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O FUTURO: SERÁ QUE  NÓS  PRECISAMOS DE  SUPLEMENTOS   NUTRICIONAIS?

Introdução

Crise no sistema de saúde

Somos saudáveis?

Escolas de medicina

A realidade amarga da segurança

Nutrição como alicerce da medicina

Nutrientes não vitamínicos

Suplementos: um conceito radical?

A verdade sobre a FDA


Histórico do Dr. David Kessler


O caso dos implantes de silicone


O caso dos suplementos nutricionais


O caso do RU-486


A água que nós bebemos


O caso do triptofano


O escândalo do CODEX

Nutrientes versus drogas

O que os “especialistas” dizem

Das péssimas RDAs para as inúteis RDIs

Ciência por encomenda e proclamação:

os PDCAAS

Nutrientes como drogas: o jogo das patentes

Nutracêuticos, nutricionistas e a natureza

Como são feitos os estudos científicos


O perigo dos mecanismos hipotéticos


Doses insuficientes: projetadas para falhar


Trabalho científico

Diferença entre significado estatístico e    azar


Extrapolações estapafúrdias


Dieta dos voluntários

Cumplicidade da comunidade nutricional

Conclusão final: medo

O jogo do gato e o rato

As dez perguntas letais sobre a “dieta balanceada“

Você decide

CLASSES DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS

Introdução

O diagrama da performance humana

Capacidade para máximo desempenho

Componentes da capacidade para performance




Dieta


Estratégia de atividade física


Capacidade de trabalho


Capacidade de recuperação


Impulso anabólico

Deficiência anabólica

Suplementos para substituição de refeições

Repositores hipocalóricos

Repositores hipercalóricos

Suplementos para propósitos gerais

Suplementos para performance

Suplementos alvo

MONTAGEM DO PROGRAMA DE SUPLEMENTAÇÃO

Introdução

Programa de Suplementação Modular e Longevidade (MSLP)


A pirâmide modular


Multivitamínicos


Metilados e epigenéticos


Fitonutrientes


Antioxidantes e antimutagênicos


Hormônios


Sensibilizadores hipotalâmicos


Bionergéticos celulares

A importância das formulações sinergísticas

Escolhendo a formulação


Custo


Capacidade capsular diária


Necessidades nutricionais


Necessidades terapêuticas


Tolerância gastrointestinal



Qualidade da dieta


Nível de atividade física

Causas neuroendócrinas do envelhecimento

GARANTIA DA QUALIDADE NA SUPLEMENTAÇÃO NUTRICIONAL

Introdução

Histórico

Requisitos para início da suplementação


Exames de sangue


Exames clínicos


Exames metabólicos

Como avaliar o índice de “stress” adrenal


Glândulas adrenais


Efeitos do desbalanceamento de cortisol


Balanço cortisol / DHEA


Síndrome de má adaptação adrenal


Mecanismos de adaptação neuroendócrina


Síndrome de adaptação geral


Stress e envelhecimento


Sintomas e diagnóstico


Glicirizina

A escolha da fórmula


Origem dos ingredientes


Estabilidade dos ingredientes


Pureza dos ingredientes

Fórmulas com tecnologia de exclusão de oxigênio

Fórmulas com tecnologia antiumectante

Experts em garantia da qualidade

Custo

Segurança da suplementação

Escolha dos suplementos

CREATINA

Introdução

Histórico

O que é a creatina

Síntese de creatina

Conteúdo nos alimentos

Ações da creatina


O sistema creatina


O sistema glicogênio / glucose


O sistema ácido graxo


Sistemas energéticos dominantes

Hipertrofia muscular induzida pelo PCr

Creatina e performance

Força / potência máximas

Séries múltiplas de contrações máximas

Performance de resistência

Segurança da creatina

Efeitos da suplementação


Efeitos anabólicos


Efeitos clínicos não ligados à performance


Efeitos sobre a massa muscular

Efeitos colaterais

Diferenças nos suplementos de creatina

Impurezas encontradas nos suplementos e fabricantes internacionais


Creatinina


Diciandiamida


Dihidrotriazina

Como interpretar um teste de laboratório

Modelos de ensaio para creatina

A creatina CREAPURETM

A creatina HSC TM


Sistema bioenergético de suporte de ATP


Mediadores Sódio/Creatina


Matriz taurina / Fosfato dual


Cristais de glucose dextrorotatória

A creatina líquida

A creatina efervecente

A creatina micronizada

Como maximizar os efeitos da creatina


Esquema de carregamento


Dosagens


Manipulação da insulina


Utilização de ciclos


Hidratação adequada


Cronoterapia/cronosuplementação em


dosagens divididas

Marcas de creatina eficazes encontradas no mercado


Monohidrato de creatina puro


Creatina com potencializadores


Creatina com HMB

Como a creatina afeta o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

S-ADENOSIL-METIONINA (SAMe)

Introdução

Histórico

Metilação, epigenética e longevidade

Metilação e homocisteína

Deficiências de metilação

Como aumentar a metilação

Funções do SAMe

SAMe e melatonina

SAMe e longevidade

Doação de radicais metil

Transulfuração

Poliaminas

Efeitos do SAMe


Depressão


Mal de Parkinson


Doenças cardiovasculares


L-Dopa e serotonina


A conexão com câncer


Cirrose hepática


Proteção contra toxinas


Gordura branca

SAMe e artrite


Osteoartrite


Fibromialgia

SAMe, aspirina e intestinos

Esquemas de dosagens

SAMe e atletas

Cronoterapia / cronosuplementação

Como o SAMe afeta o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

BETA 1-3-D-GLUCANO (MACROFORCETM)

Introdução

Básicos do sistema imunológico

Imunidade especializada

A equipe “B”

Regras para imunidade otimizada

Causas e condições de comprometimento imunológico

Efeitos do MACROFORCE TM


Radioprotetores


Imunoativadores


Antioxidantes


Adjuvantes


Antineoplásticos


Regeneradores


Reparadores

Combinações de suplementação


Glucano + agente anti-infeccioso


Glucano + agente anti-neoplástico


Glucano + radioterapia


Glucano + agente tópico


Glucano + nutrientes

A conexão da pele


Células Langerhans


Radiação UV


Propriedades cicatrizantes


Beta-glucano e melanoma

Segurança do MACROFORCE TM

Esquemas de dosagens

Cronoterapia / cronosuplementação

MACROFORCE TM  e atletas

Como o MACROFORCE TM afeta do trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

PROTEÍNA DE SORO DE LEITE 

NÃO DESNATURADA (WHEY)

Introdução

Histórico

O que é Whey

Frações principais


Beta-lactoglobulina


Alfa-lactalbumina


Albumina de soro bovino


Imunoglobulinas

Frações secundárias


Lactoferrina


Beta-microglobulina


Lactoperoxidase


Lisosima


Gama-globulinas


Lactolina


Relaxina


Lactofano


Fator de Crescimento do Tipo Insulina 1(IGF-1)

As sete gerações do whey

Glicomacropeptídeos


Mecanismos de ação


Efeitos metabólicos

Esvaziamento gástrico

Peptídeos de glutamina


Mecanismos de ação


Segurança


Como suplementar glutamina extra

Estágios da fabricação do whey

Absorção e retenção: medidas biológicas

Fontes de whey e métodos de processo

1. Isolados fracionais (WPI): definição, valor nutricional, propriedades funcionais

2. Isolado hidrolizado: definição, valor nutricional, propriedades funcionais

3. Isolado microfiltrado por fluxo cruzado (CFMWPI)

4. Concentrado de whey (WPC): valor nutricional, propriedades funcionais, aplicações e benefícios, composição típica

Fracionamento usando membranas


Membrana de ultra-filtração


Permeado enriquecido

Efeitos do whey não desnaturado


Hormônio de crescimento humano


Sistema imunológico


Glutationa


Lactoferrina


Mal de Alzheimer


Mal de Parkinson


Arteriosclerose


Envelhecimento


Câncer e quimioterapia


Cisteína livre


Extensão da vida


Atividade antibacteriana


Crescimento ósseo


Emagrecimento

Esquemas de dosagens

Cronoterapia/cronosuplementação do whey

Como escolher um suplemento de whey


Microfrações


Tipo de adoçante


Quantidade de lactose


Enriquecimento com glutamina


Complexos de enzimas proteolíticas


Isolado versus concentrado


Dispersibilidade


Ausência de hidrólise ácida


Custo


Sistemas de sabor


Quantidade de açúcar por dose


Sódio


Teste de laboratório


Como interpretar uma análise típica

Marcas eficazes de  whey encontradas no mercado

Fornecedores de whey para os fabricantes


Europa, Ásia, Tasmânia, Canadá, EUA

Como o whey afeta o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

PRÓ-HORMONAIS

Introdução

Histórico

Hormônios androgênicos

Os três estados da testosterona

Sistemas de FEEDBACK negativo


Delta 5-esteróides = DHEA



5-androstenediol



19-nor-5-androstenediol



7-ceto DHEA



pregnenolona


Delta 4-esteróides = testosterona



19-nortestosterona



progesterona



androstenediona



4-androstenediol

Testosterona e aromatização

Testosterona aumentada pelos pró-hormonais

Perspectivas para suplementação

Nortestosterona


Efeitos colaterais


Testes antidoping

Suplementos ANDRO: enzimas usadas na conversão

Suplementos NOR-ANDRO: enzimas usadas na conversão

Substratos e produtos resultantes de ações enzimáticas

Nor-androstenediona versus androste-nediona

Pró-hormonais complexados com ciclo-dextrinas


Histórico


Fisiologia das ciclodextrinas


Tipos de ciclodextrinas ALFA,  BETA,  GAMA


Eficácia das marcas do mercado


Fabricantes internacionais

A controvérsia do 4-androstenediol contaminado

Pró-hormonais transdermais

Pró-hormonais complexados com LPC (lisofosfatidilcolina)

Como avaliar a eficácia dos pró-hormonais

Combinações de uso (STACK)

Esquemas de dosagens

Cronoterapia / cronosuplementação

Marcas eficazes de pró-hormonais existentes no mercado

Influências sobre os testes antidoping

Como os pró-hormonais afetam o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

5-HIDROXI-TRIPTOFANO (5-HTP)

Introdução

Histórico

Síndrome da deficiência de serotonina

Efeitos do 5-HTP


Cognitivos


Inibidores de MAO


Endorfinas

Inibidores seletivos de utilização de serotonina (SSRI)

A conexão cérebro-intestino

Síndrome pré-menstrual (PMS)

Desordem afetiva sazonal (SAD)

Controle do humor

Doenças cardíacas

Depressão

Supressão do apetite

Segurança do 5-HTP

5-HTP Pico X

Esquemas de dosagens

Cronoterapia / cronosuplementação

5-HTP e atletas

Como o 5-HTP afeta o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

VINPOCETINA

Introdução

Histórico

Pirâmide hierárquica de Maslow

Ações da vinpocetina


Função cognitivo / cerebral


Função cardíaca


Função visual


Função de memória espacial



Função auditiva


Função antioxidante

Extensão da vida

Alerta mental

Atividade neural total

Prevenção de acidentes

Perda de vigilância associada ao envelhecimento

Vinpocetina e óxido nítrico

Vinpocetina e arginina

Aquisição de novas memórias

Vinpocetina e exercício em grande altitude

Doença da altitude

Doença do movimento espacial

Desorientação vestibular

Perda de audição condutiva

Perda de audição sensorineural

Otosclerose

Causas principais dos problemas de visão


Degeneração macular


Glaucoma de ângulo aberto


Retinopatia diabética


Catarata

Sinergia cognitiva


Suplementos sinergísticos


Colinérgicos para amplificação de memória


DMAE, CITICOLINA,PREGNENOLONA


COLINA + VITAMINA B5, FOSFATIDILSERINA

Curva nootrópica dose-resposta

Programa de melhoria cognitiva

Esquemas de dosagens

Deformabilidade de células sanguíneas

Cronoterapia / cronosuplementação

Como a vinpocetina afeta o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

SAW PALMETO (Serenoa repens)

Introdução

Histórico

Fisiologia da próstata

Estágios do câncer de próstata

Riscos dos tratamentos localizados

Previsão do status do tumor (escala Gleason)

O papel da dihidrotestosterona


Hipertrofia prostática benigna (BPH)


A conexão BPH e calvície

Desbalanceamento estrógenos / testosterona


O papel das SHBG


Atletas em maior perigo

Extratos de Saw Palmeto


Extrato hexanólico


Extrato fluidizado supercrítico

Pigeum africanum

Urtica dioica


Extratos etanólicos


Extratos metanólicos


Extratos aquosos

Licopeno

Esquemas de dosagens

Cronoterapia / cronosuplementação

Como escolher um suplemento de Saw Palmeto

Saw Palmeto e pró-hormonais

Como o Saw Palmeto afeta o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

BIOFLAVONÓIDES E POLIFENÓIS:

APLICAÇÕES MÉDICAS

Introdução

Histórico

Fenólicos vegetais

Características dos bioflavonóides


Extensão de hidroxilação


Grau de polimerização


Conjugação com carbos e outras moléculas

Flavonóides no vinho

Flavonóides no chá verde

Aspectos nutricionais

Absorção e metabolismo

Efeitos bioquímicos

Aplicações médicas


Asma


A história do CROMOLYM TM


Redução na liberação de histamina


Inibição da AMP cíclico fosfodiesterase


Inibição da lipoxigenase


Efeitos anti-inflamatórios


Efeitos anti-cancerígenos


Atividade antimicrobiana


Cataratas diabéticas


Hepatite alcoólica


Doenças cardiovasculares

Bioflavonóides e alergias


Hipersensibilidades tipo I


Sintomas


Mediadores químicos das alergias


Componentes principais das reações alérgicas

Esquemas de dosagens

Cronoterapia / cronosuplementação

Bioflavonóides e atletas

Como os bioflavonóides afetam o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico,  do treinador

LACTOFERRINA

Introdução 

Histórico

Papel no sistema imunológico

Efeitos da lactoferrina


Inibição bacteriana


Efeitos antiviróticos


Efeitos antifúngicos


Efeitos antiparasitários

Funções antimicrobianas

Citokinas

Supressão imunológica materna

Inibição do câncer

Supressão da angiogênese

Esquemas de dosagens

Cronoterapia / cronosuplementação

Como a lactoferrina afeta o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

SUPLEMENTOS DIMINUIDORES DE GORDURA BRANCA (FAT BURNERS)

Introdução

Histórico

Abordagens farmacológicas para perda de gordura branca

O processo de lipólise


Passo 1,  Passo 2, Passo 3


Passo 4,  Passos 5 a 8

Inibição de “FEEDBACK” 

Fosfodiesterases (PDEs)

Prostaglandinas

Adenosina

Lipólise, adrenoceptores alfa 2 e Yohimbine


Moduladores fisiológicos da lipólise


Estocagem de triacilglicerol


Ligação adrenoceptores beta e alfa 2


Sistema nervoso simpático e adrenoceptores alfa 2


Subtipos de adrenoceptores


Sistema nervoso simpático e catecolaminas


Adrenoceptores alfa 2 e fluxo sanguíneo


O papel do yohimbine


Fontes de yohimbine

A combinação EFEDRINA / CAFEÍNA /  ÁCIDO ACETILSALICÍLICO


Histórico da efedrina


Mecanismos de ação


Efeitos termogênicos


Interações medicamentosas


Esquemas de dosagens


Segurança


Cronoterapia / cronosuplementação


Testes antidoping

Como a efedrina / yohimbine afetam o trabalho:


do nutricionista, do médico esportivo


do preparador físico, do treinador

LACTOBACILLUS G.G.

Introdução

Histórico

Barreira mucosa intestinal

Síndrome de vazamento intestinal

Translocação bacteriana

Probiótica

Diarréia aguda

Segurança

Diarréia infantil

Diarréia associada a antibióticos

Esquemas de dosagens

Lactobacillus G.G. e atletas

