pode ajudar. De acordocom um estudo
holandés, a Proteina Gla da Matriz(PGM), uma

proteina que depende da vitamina K2, & o inibidor de
calcificagdo natural mais potenteque existe, mas ele
requerativacdo. O VitaminK2.org explica:

“Quando o corpo tem niveis adequados de vitamina
K2 (especificomente como menaquinona-7, ou MK-7,
j@ que esta é a forma mais biologicamente ativa e
disponivel de vitamina K2), o PGM repele o cdlcio que
irila se depositar nas artérios e vasos sanguineos,
retornando-o para a corrente sanguinea para que
possa ser utilizado por outros sistemas, como para a
constru¢cdo de ossos fortes e densos.”

“Quanto maior for a cadeialateral [0 ndmeroque
segue o MK revelaseu nimero de cadeias laterais],
mais lipofilico - e biodisponivel — o K2 fica, geralmente
no MK-7 e acima”, Friedman observou.
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Friedman acrescentou que a vitamina K & “um termo
genérico para uma colegdo de nutrientes lipossolUveis
amplamente conhecidos por seu papel na
coagulacdo sanguinea saudavel”. O K1 (filoquinona) é
o mais comum, e o K2 (menaquinona) é constituido
por uma série de compostos com comprimentos de
cadeia lateral varidveis, conhecidos como MK-4 ao
MK-13. BetterBones observa que:

“A K2 como a MK-7 reduz significativamente a perda
Ossea durante a transico da menopausa, o que é
especialmente importante quando vocé considera
que a médiapara as mulheresé perder até 10 [por
cento] de sua massa 6ssea durante esse periodo.

A vitaminak2 como MK-7 ndo sb protege 0s 0ssoOs,
mas identificou-se que ela reduz a incidéncia de
doencas cardiacas e cancer.”

A idade tem uma tendéncia de impedir a funcdo
cardiaca humana, especialmente quando o cdicio
reduz o fluxo sanguineo. Além disso, a vitamina K2
ajuda a aliviar as varizes, uma vez que a K2 ajuda a
impedir que uma acumulacdo de cdlcio se deposite
nas paredes das veias.
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A MK-4 Regula a Express@o Genética

Nenhuma outra forma de vitamina K afeta a
express@o génica do mesmo modo que a MK-4 faz.
Como Dr. Chris Masterjohn, médico,explica em seu
artigo Ultimate Vitamin K2 Resource (O Melhor Recurso
de Vitamina K2):

“Enquanto tendemos a pensar em Nossos genes como
o destino que herdamos dos nossos pais, na verdadeé
a maneira como eles sdo expressos

- 0 que significa que, o que nossas células fazem com
a informagdo carregada por esses genes— que
determina nossa sadde. A MK-4 liga alguns genes e
afasta outros.

Por exemplo,em nossos 6rgdos sexuais, ela aciona os
genes envolvidos na producdo de hormodniossexuais.
Em uma grande variedadede células, ela aciona os
genes que mantém as células sauddveis e desativa os
genes que fazem as células tornarem-se cancerosas.
Assim, a MK-4 desempenha um papel exclusivo na
protecdo do cAncer e na saude sexual.”

Uma pista que indica a importéncia da MK-4 é que
todos os animais (incluindo os seres humanos)séo
capazes de sintetizG-la a partir de outras formas de
vitamina K. Ainda é importante obter MK-4 de
alimentos de origem animal,no entanto, porque o
processode convers@o é ineficiente e provavelmente
varia de acordo com seu estado de salde e fatores
genéticos.
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Além disso, é importante saber que certos remédios,
como estatinas que baixam o seu colesterol e alguns
medicamentos para a osteoporose, inibem a
conversd@o de vitamina K para MK-4.

Algumas UltimasPalavras Sobre a Importdncia da
Vitamina K2

Problemas com doencas cardiacas, diabetes e
osteoporose s@o sinais de que vocé ndo estd
recebendo K2 suficiente. As pessoas com baixo
consumo de K2 tém densidade mineral &ssea
significativamente menor se comparadas com
aqueles que apresentam maiores ingestoes.

A ma alimentacdo pode afetar seus niveis de vitamina
K de mdltiplas formas, indo além de ndo consumir
alimentos ricos em vitamina K. Por exemplo, pesquisas
demonstraram que a hidrogenacdo de 6leos vegetais

(isto &, gorduras trans)parece diminuir a absor¢do e o
efeito biolégico da vitamina K nos ossos.

Entdo, mesmo que as gorduras trans estejam
finalmente sendo removidas do suprimento de
alimentos, se vocé comeu muitas dessas gorduras
pouco sauddveis no passado, isso pode ter
influenciado o papel da vitamina K no seu corpo.
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Se vocé acha que ndo estd ingerindo vitamina K
suficiente, aumente a ingestdo de legumes de folhas
verdes (para K1) e produtosldcteos crus de animais
alimentados com grama e alimentos fermentados
(para k2).

Quanto ao quanto vocé precisa, como orientagdo
geral, recomendo conseguir cerca de 150 mcg de
vitamina K2 por dia. Outros recomendam quantidades
ligeiramente maiores - mais de 180 a 200 mcg.

Vocé pode obter quantidades saudéveis (cerca de
200 mcg) de K2 comendo 15 gramas (metade de uma
onga) de natto ou legumes fermentados a cada dia.
Se vocé os fermentou em casa usando uma
culturainiciadora projetada com bactérias produtoras
de vitamina k2, 1 onga (28 g) dard a vocé cerca de 200
a 250 mcgs.
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Se vocé optar por um suplemento de vitamina K2,
certifique-se de que seja MK-7. Lembre-se também de
tomd-lo com gordura, uma vez que ele é lipossollvel e
ndo serd absorvido de outra forma. Felizmente, vocé
ndo precisa preocupar-se com a sobredosagem de
K2, pois ela parece ser praticamente ndo toxica.

Dito isto, as pessoas que estdo tomando antagonistas
da vitamina K, ou seja, medicamentos que reduzem a
coagulagdo do sangue reduzindoa acgdo da vitamina
K, séo aconselhadas a evitar suplementos de MK-7.
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OMEGA 3

Com frequéncia, fago questéo de lembrar como a
gorduras dmega 3 sdo essenciais d saude em geral. E
ndo estou sozinho. Outrosespecialistas em sadde
destacam o mesmo e décadas de pesquisa j&d foram

dedicadas a descoberta dos vdrios beneficios do
6émega 3 a salde.

O dmega 3 é proveniente tanto de fontes animais
quanto vegetais. As principais fontes animais séo o
Oleo de krill e o dleo de peixe. As principais fontes
vegetais sdo linhaga, chia e cdnhamo. Ele se tornou
um negdcio multibilionario nos Estados Unidos,com os
americanos gastando cerca de 2,6 bilhées de ddlares
em suplementos nutricionais e alimentos fortificados
com dmega 3.

Tipos de 6mega 3

Animais marinhos como peixes e krill fornecem dcido
eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico
(DHA), valorizados  principalmente  por  seus
efeitosprotetores ao coragdo.A linhaga, chia, cGnhamo
e alguns outros alimentos, por outro lado, oferecem
acido alfalinolénico (ALA).

Guia essencial da Sadde Funcional

4]



O ideal seria escolher uma variedade de origem
animal - a maioria dos beneficios & saude
celularassociados as gordurasbmega 3 estdo
vinculados ao EPA e DHA de origem animal, e ndo ao
ALA de origem vegetal.

Além disso,0 ALA é transformado em EPA e DHA no seu
corpo em uma proporgdo muito baixa. Isso significa
que mesmo que vocé consuma grandes quantidades
de ALA, seu corpo s6 conseguird transformar uma
quantidade relativamente pequena em EPA e DHA e
somente quando houver enzimas suficientes.

Lembre-se, no entanto, que a gordurasbmega 3 de
origem vegetalNAO sdo prejudiciais por natureza e
ndo devem ser evitadas. O ideal seria incluir um tipo
de origem animal na sua alimentagdo. Por exempilo,
vocé pode combinar a linhaga e o cdnhamo na sua
alimentagcdo com gorduras 6mega 3 de origem
animal.

Um resumo dos beneficios do 6mega 3

O dmega 3 estd entre os nutrientes essenciais mais
importantes disponiveis atualmente. Em 2008, o
American Journal of Clinical Nutrition publicou trés
estudos que investigavam a fungdo dos acidos graxos
émega 3 EPA e DHA em populagbes de idade
avangada.

As baixas concentracdes de EPA e DHA resultaram em
maior risco de morte por todas as causas, assim
como em um decliniocognitivo acelerado. Os estudos
também indicam que um consumo maior de dmega 3
pode proporcionar determinados beneficios a saude
que a suplementacdo de curto prazo ndo consegue
oferecer.
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Estas s@o outras evidéncias dos beneficios do dmega
3:

1. O dbmega 3 ajuda na sadde cardiaca.Um estudo
italiano(GISSI) com

11.324 sobreviventes de ataques cardiacos revelou que
os pacientes que usaram suplementacdo de oleo de
peixe tiveramnotdvel reducdo do risco de ter outro
ataque cardiaco, derrame cerebral ou morte.

Em um estudo separado, pesquisadores médicos
americanos relataram que os homensque consumiam
peixe pelo menosuma vez por semana tiveram

risco 50% menor de morte por evento
cardiacorepentino do que os homens que comiam
peixe menos de uma vez por més.

2. 0 dmega 3 normaliza e regula os niveis de colesterol
e triglicerideos. Comparados com a estating, tanto o
Oleo de peixequanto o 6leo de krillsGo mais eficientes
nisso. Segundo um estudo comparativo da eficiéncia
dos Oleos de krill e peixe na reducdo dos niveis de
triglicerideos, os dois 6leos reduziram claramente a
atividade enzimdatica que faz com que o figado
metabolize gordura, mas o 6leo de krill apresentou
efeitos mais notdveis, reduzindo bem mais os
triglicerideos do figado.
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Os niveis de triglicerideos em jejum sdo um sinal
importante da sua capacidade de ter perfislipidicos
sauddveis, podendoindicar sua saude cardiaca.

Os estudos também mostram que as gorduras 6mega
3 sdo antiarritmicas (previnem ou neutralizam a
arritmia cardiaca), antitrombéticas (previnem a
trombose ou o codgulo em vasos sanguineos),
antiateroscleréticas  (previnem os depésitos de
gordura e a fibrose da camada interna das artérias) e
anti-inflamatérias  (neutralizam a inflamagéo - o
calor, a dor, o inchago, etc.)

1. O DHA afeta o aprendizado e o comportamento do
seu filho. Deseja maximizaro potencial intelectual do
seu filho? Um estudopublicado no Plos One em junho
de 2013 associou os baixos niveis de DHA ao nivel fraco
de leitura e meméria e a problemas comportamentais
em criangas sauddveis em idade escolar.

Em outro estudo publicadono American Journalof
Clinical Nutritionem agosto de 2013, as criangas que
consumiram um suplemento de dmega 3 desde
pequenas obtiveram melhores resultados na
aprendizagem de regras, vocabuldrio e testes de
inteligéncia entre 3 e 5 anos.

Uma pesquisaanterior também revelouque as
crioncas com transtorno do déficit de atencdoe
hiperatividade (TDAH) e deficiéncias relacionadas de
comportamento ou aprendizado tém  maior
probabilidade de apresentar baixos niveis de gordura
omega 3.
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O dmega 3 tem um impactoenorme na saude do
cérebro— o EPA e o DHA mantém elevados os niveis de
dopamina no cérebro, aumentam o desenvolvimento
neuronal no coértex frontal do cérebro e a circulagdo
cerebral.

1. Descobriu-se que o émega 3 salvou a vida de
crioncas que sofriam de sindrome do intestinocurto
(sBS), algo incomum, mas que afeta milhares de
pessoas. O SBS pode ocorrer no nascimento (quando
uma parte do intestino ndo se desenvolve) ou devido
a uma doenca inflamatéria infecciosa que atinge
recém-nascidos prematuros.

Nos adultos,ela pode ser causada por cirurgia para a
doencade Crohn ou por lesdes.

Alarmado pela situacéo, o Dr. Mark Puder, cirurgido no
Hospital de Criangas em Boston, disseque sabiam que
a maioriadas criangas com SBS iriam morrer. Entdo os
médicos observarom que quando as criangas
receberam o suplemento nutricional Omegaven (feito
de Oleo de peixe), elas comegaram a melhor
drasticamente.

O tratamento com 6leo de peixe foi administrado a 112
criangas no hospital, onde mais de 90% das criangas
com SBS permanecem vivas. Os resultados foram t&o
surpreendentes que o suplemento de 6leo de peixe
também foi disponibilizado em 70 hospitais em todo o
mundo.
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Os beneficios do 6mega 3 abrangem diversas dreas
da salde,desde a saude mental e comportamental
até a prevencdo de morte prematura por doengas,
incluindo o seguinte:

Doenga cardiaca coronaria e derrame cerebral

Deficiéncia de acidos graxos na infancia (desenvolvimento da retina e do cérebro)

Fungédo cerebral geral, inclusive memdria e mal de Parkinson

TDAH

Doengas autoimunes, como lipus e nefropatia

Osteoporose

Doenga de Crohn

Cancer de mama, colon e prostata

Artrite reumatoide

Vocé pode estar precisando dessasgorduras
benéficas

A maioriadas pessoas ndo consomem quantidades
suficientes de 6mega3, o que torna a deficiéncia de
omega 3 provavelmente a sexta causa de morte nos
Estados Unidos. Essa deficiéncia pode causar ou
contribuir para problemas graves de satdde mental e
fisica,e pode ser um importante fator subjacente em
até 96.000 mortes prematuras a cada ano.

Na verdadea ingestdo de gordura alimentar tem
estado entreos fatores de risco alimentar mais
estudados nos tipos de cdncer de mama e prostata.

Dois estudosde 2002 explicamcomo o émega 3 é
capaz de proteger contra o cdncer de mama.
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O BRCAI1 (gene 1 do cancer de mama) e o BRCA2 (gene
2 do cancer de mama) sdo dois genes supressores de
tumores que, quando estdo funcionando
normalmente, ajudam a reparar os danos ao DNA, um
processo que também evita o desenvolvimento de
tumores.

Descobriu-se que as gordurasbmega 3 e 6
influenciam esses dois genes — o d&mega 3 tende a
reduzir o desenvolvimento das células cancerigenas
enquanto o &mega 6 altamente processado e toxico
causa o desenvolvimento do cdancer.

Considerando que a deficiéncia de dmega 3 & um
fator subjacente comum no cdncer e na
doencacardiaca, ndo é de estranhar que a estatistica
mostre que essa deficiéncia possa ser responsavel por
quase 100.000mortes todos os anos.

Atencdo especial deve ser dada também ao fato de
que a maioria das mulheres apresentam deficiéncias
graves de 6mega 3. Um estudoda Mayo Clinic em 1991
concentrou-se em 19 mulheres grdvidas ‘normais” que
seguiam "alimentag¢ées normais”. O resultado mostrou
que todas elas tinham deficiéncia de dmega 3.



Equilibrio Ideal Entre Omega 3 e Omega 6 Para o seu
Corpo

O dmega 3 e dmega 6 sdo dois tipos de gordura
essenciais para a saude humana. No entanto, a
pessoa comum consome muito mais &mega 6 na sua
alimentagdo e baixissimos niveis de dmega 3.

A proporcdoideal entre dmega6 e dmega 3 é Il
Hoje,entretanto, a relacdo média é de 20:1 a 50:1 — isso
explica os graves perigos ao seu bem-estar! Na
verdade, os meios de comunicacdo finalmente j&
informaram que a faltade dmega 3 estd entre os
problemas de saldde mais graves e urgentes que
assolam o mundo.

O dmega 6 estd presente principalmente nos Oleos de
milho, soja, canola, agafrdo e girassol. Eles aparecem
em demasia na alimentagdo comum, o que explica o
excesso Nnos niveis de 6mega 6.

As gorduras Oomega 6 sdo predominantes na
alimentacdo americana, estimulando a producdo de
inflamagdes no corpo. Varios cientistas acreditam que
um dos motivos por que hd alta incidéncia de
doencgas cardiacas, hipertensdo, diabetes, obesidade,
envelhecimento prematuro e algumasformas de
cancer hoje é este profundodesequilibrio entre 6mega
3 e 6mega 6.

Guia essencial da Sadde Funcional

48



Fontes de dmega 3 de origem animal

Talvez vocé esteja se perguntando quais sdo as
opcdes de dmega 3 de origem animal disponiveis
para vocé. Estas sdo as principais:

*Peixe — Em um mundo perfeito,o0 peixe pode fornecer
toda a quantidode necessdria de ©Omega 3.
Infelizmente, a grande maioria dos peixes disponiveis
atualmente estd fortemente contaminada com
toxinas e poluentes industriais, tais como metais
pesados que incluem mercuario, chumbo arsénico e
cadmio, PCBs e venenos radioativos.

Essas toxinas fazem com que ndo se recomende mais
comer peixe.

A Unica excecdo €& o salmdo selvagem do Alasca e
peixes bem pequenos como a sardinha. As maiores
concentragcdes de mercario s@o encontradas em
peixes carnivoros grandes, como atum, robalo e
marlim.

Vocé precisa ter cuidado especialcom o atum
enlatado também,uma vez que testesindependentes
realizados pelo Projeto de Politica de Mercdrio
revelaram que a concentragdo média de mercdrio no
atum enlatado estd

muito além dos ‘limites seguros” estabelecidos pela
Agéncia de Protecéo Ambiental (EPA).

Também é importante que vocé eviteo salmdo de
cativeiro, que contém aproximadamente metade dos
niveis de 6mega 3 do salmdo selvagem.
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Ele também  pode conter diversosagentes
contaminantes, como toxinas ambientais, astaxantina
sintética e subprodutos metabdlicos nocivos e
residuos agroquimicos da alimentacdo & base de
milho e soja geneticamente modificados.

Oleo de peixe — O 6leo de peixe estd entre a principais
maneiras de aumentar o consumo de gorduras
émega 3. O Oleo de peixe de alta qualidade é
certamente capaz de oferecervdrios beneficios d
saude. No entanto, esse Oleo é pobre em
antioxidantes.

Isso significa que & medida que vocé aumenta o
consumo de dmega 3 através do dleo de peixe, vocé
também aumentaa necessidade de maior protecdo
antioxidante.

Isso aconteceporque o Oleo de peixeé um pouco
perecivel, e a oxidagdo causa a formacgdo de radicais
livres prejudiciais.

Sendo assim, sdo necessdrios antioxidantes e
outrasprotecdes para garantir que o 6leo de peixe ndo
oxide e fique estragado dentro do seu corpo.
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-Oleo de figado de bacalhau — N&o recomendo mais
esse Oleo devido ao potencial de relagdes
problematicas entre as vitaminas A e D.

«Oleo de krill - E a minha opgdo preferida de 6mega 3
de origem animal. O dleo de krillnGo s6 contém os
importantes e necessdrios dcidos graxos de 6mega 3
DHA e EPA, como eles também se ligam a fosfolipideos
(veja mais adiante). Além disso, o poder antioxidante
do 6leo de krill € 48 vezes mais alto que o do Oleo de
peixe.

Ele também contém astaxantina, um flavonoide de
origem marinha que cria uma ligagdo especialcom a
EPA e DHA para permitiro metabolismo direto dos
antioxidantes, tornando-os mais biodisponiveis.
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O krill (ou "okiami’, como os japoneses chamam) sé@o
animais pequenos semelhantes ao camardoe sdo
uma fonte alimentarapreciada na Asia desde o século
19 pelo menos.

A producdode krill pode ser totalmente sustentdvel e
uma das mais ecolégicas no planeta (procure por
produtos com certificagbes de sustentabilidade e
gestdo de produgéo). O krill & uma das maiores
biomassas no mundo e pode ser encontrado em
todos os oceanos.

O krill antdrtico, de longe o mais abundante, é
gerenciado por uma organizagcdo internacional
composta por 25 paises, conhecida como a Comiss@o
para Conservagdo dos Recursos Vivos Marinhos
Antarticos (CCAMLR, Conservation of Antarctic Marine
Living Resources).

A biomassa do krill antértico & controlada por
regulagées internacionais rigorosas quanto ao limite
de captura, analisadas periodicamente para garantir
a sustentabilidade. A CCAMLR jamaispreviu a
escassezde krill.
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‘Um estudo de janeiro de 2011 publicadono periédico
Lipids descobriu que os efeitosmetabdlicos dos dois
Oleos s@o "essencialmente semelhantes’, mas que o
Oleo de krill foi tdo eficaz quanto o 6leo de peixe
apesar de conter menos EPA e DHA.

« Outro dado, ainda ndo publicado nesse ano, sugere
que o 6leo de krill apresente absorcdo até 10 a 15 vezes
melhor do que o Oleo de peixe. Diz-se que sud
composi¢cdo molecular é responsavel por essa melhor
capacidade de absorgdo.
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HIGIENE DO

Embora o sono ainda seja uma drea amplamente
negligenciada da salde, pesquisas refutam
profundamente a ideia de que dormir € "'uma perda
de tempo” e pode ser deixado de lado sem maiores
repercussdes. Pelo contrdrio, se vocé ndo dormir
devidomente, todos os aspectosde sua sadde
sofreréo consequéncias adversas.

Neste artigo, revisarei algumas das descobertas mais
importantes que  surgiram  Ultimosnos  anos,
respondendo a perguntas-chave como: O que
acontece durante o sono que a torna tdo crucial para
a saudeideal? Quais sdo as consequéncias da
privagcdo do sono ou do sono de md qualidade?
Quanto vocé realmente precisadormir? E como
melhorar a qualidade e a quantidade do sono?

Por que dormimos? Para muitos individuos ambiciosos
e motivados, dormir pode parecer um incoémodo sem
um objetivo claro. Longe de ser uma perda de tempo,
o ato de dormir desempenha muitas funcgdes
importantes e, sem ele, seu corpo (e sua mente)
comecgaa cair aos pedagos.

O professor Matthew Walker, Ph.D., fundador e diretor
do Centro de Ciéncia do Sono Humano da
Universidade da Califérnia em Berkeley e

autor do livro "Por que ndés dormimos: a nova ciéncia
do sono e do sonho’, compartilha as dltimas
descobertas sobre o sono e como este afeta
praticamente todas as dreas da saddefisica e
mental.Por exemplo, o sono é necessdario para:



‘Manter a homeostase metabdlica no cérebro — O
estado de vigilia é associado ao estresse mitocondrial,
e sem dormir o suficiente, a degeneracdo neuronalse
instala, o que pode levar & deméncia. Pesquisas com
animais revelam que o sono intermitente e
inconsistente resulta em danos  cerebrais
considerdveis e irreversiveis.

*Manutencdo da homeostase bioldgica — O corpo
contém uma série de reldgios bioldgicos que regulam
tudo, do metabolismo ao funcionamento psicoldgico.
Quando vocé perturba o seu ritmo circadiano ao ndo
dormir o suficiente, os resultados se espalham em
cadeia pelo corpo, aumentando a pressdo arterial,
desregulando os hormonios responsdveis pelo apetite
e os niveis de agucar no sangue, aumentando a
express@o dos genes associados a inflamacgodes,
excitabilidade imunolbgica, diabetes, risco de cdncer e
estresse, entre outros.

Enquanto o relégio mestre no cérebrosincroniza as
funcdescorporais de acordo com um ciclo de luz e
escuriddo de 24 horas, cada um dos seus 6rgdos e, na
verdade, cada uma das suas células, tem seu proprio
reldgio biolégico. Em 2017, o Prémio Nobel de Medicina
foi, de fato, concedido pela descoberta desses reldgios
corporais.

Foi demonstrado que até metade dos genes estdo sob
controle circadiano, ligando-se e desligando-se em
ondas ciclicas. Todos esses relégios, embora tenham
ritmos ligeiramente diferentes, sGo sincronizados com
o relégio mestre no seu cérebro. Desnecessdario dizer
que, quando esses relégios ficam fora de sincroniaq,
isso pode acarretar uma ampla série de problemas
para a saude.



. Remocdo de residuostdxicos do seu cérebro
atravésdo sistema glinfatico

— Esse sistema apresenta um aumento de atividade
durante o sono profundo, permitindo assim que o
cérebro se livre de toxinas, incluindo proteinas nocivas
associadas com desordens tais como a doencga de
Alzheimer. Ao bombear liquido cefalorraquidiano
através dos tecidos

cerebrais, o sistema glinfatico elimina os residuosdo
cérebro, enviando-os de volta para o sistema
circulatério do corpo. A partir dai, os residuos
eventualmente alcangcam o figado, onde podem ser
eliminados.

*Formag¢do da memoria, extragdo de significado dos
eventos da vida e melhora do desempenho diurno —
Durante o sono, seu cérebro relne e extrai significado
dos eventos do dig, promovendo dassim uma visdo do
funcionamento de sua vida. Na verdadedormir
aumenta em cerca de 250% a habilidade de obter
percepgbes que, de outra forma, permaneceriam
elusivas.

Os sonhos também  desempenham  papéis
importantes. Além de |Ihe ajudar a ter uma ideia do
que estd acontecendo na sua vida, testes revelaom que
sonhar com a realizagdo de uma atividademelhora o
seu rendimento fisico em dez vezes. No estado de
sonho, seu cérebro processa informagées em varios
niveis. Todo o cérebro estd envolvido.

Parte do seu cérebroestd ocupada estabilizando,
aprimorando e integrando novas memarias. Também
estd extraindo regras e a ‘esséncia’ do que estd
acontecendo. Assim, durante o sonho, as memérias
novas e antigas se integram para formar um novo
todo, e possiveis futuros sé@o imaginados (isso é o que
vocé realmente entende como "a acgéo” do seu sonho).
A soma total desses processos permite que vocé vejd
o significado da sua vida.



Outras consequéncias da
privacdo do sono:

Considerando-se o fato de que o sono desempenha
um papel fundamental em tudo, desde a expressdo
genética e regulagco dos hormbnios até a
desintoxicagcdo do cérebro e cognicdo, fica claro que
ndo existem muitos aspectos do seu ser que ficam
ilesos quando vocé se priva do sono. Aqui estdo
alguns exemplos de problemas de saude
relacionados a privagdo do sono:

Aumento do risco de problemas neurolégicos, que variam de depressao a deméncia e doenga
de Alzheimer — A barreira hematoencefalica se torna mais permedvel com a idade, permitindo
a entrada de mais toxinas. Isso, em conjunto com a redugao da eficiéncia do sistema glinfatico
devido a privagée do sono, permite que acorram danos mais rapidos em seu cérebro, e
acredita-se que essa deterioragdo tenha um papel consideravel no desenvolvimento da doenga
de Alzheimer.

Aumento do risco de diabetes tipo 2 — Em um estudo, a "sonoléncia diurna excessiva”
aumentou o risco de diabetes tipo 2 em 56%.

Diminuigao da fungao imunolégica — Outras pesquisas sugerem que o sono profundo fortalece
a meméoria imunoldgica de patégenos ja conhecidos. Assim, o sistema imunoldgico se torna
capaz de reagir com mais velocidade e eficiéncia quando encontra um antigeno pela segunda
vez.

Aumento do risco de obesidade.
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Aumento no risco de cancer — Os tumores crescem duas ou trés vezes mais rapido em animais
de laboratério com graves disfungdes no sono. O mecanismo primariamente responsavel por
esse efeito é uma disfungdo na produgé@o de melatonina, um hormonio com propriedades
antioxidantes e anticancerigenas.

A melatonina inibe a proliferagdo de células cancerigenas e desencadeia sua apoptose
(autodestruigdo). Ela também interfere no novo suprimento de sangue de que os tumores
precisam para crescerem rapidamente (angiogénese).

Aumento no risco de pressao alta, ataques cardiacos e doengas cardiovasculares — Como
observado por Walker, "na primavera, quando perdemos uma hora de sono, observamos um
aumento subsequente de 24% nos ataques cardiacos. No outono, quando ganhamos uma hora de
sono, observamos uma queda de 21% nos ataques cardiacos. Essa € a extensao da fragilidade do
nosso corpo com relagdo as menores perturbagdes no sono..."

Em seu livro, Walker também cita pesquisas japonesas que mostram que trabalhadores do sexo
masculino com média de seis horas dormidas por noite ou menos estdo 400 a 500% mais
propensos a sofrer uma ou mais paradas cardiacas do que aqueles que dormem mais de seis
horas por noite.

Outra pesquisa demonstrou que mulheres com menos de quatro horas dormidas por noite tém
risco dobrado de morte por doengas cardiacas. Em outro estudo, adultos que dormiam menos

de cinco horas por noite apresentaram 50% mais calcio nas corondrias, indicando risco doenga
cardiaca, do que aqueles que dormiam sete horas regularmente.

Aumento do risco de dor e condigoes relacionadas a dor, como fibromialgia — Em um estudo, a
privagdo do sono ou o sono de ma qualidade foi o mais forte preditor de dores em adultos
acima de 50 anos.

Aumento na suscetibilidade a dlceras estomacais.

Comprometimento da fungdo sexual.

Comprometimento da regulagao das emogades e da percepgao emocional — A amigdala, uma
das regides centrais do cérebro que gera reagdes emocionais fortes, inclusive negativas, torna-
se 60% mais reativa do que o normal quando vocé dorme mal ou insuficientemente, resultando
em aumento da intensidade emocional e volatilidade.

Aumento do risco de depressao e ansiedade (incluindo transtorno de estresse pés-
traumatico), esquizofrenia e suicidio — Na verdade, os pesquisadores foram incapazes de
encontrar um paciente com sono normal numa Unica condigdo psiquiatrica sequer.

Envelhecimento precoce, por interferir na produgdo dos horménios do crescimento,
normalmente liberados pela gléndula pituitaria durante o sono profundo.

Aumento do risco de morte por qualquer causa — Em comparagado aqueles que nao sofrem de
insonia, pessoas com insonia cronica tém um risco de morte 300% maior para todas as causas
de mortalidade.
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A Melatonina Afeta Mais do que
s6 0 seu Sono

A melatonina & um hormaénio secretado pela gléndula
pineal no cérebro. Sua fungdoé regular a produgdo e o
uso de outroshormoénios e manterseu ritmo
circadiano, ou reldgio bioldégico de 24 horas. Isso
desempenha um papel fundamental na qualidade do
seu sono.

No entanto,este ndo & o Unicopapel que a melatonina
desempenha no seu corpo. O hormdnio estd
intrinsecamente relacionado ao sistema reprodutivo
feminino, controlando o tempo e liberagcdo dos
hormdnios reprodutivos femininos, frequéncia e
duracdodo ciclo menstrual e quando uma mulher
comeca (menarca) e para (menopausa) de
menstruar.

Pesquisas preliminares também sugerem umad
ligacdo entre os niveis anormais de melatonina
durante a gravidez e o inicio da pré-eclampsia. Esta
doenga desenvolve-se dapenasdurante a gravidez,
envolvendo pressdo alta com potencial de
excrecdode proteina na urina e retencdo de liquidos.
Pode fazer com que vocé tenha de antecipar o seu
parto.
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Os niveis de melatonina sdo muito maiores em
criangas do que em adultos. Pesquisadores teorizam
que hd uma conexdo entre os baixos niveis de
melatonina e o envelhecimento. A melatonina
também & um poderoso antioxidante, potencialmente
oferecendo efeitos neuroprotetores e
antienvelhecimento ao cérebro.

A melatonina ndo apenas regulao sistema
reprodutivo, mas também ajuda a proteger contra o
cancer do trato reprodutivo. Todos os cd@nceres de
ovdario, endométrio, mama, préstata e testiculo
parecem ser afetados pelos seus niveis de
melatonina.

Outras dreasque os pesquisadores estdo investigando
incluem o impacto da melatonina no ganho de peso,
doencas cardiacas, saude dos ossos, press@o arterial
e enxaquecas.
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Sol durante a manha

A melatonina é afetada pela sua exposi¢cdo a luz e ao
escuro.Quando estd claro, a producdo de melatonina
cai naturalmente.

Conseguir pelo menos 15 minutos de exposicdo a luz
solar no hordrio da manhd irGd ajudar a regular a
producdo de melatoning, reduzindo-a a niveis
normais durante o dia, para que vocé sinta-se
acordado durante o dia e durma melhor a noite.

Durma no escuro

Seu corpo produz e secreta melatonina no escuro,
ajudando-o a dormir e a permanecer adormecido.
Dormir em um quarto completamente escuro, sem
luzes de despertadores, televisbes ou outras fontes
melhorard sua qualidade de sono.

Se vocé levantar-se durante a noite para usar o
banheiro, & importante manter as luzes desligadas
para ndo desligara produgdo de melatonina.

Desligue o computador e o equipamento digital

portatil

Embora sejom fontes de luz, eles merecemuma
men¢do especial, j& que o tipo de fonte de luz de
equipamentos digitais também pode reduzir a
producdo de melatonina no seu corpo a noite, quando
VOCé mais precisa.

O brilho e a exposi¢do a luz nos comprimentos de
onda azuis e brancos parecem afetar a produgdode
melatoning, exatamente os comprimentos de ondada
luz emitida pelos tablets,laptops e computadores. Para
proteger o seu sono, coloque seus computadores e
equipamentos digitais longe de vocé pelo menos uma
hora antes de dormir.
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Reduza a ingestédo de cafeina

A cafeina,encontrada no café, chocolate amargo e
outrasbebidas, tem uma meia-vida de cinco horas.
Isso significa que 25% permanecem no seu sistema 10
horas depois. Para ter uma noite de sono melhor, corte
os alimentos e bebidas com cafeina apds o almoco.
Diminua seu nivel de estresse e seu nivel de cortisol

A liberacdéo de melatonina dependeda liberacdo de
outro hormonio,a norepinefrina. O estresseexcessivo e
a liberag@o de cortisol resultante inibirGo a liberagdo
de norepinefrina e, portanto, a liberagdo da
melatonina.

Estratégias redutoras de estresse que vocé pode
achar ateis antes de dormir incluem fazer iogaq,
alongamento, meditagdo e oragdo.

Aumente a ingestdo de alimentos ricos em magnésio

O magnésio atua na redugdo da atividade cerebral
durante a noite, ajudando vocé a relaxar e adormecer
mais facilmente. Ele funciona em conjunto com a
melatonina. Os alimentos que contém niveismais
elevados de magnésio incluem améndoas, abacates,
sementes de abdbora e legumes de folhas verdes.
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Dez Maneiras de Melhorar
suda Qualidade de Sono

Transforme seu quarto em um
odsis para dormir

Sua cama é& um lugar para dormir e descansar
confortavelmente. Apenas duas outras atividades ndo
irdo impedir significativamente um sono tranquilo: a
leitura e as relagdesintimas com seu parceiro.
Qualqueroutra coisa, como trabalho, computadores,
telefones celulares ou assistir televisGo reduzird a
qualidade do seu sono.

Reduza quaisquer interrupcdes ruidosas de animais
de estimacdo ou atividades ao ar livreVocé pode
considerar tirar seu animalde estimagdo do quarto ou
usar uma maquina de ruido branco para reduzir as
interrupgodes de ruidos feitos do lado de fora.
Estabeleca uma rotina calmante antes da hora de
dormir

Os seres humanos sdo criaturas de hdbitos. Quando
vocé estabelece uma rotina tranquilizadora antes de
dormir,é mais provavel que vocé adormeca com
facilidade. Atividades como um banho quente, ler um
bom livro ou exercicios de relaxamento podem ajudd-
lo a adormecer mais facilmente.

Se vocé tiver problemas para dormir uma noite, é
melhor sair do quartoe ler em siléncio do que tentar
insistir em tentar adormecer.
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Mantenha um hordério consistente

Quando vocé vai para a cama e acorda Nos mesmos
hordrios, seu corpo acostuma-se com a rotina. Isso
ajuda a regular o seu relogio biolégico para que vocé
adormeca e durma a noite toda. Mantenha essa
rotina mesmo nos fins de semana.

Cochile cedo ou nédo cochile

Dormir duranteo dia pode tornar mais dificil ir dormir &
noite. Se precisar faca um cochilo curto de 15 a 20
minutos no final da manh& ou no comecgo da tarde.

Bebda mais cedo em vezde mais tarde

Seu sono pode ser interrompido pela necessidade de
esvaziar a bexiga. Pare de beber dentro de duas horas
antes de ir para a cama. Isso pelo menos minimizard o
ndmero de vezes que vocé precisa levantar-se.

Verifique seu quarto para ver se
existem campos eletromagnéticos
(EMFs)

Eles podem perturbar a sua glédndula pineal e a
producdo de melatonina e serotonina, e podem ter
outros efeitos negativos também. Para fazer isso, vocé
precisa de um magnetdmetro. Vocé pode encontrar
varios modelos online, com precos em torno de
R$90,00 a R$450,00 ( NATURE QUANTICA)
Algunsespecialistas até recomendam desligar seu
disjuntor antes de dormir para interromper toda d
eletricidade em sua casa.
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Seu corpo beneficio-se ao fazer exercicios e
movimentos. Isso reduz o risco de doengas
cardiovasculares e disturbios metabdlicos. O exercicio
ird ajudd-lo a dormir mais facilmente e mais
profundamente. No entanto, seu corpo também libera
cortisol durante o exercicio, o que pode reduzir a
secrecdo de melatonina. Exercite-se pelo menos trés
horas antesde dormir, e mais cedo se puder.

Exercite-se diariaomente

Mantenha seu quarto fresco

A temperatura ideal para dormir estd entre 15 a 20
graus Celsius. Se o seu quarto estd mais frio ou mais
quente,vocé pode ter uma noitede sono mais agitada.
Durante o sono,a temperatura centraldo seu corpo cai
para o nivel mais baixo durante um periodo de 24
horas. Quanto mais fresco estiver o seu quarto, mais
propicia poderd ser a diminuigdo natural da
temperatura do seu corpo.
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Avalie seu colchdio e travesseiro

Vocé ter@ um sono mais tranquilo quando seu
colchdoe travesseiros forem confortdveis e derem
suporte a vocé. Vocé deve considerar substituir seu
colch@o depois de nove ou dez anos, que €& a
expectativa de vida média de um colchdo de boa
qualidade.

Reduza sua ginastica mental antes
de dormir

Deixe todo o seu trabalho de lado por pelo menos
uma, e de preferéncia, duas horas antes de dormir.
Vocé precisa de uma chancepara relaxar antes de
adormecer sem ficar preocupado com os planos ou
prazos do dia seguinte
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Encerramento

Parabéns por chegar ao final do

Espero que este material tenha sido enriquecedor e que
as informagées compartilhadas aqui inspirem vocé a
dar os primeiros passos para transformar sua satde e
qualidade de vida.

Mas essa jornada ndo precisa acabar aqui! No meu
perfil do Instagram, compartilho diariamente conteddos
sobre saude funcional, estratégias praticas, e
informagoées valiosas para ajudar vocé a cuidar melhor
do seu corpo e mente.

Siga no
Instagram para:

* Receber dicas exclusivas sobre equilibrio hormonal,
nutricdo e bem-estar.

e Participar de interagdes ao vivo, como lives e
caixinhas de perguntas.

¢ Ficar por dentro de novos cursos e materiais que
estou preparando para vocé.

Cuidar da sua saude € um compromisso didrio, e estou
aqui para te ajudar nessa caminhada. Vejo vocé por 14!

Com carinho,



