Suplementos Alimentares

Usar?
Quando?
Como?



Suplementar sim ou nao ?

* A alimentacao atual € suficiente para suprir todos 0s n utrientes ?

— Micronutrientes? — IBGE- POF 20087

— Estudo BRAZOS Nutricional — UNIFESP/USP- 2420 pessoas — 150
municipios
 Brasileiro ingere menos nutrientes que 0os recomendados (RDA/AI das DRIs)
— 6 menos vezes vitamina D, E, A, K, potassio, Beta caroteno,

— Biodisponibilidade
* Interacoes

— Mineral x mineral, flora x mineral, vitamina x mineral, etc..
— Drogas x nutrientes



Evidéncias da ma nutricao ou
EVOLUCAO ?



Evidéncias

No Paleolitico o homem era essencialmente
coletor e cacador.

Por isso tinha uma alimentacao a base de frutos
frescos e secos, raizes, alguns vegetais, carne
selvagem e peixe.

O acucar que comia era o da fruta mas, em dias
de sorte, quando era descoberta uma colméia,
tinha direito a mel...



A dieta mediterranea
Dieta da ilha de Creta.



Aprendendo com o passado

"(...) ali Ines incharam

As gengivas na boca, que crescia

A carne, e juntamente apodrecia!

Apodrecia com fétido e bruto

Cheiro, que o ar vizinho infeccionava."
Camaoes



Sera que estamos
passando por uma
caréncia de Omega 3 e
oligonutrientes?



Omega 3

Relacao Omega 6 para Omega 3
ldeal: 5:1
Dieta ocidental : 25:1



O papel dos Oleos essencials

Acido Linoléico — Omega 6 Carboidratos Ruins
Oleos vegetais- Milho, soja,girassol !
Acido gamalinoléico Delta-5-Dessaturase

!

Ac. Dihomogamalinoleico

1 Acido Araquidonico

Eicosanoides “bonsl’ Eicosanoides ‘lRuins”

% % &




Controla

Antecedentes

Carboidratos
Gorduras
aturada
Deficiéncia
de vitamina D

Escassez de
Fitoquimicos e
antioxidantes

Alergenos
Alimentares
Diet-light

flamacao

Microbiota
Pro bidticos

Fotoquimicos

anti-inflamatorios
salicilatos

Omega 9, palmitico

Omega 3
Vitamina E+




Modular & a chave !

 Modular a ativacao do fator de transcricao

celular NF-kappa-B

— Assim modular a expressao dos genes pro
iInflamatadrios

— Levando aumento de substancias inflamatorias

 Interleucinas(lL 1, IL 6) PCR

» Cicloxigenases?2 - Prostaglandinas, Tromboxanos
* Lipoxigenases - leucotrienos

 FNT, moléculas de adesao,

 ROS — espécies reativas ao oxigénio e estresse
oxidativo

\
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Anti — aging
Obesidade
Infartos

Canceres



Macadamia

e Diminui compulséo por carboidratos no periodo noturno

* Rico em éacido oleico,
linoleico e linolénico e palmitico
 Fonte de vitamina E
 Esqualeno

* Fitoesterois




Polifenois

Potente acao anti oxidante
Elimina radicais livres
Fotoprotetor

Pode reduzir os danos provocados pela UV-B

MATSUBARA, Simara and RODRIGUEZ-
AMAYA, Delia B.. Teores de catequinas e
teaflavinas em chas comercializados no

Brasil . Ciénc. Tecnol. Aliment. [online]. 2006, v.
26, n. 2, pp. 401-407. ISSN 0101-2061



Saude Intestinal

e Pro-bidticos
e Pre hioticos



ruim

regular

Suplementos
Alimentares

bom

Muito bom

excelente




Suplementos para emagrecer

» Acido Hidroxicitrico (HCA, Garcinia Camboja)
*** Supressao do apetite
**  Perda de peso e queima de gorduras
Dose: 750mg a 1500mg 2 a 3 vezes ao dia



Suplementos para emagrecer

e ACIDO LINOLEICO — CLA- Omega 6

**** Perda de gordura (sobrepeso moderado)

** Controle dos lipideos no sangue

e Zero : perda de gord em atletas, efeito anti cancerigeno.
Dose: 3 a 6 gramas por dia



Suplementos para emagrecer

e Alga Castanha ou Sargaco ( Fucus Vesiculosus)
*** Fonte dietética de lodo
* Perda de peso e queima de gorduras
*  Melhora da funcéo tireoideana
 Dose: ?, nao deve oferecer mais que 150 MCG/ idodo/dia



Suplementos para emagrecer

e Carnitina
*** Melhora geral da funcao cardiaca (aa — lisina + metionina)
**  Perda de peso e queima de gorduras
**  Para aumento da resisténcia fisica
Dose: 2 a 6 gramas / dia



Suplementos para emagrecer

e Guarana ( Paulinia Cupana)
*** Como energeético
**  Desempenho atlético e atividade mental
**  Para perda de peso
*  Afrodisiaco

Dose: 200 a 2000 Mg por dia (extrato padronizado — 5% a 10% cafeina)
fornece — 11 a 200 mg / cafeina /dose



Suplementos para emagrecer

e Laranja Amarga Advantra Z (citrus aurantiun, Sinefrina)
*** Perda de Peso
** Para termogénese
**  Desempenho atlético

Dose: 200 a 600 mg de Extrato padronizado de citurs
aurantiun com 6% sinefrina, 4 a 20 mg.



Suplementos para emagrecer

« Ma Huang (Ephedra Sinensis, Efedrina)
****"Perda de peso
** Para Termogénese
**  Desempenho atlético
Dose: Ephedra (HPA) - 100 mg divididas em 4x ao dia,



Suplementos para emagrecer

e Quitosana
** Absorcao de gorduras
** Reducao de colesterol
* Para perda de peso

Dose: 2 a 6 gramas por dia



Suplementos para pratica esportiva
« DHEA
**¥** Harmonizacao dos niveis de cortisol

**** Restauracao dos niveis de DHEA

** Formagao de massa muscular e redugao de
gordura em atleta

** Aumento da testosterona e desempenho
sexual




Suplementos para pratica esportiva

e Tribulus terrestris
**** Desempenho sexual
**  Desempenho atlético

OBS: encontra-se a venda
com o professor apos a palestra



Suplementos para pratica esportiva

e Ginseng
**x* Aumento dos niveis de energia
**** Efeito adaptogénico (faléncia adrenal)
**** Melhora desempenho atlético
*** Controle da glicemia
*** Promocao do bem estar geral
** Melhora desempenho sexual
** Melhora sistema imunologico



Suplementos suporte

Magnésio

**xxk Saude 0ssea
*** Controle da PA
*** Controle TPM
*** Ansiedade



Suplementos suporte

5-HTTP (%- hidroxitriptofano)

**xxx Depressao

*** Perda de peso
*** Flbromialgia

** |nsonia em 1doso
** Cefaléia cronica



Suplementos suporte

Melatonina

*kkk%k SOI’]O
****Jet lag
*** Antioxidante



Suplementos suporte
Acido Alfa Lipdico

**xk% Como antl oxidante
**** Para controle glicemia
**  Anti aging



Suplementos suporte

Cromo

%% Diminul resisténcia periferica insulina
**** QObesidade
**  Anorexigeno



Classificacao dos suplementos alimentares

Essencials

— Omega 3

— Vitamina E

Importantes

— Vitamina C

— Magneésio

Baratos e bons

— Vit B3 (niacina), Vit. B6 (Piridoxina), Vit. B9 (acido
folico), Betacaroteno, Calcio, Cromo, Selénio, Zinco

Caros e exoticos

— CoQ10, Licopeno, Luteina, polifenois



Duvidas?
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