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O Perfil Bionutricional

TERRENO N
% lo m et Neurodistonico

O terreno Neurodistonico advém de distarbios emocionais exacerbados e mantidos por condi¢des de stress

com vdrias origens e erros alimentares. Corresponde portanto a uma
sensibilidade anormal do sujeito a tais agressbes e, por conseguinte, a
uma desadaptacdo da resposta do seu organismo relativamente a uma
situacdo de stress.

Stress: bom ou mau?

«Stress», palavra comum

Stress, nome comum hoje associado a uma situagio negativa e croénica,
é um fendmeno fisiologico natural que tem o objectivo de manter
a homeostase do organismo. Com efeito, o «stress» é

a libertaciao de neurotransmissores apos uma ou varias

agressdes do meio ambiente (calor excessivo, trauma fisico ou

mental ...) ou interno ao organismo (disfungdo de 6rgio, processo
cancerigeno...).

Compreender para saber explicar
» O que é stress?

» Como a alimentagao influencia a gestdo do

stress?

» As regras basicas a seguir na vida didria.

Estes neurotransmissores tém como objectivo fazer responder o organismo a essa agressao através

de varios mecanismos de adaptacdo que restabelecem a homeostase (transpiracio em caso de calor
excessivo, fuga em situagdes perigosas ...). Assim, o «stress» ancestralmente permitia ao homem cagador-colector
fugir ou lutar face a um predador por exemplo, ou adaptar o seu estilo de vida em caso de escassez de alimentos.

Neurodnios, células que sintetizam
Neurotransmissores (NT)

As células nervosas apresentam 3 regides distintas:

- O corpo celular, o que inclui o ntcleo,
mitocondrias, aparelho de Golgi e o reticulo

endoplasmatico. 08 impulsos

- Dendrites, areas de recepgdao da mensagem do (IETV0308

nervo.

- Um axonio, que é o prolongamento do corpo da
célula onde se propaga a mensagem nervosa. O
ax6nio tem uma terminag¢ao nervosa chamada botdao  pendritos
sinaptico

A sinapse é o local de libertagdo de neurotransmissores.
Consiste no terminal nervoso do neurénio pré-sinaptico
e numa dendrite do neurénio pés-sinaptico.

Sinapse

Axdnio

———————————————————————

/

Neurotransmissores

/:. ;

Receptor

_______________________

Nas nossas civilizagdes modernas, atribuimos a palavra «stress» a situagdes em que, inversamente, o organismo ja

n3o esta face a uma agressdo e torna-se incapaz de responder adequadamente.



Este esgotamento dos recursos corresponde a fase 3 do «sindrome geral de adaptagdo», descrito nos anos 50 por
Hans Selye, um pioneiro na investigagdo do stress:

* Reacao de alarme: tempo de preparagdo, mobilizagao de recursos para lidar com o stress.
* Fase de resisténcia: utilizacio dos recursos.

* Fase de esgotamento: surgimento de varios transtornos ( fase de declinio do nivel de resisténcia).

Esta fase de esgotamento corresponde a uma deficiéncia de certos neurotransmissores ou, inversamente,
um excesso de neurotransmissores inadequados para esta agressao.

A resposta de adaptacdao ao stress: um processo muito pessoal

A resposta de um individuo a uma agressio stressante dependera do nivel, da origem, da frequéncia, da
intensidade das agress6es, mas também dos seus recursos internos para responder a tais agressoes.

Os seus recursos sido dependentes de parametros incontrolaveis, como a genética, a sua educagio, os seus
antecedentes, mas cada vez mais estudos mostram que o estilo de vida e a alimentacao, especialmente através
da inducdo de fendmenos epigenéticos tém grandes impactos na nossa capacidade de resposta «stressy.
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| Stress e epigenética

|
I Estudos recentes em animais mostram que as mies que sofreram stress significativo, mesmo antes da 1
| concepcio dos descendentes transmitem essas modificagdes epigenéticas (em conexdo com a capacidade de |
| leitura de genes) para a prole e que este fendmeno pode ser passado ao longo de varias geragdes. I
|
1
1

I Os descendentes sobre-expressam por exemplo certos genes envolvidos na ansiedade ... felizmente essa
I fragilidade é controlavel por factores ambientais, como a alimentagio, capaz de restaurar e equilibrar a
| expressio desse tipo de gene.

e e o e e e e e e mm e e mm o mm o mm e o mm mm o mm Emm Emm mm mm mm mm o mm o mm mm omm == oo

Fisiologia e fisiopatologia do stress: yin e yang
Hipofise

Existem basicamente dois tipos «resposta Hipotalamo
ao stressy fisioldgicas . A via do «stress
agudo» que mobiliza os nossos recursos &

rapidamente para responder a uma agressao AGHESSUES —>
pontual e a via do «stress crénico», que
visa mobilizar recursos ao longo do tempo
para responder a agressdes mais cronicas.

A forma aguda usa o sistema nervoso
simpatico, cuja adrenalina é o principal
neurotransmissor, conhecida pelos seus = Medo, emogdes
efeitos sobre a contracg¢ao muscular por = Dominador ameagado
exemplo, e o aumento da frequéncia
cardiaca, ac¢des vitais para respostas de
fuga, por exemplo.

Trajecto do stress agudo Trajecto do stress cronico

w Perda de controlo / situagao
m Acgdo de Inibigao

= Dominado
Suprarrenal

Eixo hipotdlamo-

[ Sistema simpatico ]

hipofisario
A via cronica envolve o eixo MEDULO SUPRARRENAL CORTIGO SUPRARRENAL
hipotalamo-hipofise, causando a secrecio | |

Secregao de cortisol

de cortisol em particular, tendo por
exemplo a funcdo de manter a glicémia no

sangue a fim de levar glicose suficiente ao

organismo em caso de agressiao prolongada



A repeticdo ou ma gestdo de stresses cronicos ou agudos implica:

- um excesso de certos neurotransmissores, tem efeitos nocivos sobre certas fun¢des do organismo
(por exemplo efeito imunossupressor do cortisol, efeitos cardiovasculares da adrenalina...)

- a prazo, um esgotamento dos neurotransmissores e / ou vitaminas e oligoelementos necessarios
para a sua sintese.

O que é um neurotransmissor?

O sistema nervoso é o centro de integracido e processamento de dados do ser humano, é composto por dois
subsistemas:

- Sistema nervoso central (SNC) que compreende o encéfalo (incluindo o cérebro) e a medula espinal..

- O sistema nervoso periférico (SNP), que inclui virios nervos e ganglios.

O cérebro ¢é a sede da inteligéncia, é gragas a ele que nés podemos realizar diferentes tarefas. Ele pesa 1,5 kg, em
média, e é dividido em dois hemisférios, cada um composto de substéncia cinzenta e de substéncia branca. Os dois
hemisférios sao divididos em quatro lobos (frontal, occipital, parietal, temporal).

E composto de 100. 000 milhdes de células chamadas neurénios.

E nestes neurénios que os neurotransmissores (ou neuromediadores) sio sintetizados (entre outros). Um
neurotransmissor ou neuromediador é um composto quimico sintetizado por neurdnios e capaz de agir sobre
outros neurdnios para produzir impulsos nervosos. Ele permite entregar uma mensagem aos érgios, musculos...
Alguns neurotransmissores sio também libertados na circulagido sanguinea, podemos, portanto, compara-los a
hormonas (ex. Adrenalina).

O SNP é o sistema que pode transmitir informagdes do cérebro ao corpo e vice-versa. Inclui o sistema simpético e

parassimpatico.

Uma desregulagdo da producio de neurotransmissores (caréncia ou excesso) provoca transtornos
comportamentais, défice cognitivo ou disturbios de memaria. Além disso, os sintomas que afectam
diferentes 6rgdos também podem aparecer porque o corpo, incapaz de responder ao stress, implementara
fendmenos de compensagao, em detrimento do funcionamento de varios 6rgaos.

A qualidade da ingestdo de alimentos ricos em vitaminas, oligoelementos, aminoacidos precursores,
mas também acidos gordos polinsaturados, faz todo o sentido para diminuir os efeitos do excesso ou de
caréncia de neurotransmissores, restaurar o equilibrio e / ou atrasar a fase de esgotamento.

Metabolismo e regulaciao dos neurotransmissores:

a importancia da alimentacao

Todo o nosso organismo e, especialmente, o nosso cérebro funciona melhor com uma boa programagio dos neuroé-
nios. Na verdade, essas células nervosas sintetizam e secretam neurotransmissores (ou neuromediadores)
que garantem uma boa salide cognitiva entre outros.
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O intestino: o segundo cérebro I

O sistema digestivo tem 100 milhdes de neurdnios e a mesma quantidade de |
neurotransmissores que o cérebro! E o intestino, agora considerado o segundo cérebro, que 1|
desempenha um papel importante: sintetiza por exemplo mais de 80% da serotonina no corpo |

|
|
|
|
I ...Portanto a saude intestinal é sinénimo de salide mental. I
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Sintese dos neurotransmissores:

a importancia de precursores, vitaminas e oligoelementos

Existem 100 substancias conhecidas como neurotransmissores que agem todas de maneiras diferentes. Sem
eles, seriamos incapazes de ver, pensar, compreender, lembrar ou ter emocdes. Eles tém tantas fungdes e ¢é dificil

atribuir a cada um uma funcio especifica.

No entanto, existem alguns neurotransmissores que «dominam» no nosso corpo, eis um resumo da principal ac¢ao

desses neurotransmissores:

Neurotransmissores Propriedades Precursor
Memoria, concentragio,
Acetilcolina facilidade de Colina (B7)
aprendizagem
. Calma, autocontrolo, .
Serotonina , Triptofano
humor estavel
Recompensa, motivagao,
Dopamina bom humor, desejo Tirosina
P sexual (diminuidos por | Fenilalanina
todas as drogas)
Noradrenalina Memoria, desejo sexual Tlrc?sma‘
Fenilalanina
GABA Relaxamento, sone Acido Glutamico
tranquilo

Por exemplo a via de sintese da serotonina, usando ferro,
cobre, vitamina C e B:

E também importante notar que o stress crénico, uma disbiose,
uma alteracio da mucosa intestinal promovem a degradagio

do triptofano. Além disso, o consumo ideal de triptofano nao é
garantia de uma boa sintese de serotonina!

Triptofano e alimentacao

AS dietas ricas em proteina tem o efeito de reduzir a
concentraGao de triptofano no cérebro. Na verdade,
0S transportadores de triptofaho presentes na barreira

Estes neurotransmissores sio

provenientes do metabolismo de

certos aminoacidos que devem ser
fornecidos pela alimentagdo, correctamente
assimilados e disponiveis para a sintese do
neurotransmissor.

Além disso, a transformacido dos
aminodcidos em neurotransmissores é
dependente de varios micronutrientes
tais como vitaminas e oligoelementos.

\‘K serotonina
Triptofano
g

\ Fe, Cu, Vit. ¢ X

SHIP

\ \it.B

o Serotonina
ool
‘e

hemato-encefaliCa S§o idénticos a outros aminoacidos Assim, a caréncia de certos neurotransmissores causa
heutros, tais Como a Valina, leucina, isoleucina, tirosina varios transtornos:

e fenilalanina. O triptofano estd, assim, em menor

concentragao, porque Compete Com estes aminoacidos Neurotransmissores  Distirbios em caso de caréncias

heutros que estao presentes em maiores Guantidades.

Acetilcolina Diminuicio da concentragio e
Observe também que a cozedura promove a memoria
degradaCio do triptofano. Serotonina Hiperatividade, irritabilidade,

ansiedade, insénia, bulimia

Dopamina Desmotivagao, indecisdo,
depressao

Noradrenalina Diminuicio da concentracio,
tristeza, baixa afectiva, depressio

GABA Ansiedade, panico, mania




Funcionamento neuronal: a importancia dos acidos gordos e do magnésio

O neurdnio ¢ a unidade estrutural do sistema nervoso, ha cerca de 100 mil milhdes de neurdnios. Estas células sao
as mais longas (até um metro de comprimento) do corpo e existem cerca de 150 tipos.

Estas células sdo polarizadas e excitdveis, recebem e transmitem sinais electroquimicos. Dispéem de um
metabolismo muito elevado que requer um suprimento de oxigénio e glicose muito importante.

Como se propagam as mensagens nervosas?
|- Chegada de um impulso nervoso na terminagio nervosa (ou o botdo sindptico) do neurénio pré-sinaptico.
2- Abertura de canais de ides de calcio Ca2+.

3- A entrada de calcio produz uma despolarizagdo indutora da libertacdao dos neurotransmissores na fenda
sindptica: é a exocitose.

4- Ligacao dos neurotransmissores aos receptores no neurénio pos-sinaptico que provoca a abertura de canais
i6nicos a ides de sbdio.

5- A entrada de ides de sodio no neurédnio pds-sinaptico produz uma despolarizagio. Se esta despolarizagio for
suficiente, entdo um impulso nervoso é produzido no neurdnio.

6- Recaptagdo do neurotransmissor pelo neurénio pré-sinaptico ou degradaciao deste por enzimas.

A propagacdo de impulsos nervosos ¢ um processo que combina fenémenos
eléctricos e quimicos.

Requer uma grande fluidez da membrana neuronal, especialmente
essencial para a exocitose dos neurotransmissores.

Neuronio

fosfolipidios A fluidez da membrana plasmatica do neurénio é fornecida por um elevado teor
de acidos gordos polinsaturados, em particular acido docosahexaenéico
(DHA), chamado durante muito tempo acido cervénico, 6mega 3 bem
conhecido pelas suas propriedades sobre a satde cognitiva e mental.

Estes 6mega 3 também

desempenham um papel na

neuroprotec¢do ao intervirem Sabia que?
na resolucio de fenémenos
inflamatorios prejudiciais aos
neurdnios.

O cérebro é gordo:

€ 0 20 teCido mais rico
depois do adiposo!

Os lipidos do cérebro
representam 30 a 50% do seu

peso seco. A DHA representa mais
de 20% dos 4cidos gordos totais no
Cérebro.

Além disso, o magnésio é conhecido por regular o sistema
excitacdo, secrecdo neuronal, controlando a libertagio de cilcio.
A caréncia de magnésio pode, portanto, conduzir a varias desordens
tais como a hiperexcitabilidade, um terreno espasmédico, disturbios
cognitivos...

De acordo com o estudo SUVIMAX, 75% dos individuos tém uma
ingestdo didria abaixo das quantidades aconselhadas (6 mg / kg / dia).
Um elemento-chave a recordar!

As causas de um terreno N

O terreno N resulta de distirbios emocionais exacerbados, e mantidos por condigdes stressantes de mdultiplas
origens. Corresponde, portanto, a uma sensibilidade anormal do sujeito a tais agressées e, por conseguinte,
a um desfasamento da resposta do seu organismo face a situagio de stress.



Factores hereditdrios, ambientais e alimentares mantém esse terreno. Entre os factores sobre os quais a alimentacao
pode actuar, notamos:

A falta de sintese dos neurotransmissores por:
- Caréncia de aminoacidos precursores.
- Degradacao de aminoacidos precursores.
- Ma absorc¢do de aminoacidos precursores.

- Caréncia de vitaminas e minerais.

Resultado da auséncia de neurotransmissores:
- Entupimentos celulares tornando os receptores pos-sinapticos ineficazes.

- Recaptacao pré-sinaptica ou degradacao dos neurotransmissores (mediados por processos
inflamatérios, por exemplo).

- Ma fluidez membranaria devido a caréncia de 4cidos gordos polinsaturados.

Quais sao as consequéncias sobre a fisiologia do organismo?

Varios disturbios «gerais» relacionados com a ma gestdo do stress podem ocorrer:

* Sintomas gastrointestinais (dor abdominal, nauseas ...)
* Distarbios do sono.
 Sentimentos de inseguranca, sentir-se ameagado, preocupa-se facilmente, questdes sobre o futuro.
* Sobressalto a menor coisa.
* Taquicardia.
* Palpitagdes.
* Opressio toracica.
* Tensdao muscular significativa, caibras.
* Dor de cabeca.
* Tremores nas extremidades.
* Manifesta¢bes neurovegetativas.
* Palidez.
* Transpiragao, maos himidas.
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Como se reorientar?

|
Atencio, o terreno N pode evoluir para doencgas graves, como depressao ou burn- |
out cujo diagndstico obedece a critérios especificos, por vezes dificeis de medir. Essas duas I
patologias exigem por isso um diagndstico e uma gestdo médica global por profissionais de

salde treinados neste tipo de patologia mental. Em caso de sinais de alertas, nao hesite I
em orientar para colegas conhecedores! |
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Mais especificamente

De acordo com os neurotransmissores envolvidos, podemos observar:
Transtornos relacionados com um excesso de adrenalina: :

* Perturbagdes cardio e cerebrovasculares.
* Enxaquecas.

* DistUrbios digestivos (diarreia).

* Insonias.

* Transtorno obsessivo-compulsivo (TOC).

* Problemas sexuais.



Desordens relacionadas com o excesso de cortisol:

* Doencas digestivas (colite, Ulceras).

* Envelhecimento acelerado. VOItaY é Causa

* Hipertensio.

* Doengas da pele (eczemas, psoriase). A producao excessiva de adrenalina
ou de cortisol impacCta O Sistema
CardiovasCular e tem umm efeito
inibidor sobre o sistema imunitario,
0 que pode Causar Varios distlrbios,
* Insénias. muitas vezes geridos de forma

« Atrofia do hipocampo. independente de um terreno N...

* Depressao.
* Disturbios da meméria.

* Disturbios musculo-tendinosos.

* Alteracdes cognitivas.
* Obesidade abdominal.

* Perda de densidade 6ssea.

Alteracdes relacionadas com a deficiéncia de GABA:

* |Instabilidade, a falta de calma.
* Incapacidade de se deixar ir, de relaxar.

* Rigidez permanente, musculos tensos.

Transtornos relacionados com o défice de serotonina:

* Tendéncia para enxaquecas (com caréncia de Mg).

* Impulsividade, irritabilidade ou agressividade.

* Impaciéncia, intoleréncia ao stress e as frustragdes.
* Insonia, dificuldade em adormecer.

* Compulsdes alimentares.

* Tendéncias aditivas.

Transtornos relacionados com o défice de dopamina:

* Diminuicio da motivacao, desinteresse.

* Diminuicio da autoconfianca, da iniciativa, da criatividade.
* Dificuldade em empreender.

* Astenia fisica, psiquica.

* Hipersoénia, sono agitado.

* Melancolia, depresséo asténica.

et e el e e |

| Uma ligacdo muito estreita entre neurotransmissores, hormonas e sistema imunitario
Os neurotransmissores, tais como adrenalina, também s3o considerados hormonas. Com efeito, o seu papel
n3o termina no controlo do sistema nervoso, uma vez langada no sangue, ela regula a fungdo de varios 6rgios.
A pesquisa mostra que este € o caso para muitos neurotransmissores e que, inversamente, o estado hormonal
determina a acdo de certos neurotransmissores (conhecemos bem os efeitos das hormonas femininas no
humor, por exemplo). Assim, o estatuto hormona-neurotransmissor é muito pouco claro ...

sistema imunolégico. Com efeito, sabe-se que por exemplo a inflamagdo produz efeitos neurolégicos e que
inversamente, o stress modula as defesas imunitérias...

|
|
|
|
I Este didlogo neuroendocrino é ainda mais complexo, uma vez que também envolve um terceiro ator: o
|
|
L
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Quais sdo as possiveis interacées com outros terrenos CHANBIO®?

O Terreno C, carenciado em acidos
gordos polinsaturados é um terreno
que promove ou agrava os disttrbios do
terreno N. De facto, o défice de acidos
gordos polinsaturados afecta a fluidez

das membranas neuronais, essencial
prejudicial sobre as fungdes neuronais. para as suas funcées.

Assim, varios estudos tém demonstrado
um beneficio de diferentes antioxidantes
em individuos estressados ou
deprimidos. Este é o caso por exemplo
da curcumina que pode desempenhar
um papel diminuindo por exemplo a
secre¢io excessiva de cortisol.

O Terreno O

O stress oxidativo tem um efeito

A glicose é a principal fonte de
energia do cérebro,

O terreno H aumenta os efeitos

\_ ¢ ) nocivos associados a um terreno N.
O oligoelemento essencial A Terreno A
Magnésio:
O saque de minerais basicos
- Redugdo da fadiga. [ TTvee-e observados no terreno A,
- Regula os impulsos nervosos e “"® | diminuiré a sua disponibilidade
a contrag¢do muscular. para a sintese e regulagdo
das fungdes neuronais (por
S - / exemplo, magnésio).
Entre os muitos disruptores neurolégicos ‘«’l
presentes em alimentos podemos citar %
o gliten de trigo e a caseina do leite.
Estudos revelam que alguns metabdlitos
intermedidrios conhecidos como ° B Terreno B
«opidide-like» podem ter efeitos sobre o é
comportamento. Além disso, os metais Ha alguns anos, os cientistas descobriram um
pesados sdo importantes toxicos para o segundo cérebro, o intestino. E constituido
sistema nervoso central. por cerca de 100 milhGes de neurénios e

troca informagdes com a nossa «cabegay.

O intestino é também o lar de alguns
milhares de milhdes de bactérias que afetam
a sintese de neurotransmissores.

- J

Para ter em conta as interacdes entre os varios terrenos, consulte as regras de interpretacdo e o
indice loMET®.




Um guia pratico para uma gestao eficaz

Dicas e truques de um colega especialista

Uma dose didria de proteina vegetal é uma fonte de aminodacidos precursores dos neurotransmissores
relevantes para o funcionamento adequado do sistema nervoso.
Lembre-se de aconselhar peixes gordos que fornecem tanto aminoacidos como émega 3.

Face a um stress, nunca se esqueca de propor um acompanhamento global através de técnicas de relaxamento,
meditacdo com efeitos comprovados e abrir para os outros (amigos, familia ...) para libertar a expressio...

Dr Régis GROSDIDIER, Médico conferencista

Para gerir de uma forma abrangente e personalizada um Terreno N, consulte o documento «conselhos alimentares»
e a proposta de suplementos alimentares recomendados na «cura.

Documentagio estritamente para Profissionais de Satide. Nao difundi-la.
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