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Realizou um perfil loMET, o resultado demonstra que o seu terreno dominante é o terreno N. Este relaciona-
se com stress e uma carenciado em vitaminas e minerais. E possivel reequilibrar esse terreno adaptando a sua
alimentagio e os seus habitos de vida.

Quais as possiveis causas do meu terreno?

O terreno N estd essencialmente ligado a uma ma gestdo do stress, nomeadamente face:

® aos traumatismos fisicos (ferimentos, queimaduras...)
@ as perturbagdes sensoriais (barulhos, cheiros...)

@ as perturbagdes emocionais (medo, problemas familiares, doencas...)

O organismo reage para fugir ou combater o agente stressante: é aquilo a que chamamos o stress.

Quais sao as perturbacdes associadas ao meu terreno ?

A ma gestdo do stress pode desencadear perturbagdes multiplas em que as mais frequentes sdo:
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O que é o stress?

O stress corresponde a resposta do organismo face a multiplas agressdes.
Cada pessoa possui a sua propria sensibilidade face as agressées e responde de forma diferente.
Existem 2 vias de adaptac¢des possiveis:

® o stress « agudoy, que é a consequéncia de um acontecimento

inesperado (barulho nocturno, acidente de carro...)

® O stress « crénico », que ¢ a resposta a agressdes prolongadas
(situacdo financeira precaria,

cronicas...)

problemas familiares, doengas

O ponto de partida de qualquer resposta ao stress é cerebral. Em

cada uma destas vias, hd uma secre¢iao de neurotransmissores que

agem sobre os varios 6rgios do corpo para favorecer o regresso ao

equilibrio.

Um neurotransmissor € um mensageiro (molécula natural) permitindo

a comunicagdo entre os neurénios (células do sistema nervoso).

Existem mais de uma centena de neurotransmissores, que tém uma

funcdo e missdes bem especificas.

Para funcionar, oS
neuronios
precisam de
micronutrientes
vindos da nossa

alimentacao

OS NEUROTRANSMISSORES MAIS PRESENTES SAO

NEUROTRANSMISSORES
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GABA (ACIDO GAMA-AMINO-BUTIRICO)
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A QUE
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A fadiga sentida deve-se a uma
caréncCia de magnésio provocada

pela fuga deste durante
episodios de stress. A assimilaGao
do magnésio é facilitada pela
vitamina Bé.

A repeticao de episodios de stress esgota o organismo em termos de
micronutrientes (vitaminas, oligoelementos, minerais) mas também em
termos de aminodacidos. Estes desempenham um papel fundamental

no funcionamento cerebral, esta caréncia esta assim na origem da
aparicio das perturbacgdes.

Como agem os neurotransmissores?

Aquando de uma situagdo de stress (ex : acidente), o cérebro recebe informagdes que transmite através dos neuroénios.
Estes vdo secretar neurotransmissores circulando até aos musculos provocando uma reagio de fuga ou de combate.
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