Estresse e Nutricao

NUTRICIONISTA FUNCIONAL
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O CORPO HUMANO

Respirstory System 3 : z




CELULAS

Celulas Pluripotentes

(Céelulas de blastocisto de 5-14 dias)
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| Embrido de 8 dias |

Pluripotentes |

Células do sangue

-Somos formados
por 100 trilhoes
de células;

- Renovamos 50
milhoes
diariamente.




Mas do que sao formadas as células?

O







O que € 0 estresse no nosso organismo?

O

» Desequilibrio entre formacao e remocao de radicais
livres e espécies reativas de O e N.

Antioxidantes

+ . uliravioletas

\\ radicais livres
e 2




Estresse oxidativo e doencas

Cancer = lesao de DNA;

Artrite reumatoide =2 lesao de articulacoes;
Aterosclerose - oxidacao de lipoproteinas;
Doenca de Parkinson - Lesao neuronal;

Fadiga muscular pelo exercicio fisico 2 lesao
muscular.






ANTIOXIDANTES

» Vitamina E: 6leos vegetais, nozes, semente de girassol,
graos integrais, etc.

» Vitamina C: frutas citricas, acerola, abacaxi, vegetais
folhosos, brotos, repolho, etc.

o Carotenoides:
- B-caroteno: vegetais verde-escuros e amarelos

- Licopeno: tomate



ANTIOXIDANTES

O




Alimentacao Saudavel

O

» Fornecer nutrientes adequados




Alimentacao Saudavel

O

o Diminuir os anti-nutrientes




Diminuir exposicao aos xenobioticos




Como colocar tudo isso em pratica?

e Tomar em torno de 2 * Consumir de 3-4
litros de dgua por porgoes de frutas
dia; ao longo do dia;

e Consumir 3-b

e Se alimentar a porgoes de

cada 2h e meiaq,

3 h verduras e
e e legumes por
maximo, dlCl

® Preferir alimentos integrais:;



Como colocar tudo isso em pratica?

® Preferir gorduras
"do bem": dleos
vegetais (soja,
girassol, canola,
azeite de oliva,

gordura do cdco),

peixes, ovo,
abacate;

e Ndo substituir
refeigoes por
lanches rdpidos;

e Evitar consumo de
aclcar;

e Evitar consumo de
produtos

* Preferir produtos industrializados:;

organicos;
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