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Desde a nossa primeira conexao, no ventre da nossa mae,
jéd comecamos experenciar um pouco do universo do sentir.
E através dos nossos sentimentos e emocdes que o mar de

' possibilidades se abre para que possamos mergulhar em nés

mesmas e desbravarmos o processo de autoconhecimento,
autopercepc¢do e autoamor. Ao longo da vida, quando existe
essa consciéncia, a autoestima se solidifica pouco a pouco e
nasce como uma bela ferramenta para gerar novas realizagdes
da vida da mulher.

» o )__® Isso também nos leva a compreender mais profundamente
Pos-climatério P P

sobre nosso préprio ritmo, observando com delicadeza os

pagina 12 inicios, comecos, fins e encerramentos de cada ciclo ou cada
fase da vida... E o que nos faz viver com mais leveza e ter
ateng¢do as nossas vivéncias e experiéncias pessoais. Neste
processo, vamos nos empoderando com informacdes sobre
nds mesmas, sobre nossos limites, nossas escolhas e assim,
cultivando habitos que constroem nossa saude e nosso futuro.

Se descobrir para criar nosso préprio caminho, escutando
nossos desejos, sonhos e sentimentos também ¢ saude, é
prevencao e é autocuidado.

EMBARQUE CONOSCO E DESBRAVE-SE NA
AVENTURA QUE E SER MULHER. SEJA PARA
Climatério VOCE, OU PARA QUEM CORRE COM VOCE!
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Escaneie o QR Code ao lado para assistir na integra o contetido das paletras sobre
os ciclos da sadde feminina, ministradas no Connect Summit Galena 2023!
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"Genética ndo é destino, quem puxa o gatilho é o ambiente que estamos inseridos." - Nutricionista Dra. Vania Mattoso.

Periodo que compreende desde a concepcao até o fim dos dois anos de vida da crianca. E uma janela de oportunidade onde
os individuos estdo mais sensiveis aos estimulos de fatores ambientais, que afetam toda a experiéncia humana. Estima-se que,
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atualmente, 8-12% dos casais em idade reprodutiva terdo dificuldade para engravidar.

Por que ndo somos tao férteis quanto nossas avos?

1. Idade materna: Estamos engravidando tardiamente?

2. Dieta ocidental: Ter uma dieta no padrdo mediterraneo/+ antioxidantes.

3. Sedentarismo: A pratica de exercicios fisicos traz beneficios a longo prazo.

4. Xenobidéticos: Reduzir consumo de ftalatos, bisfenol A, pesticidas e tabaco,

melhorar vias de detox.

5. Obesidade/sobrepeso: O aumento do IMC em mulheres obesas reduz a fertilidade

devido a altera¢cdes como hiperinsulinemia, hiperandrogenismo e desequilibrio
neuroendocrino. Isso afeta a qualidade e quantidade dos foliculos, elevando o
risco de problemas ovulatérios e endometriais.

Auxilio na detoxificacdo e gerenciamento do peso:

MOROSIL"

Nome cientifico: Citrus sinensis (I.) osheck
Dose usual: 400 a 500mg (gerenciamento do

peso); 200 a 500mg/dia (outras aplicabilidades)

Atua na fase Il da detoxificagao:

+ Atua no cuidado da esteatose hepatica
modulando genes lipogénicos e lipoliticos;

« Aumento da lipélise e a diminui¢do da
adipogénese;

* Reducdo de triglicérides, colesterol e
melhora da sensibilidade a insulina;

6. Estresse/ansiedade: Explorar o tempo de qualidade com
pessoas que amamos, desenvolver a espiritualidade, praticar
yoga, fortalecer e solicitar a rede de apoio: Natur-Cell

Lavanda (conhega na pagina 7).

ALTILIX"

Nome cientifico: Cynara cardunculus L. var. altilis (DC)

Dose usual: 100mg a 200mg ao dia

* Possui importante acdo detoxificante,
agindo nas fases | e llI;

* A¢do hepatoprotetora, reduzindo os
radicais livres, diminuindo toxinas e
aumentando NRF-2;

« Coadjuvante para a prevencao da
sindrome metabdlica.

CactiN

Nome cientifico: Opuntia ficus-indica Fruit
Dose usual: 2g/dia (isolado); 0,5 a 1g/dia (associado)

* Aumento de enzimas da fase Il do
processo de detoxificacao;

* Elimina o excesso de fluidos sem a perda
de minerais;

+ Como consequéncia, auxilia na diminuicdo
da gordura abdominal.

7. Ciclo circadiano: O reldgio biolégico é ajustado através do
receptor de melatonina nos ovarios, o qual responde ao
ciclo circadiano: Serenzo (conhega na pagina 7).




Estratégias adicionais para otimizar o processo:

Biogénese Mitocondrial: Além da demanda energética pessoal, as mitocondrias devem estar em perfeito funcionamento e o
ovario precisa de energia para maturacdo folicular, divisdo celular.

CAVAQ10°

Nome cientifico: Ubiquinona e y-Ciclodextrina

Dose usual: 30 a 250mg ao dia

* Potente antioxidante e favorece o aumento do ATP celular;

* Restaura a fun¢ao mitocondrial do odcito’ e a fertilidade
apo6s a quarta década de vida.

MOROSIL"

ALTILIX"

RIAGEV

Nome cientifico: D-Ribose, Hydrogenated Palm Oil, Nicotinamid
Dose usual: 300 a 500mg/dia (associado); 500mg a 2g/dia (isolado)

* Substrato para a sintese de DNA, RNA, ATP e acetil coenzima A;

* Colabora no aumento de NAD+ e Glutationa.

P=AKI[O]

Contribuem para a biogénese mitocondrial através do estimulo de AMPK e da ativa¢ao de PGC-1a.

Libido do casal

Vawilib

» Padronizado em 0,05% de acacetina;

Nome cientifico: Turnera diffusa, Wild. ex Schult.
Dose usual: 200mg

* Inibe aromatase e promove aumento nos niveis de testosterona
livre, melhorando a libido e o prazer;

+ Colabora para inibicdo seletiva da MAO-B, aumentando os
niveis de dopamina, melhorando libido, excitagdo e orgasmo.

Nome cientifico: Trigonella foenum graecum

TESTOFEN®

+ Obtido do Feno Grego, padronizado em 50% de Fenuside, uma

Dose usual: 300 a 600mg

mistura patenteada com composicdo Unica de glicosideos de
furostanol e saponinas esteroidais;

* Modula a produgdo de testosterona livre, aumentando prazer,
vitalidade e libido.

Nutrigdo paterna  Impacto no desfecho gestacional

CURCUVAL © Dimpless © RIAGEV © Resveravine

Recomendacaes didrias:

Macronutrientes: cuidar do indice glicémico dos alimentos.

Fibras: 28g/dia: Fibregum, Wellmune e Imunel (conhega na
pagina 6).

Proteinas: aumentar o consumo de acordo com a necessidade
individual.

Micronutrientes: explorar a variedade alimentar.

Aleitamento Materno: “sistema metabdlico complexo” - crucial

para o estabelecimento e desenvolvimento da saude intestinal,
saude imunoldgica e desenvolvimento neuroldgico do bebé.

Introducédo Alimentar: E nesta etapa que o bebé comeca a
desenvolver o paladar, as preferéncias, criando seus habitos
alimentares.

Mulheres e seus ciclos
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FInfancia

A infancia é a fase do descobrimento, das percepcdes, dos sentidos e texturas. As experiéncias vividas nesse periodo sdo

cientificamente reconhecidas por afetar profundamente o desenvolvimento fisico, mental, social e emocional. O contato familiar,

com a natureza ou com o alimento sdo de extrema importancia, por isso é preciso cuidar e proteger nesse ciclo da vida.

Imunidade ©
wellmune

Nome cientifico: 3-D-Glucan

Dose usual: 250mg/dia (adultos); 2,5mg/kg/dia (criangas)

+ Padronizado em no minimo 75% de B-glucana 1,3/1,6;

+ Modula a resposta imunoldgica;

* Reduz a necessidade de antibidticos em criancas de 3 e 4 anos?;

+ Diminui gripes em criancas de 1 a 4 anos nas estacdes frias®.

Imunel

Nome cientifico: Nucleotides, gum arabic
Dose usual: Até 72mg/dia (criangas até 3 anos); até 6,25mg/Kg/dia
(a partir de 3 anos); de 300 a 500mg/dia (adultos)

* Modula a resposta celular (via Th1) e humoral (aumenta IgA
e IgM; reduz IgE), favorecendo a melhora da imunidade;

« Contribui para previnir alergias, gripes, resfriados e infec¢des
de repeticdo.
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Suplementacao de fibras ©

Fibrequm B™

Nome cientifico: Acacia gum
Dose usual: Para criangas, seguir a RDA de fibras; 5 a 10g/dia (uso isolado);

1 a 5g/dia (uso associado)

* Fibra prebiética FODMAP-Friendly, possui efeito bifidogénico,
recuperando e mantendo a homeostase intestinal;

+ Pode ser adicionado em preparag¢des/receitas quentes e frias
para facilitar aceitacdo.

#DicaNutri: by Fernanda Larralde

PRE-ESCOLARES: 2 A 6 ANOS DE IDADE

E a fase da seletividade alimentar, um momento que pede mais
criatividade e paciéncia por parte de quem prepara e oferece
o alimento a crianca!

E importante a crianca ter contato com alimentos ricos em
carboidratos, ricos em fibras, proteinas, gorduras, calcio,
vitamina D, ferro, entre outros, geralmente alcangados pelo
consumo de leite e derivados, cereais integrais, frutas, vegetais
e proteinas de origem animal, principalmente.

ESCOLARES: 6 A 10 ANOS DE IDADE

Nesta fase, é interessante envolver a crianga no preparo dos
alimentos, para estimular a curiosidade e o intertesse.

E a fase na qual a crianca tem mais apetite e o seu sistema
gastrointestinal aceita melhor os alimentos. A indica¢do para
ingestao de alimentos se mantém ao pré-escolar, porém com
a necessidade de dedicar mais atencdo, pois é nesta fase que
pode iniciar um comportamento sedentario, em razdo da
tecnologia.




Puberdade

Fase da vida caracterizada pela transicdo da infancia para a vida adulta, marcada por transformac&es bioldgicas e comportamentais,

com desafios, aprendizado, busca por identidade, questionamentos, desenvolvimentos sexual e emocional.

Acne B
ACTRISAVE™

Nome cientifico: Oryza sativa (L.), Opuntia ficus indica (L.)
Dose usual: 150 a 250mg

+ Contribui para inibicdo da enzima 5-a-redutase, além de
possuir agdo antioxidante;

+ Atua no controle da oleosidade cutanea e reduz as desordens
da pele acneica;

+ Reduz a oleosidade e queda capilar.

Dimpless

Nome cientifico: Cucumis melo L.

Dose usual: 5 a 40mg

* Modula a super-expressao de TGF-f3, favorecendo a redugao
da fibrose e auxiliando na diminui¢do da aparéncia da celulite;

+ Favorece a lipélise e diminuicdo do diametro dos adipdcitos,
auxiliando na melhora da microcirculagao.

Ansiedade 4
NATUR-CELL -avanca

Nome cientifico: Lavandula angustifolia Mill

Dose usual: 175 a 875mg ao dia

* Modula receptores serotoninérgicos 5-HT1A e acetilcolina,
atuando no cuidado da ansiedade e trazendo relaxamento
da musculatura;

* Atua no sistema nervoso parassimpatico, promovendo calma
e melhora da qualidade do sono;

+ Indicado para pessoas acima de 12 anos.

Foco e Atengdo 4%

Neuravena®

Nome cientifico: Avena sativa L.

Dose usual: 100 a 800mg

* Modula inibicao da enzima MAO B, reduzindo a degradagdo
de dopamina;

* Melhora da memodria, foco e concentracao durante os estudos;

Salffrin’

Nome cientifico: Microcrystaline Cellulose, Crocus sativus stigma Extract

Dose usual: 90mg (2x ao dia)

+ Modulagdo de serotonina e catecolaminas, exercendo fung¢des
ansioliticas e redug¢do da busca por doces associada;

* Auxilia na melhora da memédria e cognicdo.

#DicaNutri: by Fernanda Larralde

ADOLESCENCIA: 10 AOS 19 ANOS

A adolescéncia é o segundo momento de velocidade no

crescimento, uma vez que é a fase do pico da massa dssea, como

também da maturagdo sexual. Sendo essencial a ingestdo de:

* Calcio: laticinios, castanhas, pasta de gergelim, vegetais verde-
escuros, tofu, sardinha;

* Ferro: carnes, feijoes, ervilha, grao de bico, soja, lentilha;

* Zinco: carnes, castanhas;

¢ Vitamina A: frutas de cor amarelo alaranjada, leite, ovos;

¢ Vitaminas do complexo B e folato: feijdes, ervilha, gréo de
bico, soja, castanhas, amendoim, cereais integrais, laticinios,
vegetais verdes;

¢ Vitamina C: frutas.

Mulheres e seus ciclos
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lase
Reprodutiva

Conhecida por um misto de liberdades e responsabilidades, .
nesta fase, as mulheres buscam equilibrio entre a vida P
profissional, familia, amigos e principalmente para si. E ,' : o
essencial aproveitar os momentos Unicos. Mulheres reais o T8
merecem se abracar por completo. Valorizar suas virtudes, °

mas também suas imperfei¢des. Para viver sua versao mais

auténtica intensamente!

Cognicdio e Equilibrio Emocional <%

RIAGEV

Nome cientifico: D-Ribose, Hydrogenated Palm Oil,
Nicotinamid

Dose usual: 300 a 500mg/dia (associado); 500mg
a 2g/dia (isolado)

« Contribui para a diminuicdo da fadiga
fisica e mental, uma vez que aumenta
os niveis ATP e NAD+;

* Redugao do cortisol salivar, minimizando
efeitos do estresse.

Saffrin’

Nome cientifico: Microcrystaline Cellulose, Crocus sativus stigma Extract

Dose usual: 90mg (2x ao dia)

* Modula os niveis de dopamina e serotonina, reduzindo
sintomas de ansiedade e depressdo e compulsdo alimentar

por doces;

« Melhora os sintomas da TPM, como a variacdo de humor.

COGNIGRAPE’

Nome cientifico: Vitis vinifera (L.)
Dose usual: 200 a 300mg/dia.

* Protege contra a disfungdo cognitiva
associada ao acumulo de radicais livres;

+ Contribui para a neuroplasticidade,
além de favorecer a melhora da atencao
e habilidades cognitivas.

* Aumenta expressdo de BDNF;

S(BI‘(B]IZO®

Nome cientifico: Citrus sinensis Extract
Dose usual: 250mg (2x ao dia)

* Atua na reducao de marcadores
inflamatérios, aliviando o estresse
cronico e melhorando o humor;

« Contribui para modulag¢do do cortisol e
possui acdo adenosinérgica, auxiliando
na qualidade do sono.

NATUR-CELL -mzo sicane

Nome cientifico: Eucalyptus globulus Leaf Oil, Citrus limon (Lemon) Peel Powder

Dose usual: 300mg

* Rico em monoterpenos bioativos (D-limoneno e terpinoleno);

* Modula sistemas GABAérgicos, contribuindo para o bem-estar;

* Modula receptores serotoninérgicos (5-HT1A), contribuindo

para o cuidado da apatia e estresse emocional.




Alteragoes metaholicas ehormonaisy =/

Okralin

Nome cientifico: Abelmoschus esculentus (L.)
Moench (fruit), Inulin, citric acid

Dose usual: 600mg (continuo: 15 min. apés as
principais refei¢des); 1,3 a 2,6g (esporadico: 15

min. apos a refeicdo rica em gordura)
+ Atua nareducgdo da absorcdo da gordura
presente nos alimentos;

+ Indicado para gerenciamento do peso
ou quadros de constipagao;

+ Ndo interfere na absor¢do de vitaminas
e nao causa desconfortos intestinais.

ID-alG

Nome cientifico: Ascophyllum nodosum extract

Dose usual: 200mg antes das principais refeicdes

+ Acdo termogénica devido a presenca de
iodo (400mg de ID-alG possui 150mcg
de iodo)

* Reduz lipotoxicidade e glicotoxicidade,
além de melhorar a sensibilidade a
insulina, inibindo a enzima PTP-1B;

* Favorece a formacdo de hormdnios
tireoidianos T3 e T4.

Possiveis associa¢des: Morosil, Altilix e Cactin (conheca na pagina 4).

BERGAVIT"®

Nome cientifico: Citrus aurantium L. var bergamia
Dose usual: 550 a 600mg (isolado); 250mg
(associado)

+ Acdo fibrato e estatina-like: diminui
triglicerideos e sintese de colesterol;

+ Diminui a oxida¢do de LDL e aumenta
a expressdo de seus receptores;

CAVAQ10: E fundamental a sua
associagao, visto que ele auxilia na
diminuicdo de miopatias em pacientes
em tratamento com estatinas;

Beleza e cuidado da pele &

Lipowheal

Nome cientifico: Triticum vulgare/aestivum (wheat)
grain extract, Helianthus annuus (Sunflower) seed oil,
Rosmarinus officinalis (Rosemary) leaf extract.

Dose usual: 350mg

* Rico em fitoceramidas e acidos graxos
essenciais extraido da parte lipidica do
trigo (gluten-free);

* Proporciona hidratacdo e coesao celular
do estrato cérneo, além de atuar na
derme estimulando colageno.

NUTRiCOLIN

Nome cientifico: Choline-stabilized orthosilicic acid
Dose usual: 100 a 300mg (associado); 300 a 600mg

(isolado)

+ Estimula a enzima prolil hidroxilase,
favorecendo a sintese de colageno e
elastina na pele, trazendo sustentagao
e firmeza.

* Auxilia na estabilizacdo e aumento da
sintese de glicosaminoglicados (GAGS).

RED ORANGE’

Nome cientifico: Citrus aurantium dulcis var.
Moro; Citrus aurantium dulcis var. Tarocco; Citrus
aurantium dulcis var. Sanguinello

Dose usual: 100mg

* Promove uma pele mais uniforme ao
reduzir danos causados pela radiagdo UV;

* Agao anti-pollution, diminuindo a a¢do
de radicais livres e resposta inflamatdria.

Dimpless

Conhecana pg.7

Coadjuvante na protecao solar:

* Minimiza a inflamagdo causada pela
exposicao solar, reduzindo a produgao
de melanina e a formag¢do de manchas
escuras na pele.

Oli-0la

Nome cientifico: Olea europaea fruit extract

Dose usual: 300mg (isolado); 150 a 200mg (associado)

+ Contribui para uniformizag¢do, suavizacao
e redensificacdo cutanea;

+ Minimiza a degradacdo de coladgeno
para uma pele mais elastica e firme.




Saiide Gastrointestinal )

Mucosave Food’

Nome cientifico: Opuntia ficus-indica; Olea europaea
Dose usual: 400 a 500mg, 1 a 2x ao dia

+ Atividade anti-inflamatéria e calmante,
minimizando desconforto do refluxo;

« Forma um filme protetor na mucosa
gastrica, auxiliando na sua cicatrizagao;

*« Também possui acdo bifidogénica,
devido a sua natureza prebidtica.

Satide sexual ©

NEWBIOME

Nome cientifico: Tributyrin powder
Dose usual: 200mg a 1g ao dia

* Melhora a atividade dos macréfagos,
trazendo energia as células intestinais;

* Modula a expressao das tight junctions,
através do aumento da GLP-2;

+Aliado no cuidado das doencas
inflamatérias intestinais.

Fibrequm B™

Dose:3a 10g

Conheca na pg. 6

« Fibra FODMAP-Friendly que promove
saciedade, pois aumenta concentragdo
de GLP-1, auxiliando no processo de
gerenciamento do peso.

Mulheres e seus ciclos « 10

Nome cientifico: Trigonella foenum-graecum

Libifem

* Padronizado em 50% Fenuside™, propor¢do exclusiva
e patenteada de glicosideos de furostanol e saponinas

Dose usual: 300 a 600 mg ao dia

esteroidais

+ Auxilia no aumento da libido, excitacao, frequéncia e satisfagdo
sexual feminina;

* Mantém os niveis normais de estradiol e progesterona.

#DicaNutri: by Fernanda Larralde

E uma fase bem heterogénea, dependente do objetivo. Por
exemplo, a necessidade de ferro é maior para mulheres
em idade reprodutiva do que para as que ja entraram na
menopausa (18mg/dia e 8mg/dia, respectivamente).

Importante manter o consumo de alimentos que
contenham todos os macros e micronutrientes,
buscando a escolha de alimentos in natura
e/ou minimamente processados, como as
frutas, vegetais, carnes, aves, peixes, ovos,
lacteos, cereais integrais com equilibrio, azeite

e oleaginosas.

Omum Conheca na pg. 5

« Contribui para inibicdo da MAO-B, que favorece o aumento
dos niveis de dopamina, trazendo foco e disposi¢do, além de
melhorar as respostas sexuais: libido, excitagdo e orgasmo.

CAVAQ10® comeanages

* Auxilia na suprecdo da atividade da enzima MAO*.

 J :\'?

N




Climatério s
Pos-climateério

Transi¢do Menopausal ou climatério ou peri-menopausa é a fase de transi¢do
da idade reprodutiva para pés-menopausa e comeca em média 4 a 8 anos
antes da menopausa.

“Os hormdnios sGo mensageiros que respeitam uma hierarquia, numa
orquestra muito inteligente.” - Endocrinologista Dra. Alessandra Rascovski

-

Fatores que influenciam a Menopausa:

~

+ ldade da menstruagdo/menopausa da mae;

+ Tabagismo;
* Quimioterapia;

\- Cirurgia ovariana.

Queixas mais comuns no climatério:

1. Ondas de calor durante o dia ou durante a noite, ou transpiragao excessiva apos o banho (desregulacdo do sistema vasomotor:

flutuagao do estradiol - acomete 60-80% das mulheres, piora da qualidade de vida).

Lfbifm] Conhegana pg. 10

Omum Conhega na pg. 5

« Alivia os sintomas da menopausa, aumentando o estrogénio  + Contribui para inibi¢do da MAO-B, que favorece o aumento
por ligacdo a receptores E2 e indugdo de genes responsivos; dos niveis de dopamina, trazendo foco e disposi¢do, além de

* Reduz ondas de calor e suores noturnos, de forma natural;

RIAGEV CAVAQ10°®

Conheca na pg. 8 Conhecanapg. 5

+ Acdo anti-SASP, contribuindo para +Melhora a disposicao e diminui o

funcionalidade celular; cansaco fisico;

* Favorece a sintese de NAD+ e da  + Diminui o brain fog, melhorando a

Glutationa, melhorando a funcao funcao cognitiva;
cognitiva;

« Participa ativamente do metabolismo

melhorar as respostas sexuais: libido, excitacdo e orgasmo.

Neuravena®

Conheganapg. 7

+ Possui mecanismos de agao sinérgicos

na melhora da aptiddo mental e

* Estimula a memodria recente e tardia;

+ Em estudo clinico, reduziu a fadiga em mitocondrial e da sintese energética; 0 cansaco.

24% e elevou a concentracao em 20%; Atua na cadeia respiratéria

+ Atua no ciclo de Krebs.

2. Dores no corpo (perda de cartilagens, articula¢cdes e pele): Mobilee, Colavant N2,

CurcuVail, Nutricolin, Magnésio malato, Magnésio quelado, MSM.

3. Sentimentos de tristeza e preguica (depressado, ansiedade e
irritagdo): Saffrin, Neuravena, CurcuVail, Dimpless,
Natur-Cell Limao Siciliano, Natur-Cell Lavanda,
vitaminas do complexo B.

performance cognitiva;

Mulheres e seus ciclos
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4. Reducao da qualidade capilar e secura da pele (perda de 1/3 do colageno; baixo estrogénio acelera o envelhecimento cutaneo).

Dimpless

+ Potente acdo antioxidante no combate
aos radicais livres, aumentando os niveis
de catalase e glutationa peroxidase;

+ Diminui niveis de peréxido de hidrogénio
no foliculo capilar, preservando a
producdo da melanina, prevenindo
e desacelerando o aparecimento de
cabelos brancos.

5. Aumento da resisténcia a insulina (possivel desenvolvimento

NUTRiCOLIN

Conheca napg. 9

+ Contribui na producdo de queratina,
aumentando a espessura e resisténcia
do cabelo;

* Proporciona maior elasticidade, volume
e brilho para os cabelos;

* Aumenta a forca e diminui a quebra,
auxiliando no crescimento dos cabelos.

de esteatose hepdtica e Sindrome Metabdlica).

ACTRISAVE™

Conhega napg. 7

* Rico em nutrientes proteinas e minerais,
como ferro, manganés e selénio;

* Promove a inibicdo da 5-a-redutase
no foliculo capilar, auxiliando na
diminui¢do da alopecia androgénica;

+ A¢do antioxidante e anti-inflamatoria.

6. Dificuldade na perda de peso, aumento da gordura abdominal.

7. Secura vaginal e sintomas genitais urinarios (bexiga hiperativa (confundida com infec¢do urinaria), coceira ou queimacdo

durante a micgdo).

“[...] quando falamos sobre libido, niio podemos esquecer que esse é um assunto de satde.” - Farmacéutica Fran Castro.

Jam Senses’

Nome cientifico: Spilanthes oleracea and Spilanthes uliginosa glycolic extract

Concentragao usual: 1 a 5%

+ Exclusiva padronizagao em 1,1% de Espilantol, uma alquilamida com a¢do antioxidante, anti-inflamatéria e afrodisiaca;

+ Promove formigamento suave, gerando sensacdo prazerosa;

+ Colabora para o aumento da excita¢do e do desejo sexual, favorecendo a lubrificacdo vaginal.

Explorando avivéncia
da maturidade!

Nos anos subsequentes e mais tardios da menopausa,
geralmente apds 10 anos, podem ser observados sintomas
associados aos disturbios geniturinarios (dor ao urinar,
securavaginal e dor vaginal na penetracgdo sexual), desordens
metabdlicas e cardiovasculares (predisposi¢do a distdrbios de
colesterol, triglicérides, glicemia sérica) e do sistema ésseo
(predisposicdo a osteoporose e desgaste articular).

Mas vale lembrar que, nem todas as mulheres apresentarao
estes sintomas e predisposi¢des. - Dra. Alessandra Rascovski




Indisposicdo e declinio da energia celular ©™

As citocinas produzidas la no musculo esquelético, sdo capazes de chegar no nosso cérebro aumentando o processo cognitivo,

aumentando plasticidade cerebral e promovendo neuroprotecao, produzida a partir por uma boa salde muscular.

R iAGEV - Conhega na pg. 8

+ Combate a senescéncia celular, aumentando a energia
mitocondrial.

CAVAQ10® < eomemss

Nome cientifico: Curcuma longa

CURCUVAIL

* Auxilia na melhora da funcao cognitiva, fungao cardiovascular,
bronquite crénica, dor nas articulagdes;

Dose usual: 100 a 250mg

+ Beneficia condi¢des inflamatdrias e estresse oxidativo;

* Fortalece o sistema imune e protege o organismo;

“0 musculo esquelético ele é um dos nossos principais imunomoduladores: quanto maior for a minha satide muscular, maior

é meu controle inflamatdrio.” - Nutricionista Dr. Pedro Perim

Enfraquecimento ésseo @

Mobilee®

+ Repde 4cido hialurdnico, coldgeno e glicosaminoglicanos;

Nome cientifico: Hyaluronic acid (60-75%),
Hydrolized proteins, Polysaccharides

Dose usual: 40mg/dia

* Possui agdo anti-inflamatéria, promove lubrificagdo e
mobilidade para as articula¢des;

Nome cientifico: Native Type I/

Collagen Avian

Collavanth:

Dose usual: 40mg/dia

+ Age modulando a resposta imune contra o colageno endégeno
tipo Il, contribuindo para a diminui¢do da sua degradacao;

* Auxilia na reducao do processo inflamatério, diminuindo a dor.

“Eixo-musculo-osso: uma boa satde muscular estd associada a uma boa satide 6ssea e uma boa satide muscular estd associada

a uma reducdo de resisténcia a insulina: Quanto mais musculo eu tenho mais capitac¢do de glicose da corrente sanguinea eu

tenho.” - Nutricionista Dr. Pedro Perim

Conhecanapg.7

Neuravena®

* Modula niveis dopaminérgicos, percebe-se a melhora da
aptiddo mental e performance cognitiva;

» Estimula a memoria recente e tardia;

CurcuVail: Melhora atividade cognitiva através do aumento
da expressao de BDNF.

#DicaNutri: by Fernanda Larralde

Fraqueza muscular 2
CherryPURE"

+ Auxilia na melhora da duracdo e qualidade do sono;

Nome cientifico: Prunus cerasus

Dose usual: 480mg a 1,5g/dia

* Potente auxilio na recuperacdo muscular e significativa
redu¢do no marcador de reabsorcao éssea (TRACP 5b);

* Reduz a expressao da COX-2, trazendo efeito anti-inflamatério.

A ingestdo de calcio, através de leite e derivados, castanhas, couve, brécolis, tofu, dentre outros, ajudam na prevencgao.

Mulheres e seus ciclos
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Bonus:

Exercicio Fisico

"Manter uma satde muscular adequada hoje contribui para uma melhora continua da satide muscular no futuro, devido a
influéncia das citocinas liberadas pelos musculos, conhecidas como miocinas, que ampliam a comunicagéo dentro do sistema
musculoesquelético.” - Nutricionista Dr. Pedro Perim (adaptado)

E por que ndo exploramos os prazeres davida?

Com o exercicio fisico, vocé pode desenvolver uma maior percepcao sobre os pensamentos e sentimentos relacionados a

sua histéria. E fazer do momento uma experiéncia que observa e entende os sinais do corpo.

Dentre as diversas modalidades de exercicios fisicos, veja quais sdo as mais realizadas entre as mulheres®:

o (e]
@Futebol @T% Atletismo @ Handebol @@ Pilates % Esportes radicais ? Muay Thai

Para focar nos resultados:

AEROBICO }2

+ Uso de 02 (50-80% do VO2 Max);

» Baixa ou moderada intesidade;

+ Longa duracao (> de 30 min);

« Eleva capacidade cardiaca e pulmonar;

Nome cientifico: Grape (Vitis vinifera)
and apple (Malus pumila) extract

VINITROX ™

Dose usual: 150 a 500mg

+ Padronizado em 95% de polifendis;

+ Colabora no aumento da producdo de NO (6xido nitrico),
aumentando a vasodilatagao;

+ Favorece a performance fisica, acelera a recuperagdo no
pos-treino e possui efeito antioxidante.

Nome cientifico: Beta vulgaris Linn. extract

OX-BEET

« Extrato da beterraba padronizado em 10% de nitrato;

Dose usual: 500mga 1g

« Aumenta a disponibilidade de nitrato para a sintese enddgena
de 6xido nitrico (NO), aumentando o fluxo sanguineo e a
oxigenag¢do muscular, melhorando o desempenho esportivo.

* Energia indepedente de 02;
+ Alta intensidade e curta duracdo;
* Queima de gordura, maior resisténcia

EXERCICIO HiBRIDO €&

Combinacdo de exercicios que requerem
oxigénio para a producao de energia +
exercicios de forca.

e melhor performance;

Nome cientifico: Cordyceps militaris, Ganoderma

™ lucidum, Pleurous eryngii, Lentinula edodes, Hericium

P=AK|O,

erinaceus, Trametes versicolor Hericium erinaceus,

Dose usual: 1 a4g

* Aumento do aporte de oxigénio muscular, que otimiza sua
utilizagdo durante o exercicio, favorecendo a performance;

+ Colabora para aumento da resisténcia fisica e redugdo da
fadiga, através da biogénese mitocondrial;

+ Auxilia na hipertrofia muscular, estimulando a sintese proteica.




Sugestoes de FOrmulas

OTIMIZACAO DA DETOXIFICACAO BIOGENESE MITOCONDRIAL PARA OS OVARIOS
Cactin 500mg Riagev 300mg
Altilix 100mg CAVAQ10 50mg
Cardo-mariano 150mg Dimpless 10mg
Taurina 100mg NAC 200mg
MSM 100mg Alfa R-lipdico 100mg
Posologia: Administrar 1 dose pela manha. Posologia: Administrar 1 dose pela manha.

BIOGENESE MITOCONDRIAL PARA O ESPERMATOZOIDES

Zinco quelato 40mg Riagev 500mg
Vitamina E 200Ul .., Resveravine 10mg
Vitamina C revestida 250mg ‘> CAVAQ10 100mg
Selénio quelado 35mcg CurcuVail 100mg
Vitamina A 1.000UlI

Posologia: Administrar 1 dose pela manha, por 60 dias.

Posologia: Administrar 1 dose ap6s almoco, por 60 dias.

SAUDE INTESTINAL - NUTRINDO A MICROBIOTA PREVENCAO DE GRIPES E RESFRIADOS
Fibregrum B 500mg Imunel 72mg
Posologia: Abrir a cadpsula e adicionar no alimento ou leite. Dose para Wellmune Z'Smg/Kg/dia
bebés < 3 anos. Posologia: Abrir a capsula e adicionar na papinha do bebé ou leite

.D és3< b
OBS.: Para > 3 anos, dose de 1g. materno. Dose para bebés 3 < anos

Puberdade

NUTRICOSMETICO SOLAR FOCO E CONCENTRAGAO
E PREVENGAO DA ACNE

Neuravena 200mg
Oli-Ola 150mg CAVAQ10 30mg
Red Orange 100mg

Posologia: Administrar 1 dose pela manha.

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

Mulheres e seus ciclos ¢ 15



Mulheres e seus ciclos « 16

PREVENCAO E CUIDADO DA CELULITE

Dimpless 40mg
Centella asidtica 200mg
Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

‘,)’*)OC\arco
Cactin g

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

REDUGAO DA ANSIEDADE

Natur-Cell Limao Siciliano 300mg
L-theanina 100mg
Shot gsp 1 dose

Posologia: Administrar 1 dose ao dia. Despeje o contedido de uma
capsula no shot, que consiste em 100mL de dgua de coco e uma colher

de suco de limdo

Iase Reprodutiva

SINDROME DO OVARIO POLICISTICO

REDUGAO DA RESISTENCIA INSULINICA E MODULAGAO DA MICROBIOTA

Altilix 100mg
ID-alG 200mg
Acido R-Alfa Lipdico 100mg
Berberina 100mg
Cromo picolinato 25mcg
Vanadio quelado 25mcg
Biotina 2mg
Vitamina B1 20mg
Vitamina B3 30mg
Vitamina B5 20mg
Vitamina B6 30mg
Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

REDUCAO DA QUEDA DE CABELO
Nutricolin 200mg
Actrisave 250mg
Biotina 3mg
MSM 200mg
Vitamina B5 20mg
Vitamina B6 20mg
Vitamina B3 30mg
Zinco quelado 20mg
Ferro quelado 20mg

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

Fibregum B 180g

Posologia: Administrar 1 dose ao dia (3g) antes do almoco e jantar.

Bifidobacterium breve 1 bi UFC
Lactobacillus gasseri 1 bi UFC
Posologia: Administrar 1 dose ao dia.
REDUCAO E CONTROLE DA ACNE

Oli-Ola 300mg
Dimpless 10mg
MSM 200mg
Zinco quelato 20mg

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

CONTROLE DA INFLAMAGAO E ENERGIA CELULAR

Riagev 300mg
CAVAQ10 30mg
Dimpless 10mg
CurcuVail 50mg
NAC 200mg
Vitamina C revestida 200mg

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.




TPM

REDUGAO DA COMPULSAO POR DOCES
E IRRITABILIDADE - MODULAGAO SEROTONINERGICA

Natur-Cell Lavanda 250mg
Saffrin 90mg
Grifonia simplicifolia 25mg

Posologia: Administrar 1 dose pela manha.

REDUCAO DA RETENCAO DE LIQUIDOS

Cactin g
200mg

Taurina

Posologia: Administrar 1 dose ao dia. Pode ser adicionado a um shot.

ENDOMETRIOSE

PREVENGAO E REDUGAO DE MARCADORES
INFLAMATORIOS NA ENDOMETRIOSE

CurcuVail 125mg
Resveravine 6mg
Dimpless 10mg
Magnésio dimalato 100mg
Vitamina B1 20mg
Vitamina B2 20mg
Vitamina B3 20mg
Vitamina B5 20mg
Vitamina B6 30mg

Posologia: Administrar 1 dose pela manha e a noite.

Climatério

REDUCAO DA ANSIEDADE MELHORA DA QUALIDADE DO SONO

Serenzo 150mg gopoa Cherrypure 480mg
Saffrin 90mg Cherry Tea 1 dose
Natur-Cell Limao Siciliano 200mg Posologia: Administrar 1 dose ao dia. Adicionar ao cha gelado.
Grifonia simplicifolia 25mg
Ashwagandha 100mg
Magnésio dimalat 100

2gnesio camalato me GERENCIAMENTO DO PESO E SACIEDADE
L- Theanine 150mg

Posologia: Administrar 1 dose pela manhd e a noite.

PREVENGAO E CUIDADO DA DISLIPIDEMIA

CAVAQ10 60mg
Dimpless 15mg
Bergavit 200mg
Vitamina E 100Ul
NAC 100mg
Posologia: Administrar 1 dose ao apds o almogo.

Omega 3 padronizado EPA g

Posologia: Administrar 1 dose ap6s almoco e jantar.

REDUCAO DA ABSORCAO DE CARBOIDRATOS

E LIPIDEOS
Morosil 200mg
ID-alG 100mg
Green Tea 50mg
Capsici 3mg

Posologia: Administrar 1 dose antes das principais refei¢des.

ciar
L O
o

REDUGAO DA ABSORGAO DE GORDURAS

Okralin 1,3g

Posologia: Admnistrar 1 dose 15min apds refei¢do rica em gorduras.

Mulheres e seus ciclos ¢ 17
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FIRMEZA E SUSTENTAGCAO PARA A PELE

Nutricolin 300mg
Cartidyss 300mg
Vitamina C 200mg

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

REDUCAO DA FADIGA CRONICA

CAVAQ10 50mg
Riagev 500mg

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

MODULAGAO DO CORTISOL E DA INFLAMAGAO

Saffrin 70mg
Serenzo 200mg
Rhodiola rosea 100mg
Fosfatidilserina 100mg

Posologia: Administrar 1 dose pela manhd e no final do dia.

PREVENCAO DO HIPOTIROIDISMO - PREVENGAO
E CUIDADO DO DEFICIT DE TSH E TIROXINA (T4)

I-Plus 500mg
Vitamina B2 1,3mg
Vitamina B3 16mg
Vitamina B6 1,3mg
Vitamina A 500Ul
Zinco quelato 7mg
Selenometionina 20mcg

Posologia: Administrar 1 dose pela manha.
OBS.: A formulagdo disponibiliza 400 mcg a 550 mcg de iodo.

HIDRATAGCAO E FIRMEZA PARA A PELE

Lipowheat 350mg

Posologia: Administrar 1 capsula apés o almoco.

REFORCO DA LIBIDO

CAVAQ10 30mg
Damilib 200mg

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.

FOCO E CONCENTRACAO
Neuravena 200mg
CAVAQ10 50mg
CurcuVail 50mg

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.
OBS.: Para melhores resultado associar a formula as vitaminas do

complexo B.

SAUDE OSSEA

Collyss 200g

Posologia: Tomar uma dose ao dia, apds refeicdo.

ciar
L %

5 E)
Magnesio dimalato 200mg
Calcio quelado 200mg
Boro quelado 2mg
Vitamina D 2000Ul
Vitamina C 200mg

Posologia: Aplicar na face antes do FPS e a noite.

PREVENGCAO E CUIDADO DAS DISLIPIDEMIAS

Bergavit 250mg
CurcuVail 100mg
Vinoxin 125mg
Vitamina C 50mg

Posologia: Administrar 1 dose ao dia.




Sinergia do

Alimento ..
Suplemento

Creme de Abacate
com Lipowheat

INGREDIENTES:

1 abacate

1 limdo

Sal a gosto

Tomate a gosto

Salsinha

Lipowheat qsp (350mg/dose)

MODO DE PREPARO:

Amassar o abacate, acrescentar limdo, sal, tomate e salsinha.
Misturar o creme e reservar. Adicionar Lipowheat apenas na
porcao que sera consumida.

© © ¢ 0 0 0 00 0 0000000000000 00000 0000000000 0000000000000 000000000 000000000 0000000000000 o

Sucha de Morosil

INGREDIENTES:

50mL de suco de uva integral

1 saché de cha de frutas silvestres ou vermelhas
Gelo a gosto

Morosil (500mg)

MODO DE PREPARO:

Preparar 1 saché de chd em 100mL de agua quente, reservar
até estar em temperatura ambiente. Adicionar 50mL de suco
de uva e gelo. Adicionar 1 dose de Morosil (500mg) quando o
sucha ja estiver frio.
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INGREDIENTES:

2 xicaras de lentilha vermelha

1 cebola picada

4 dentes de alho picados

1 colher de cha de cominho

1 colher de sopa de paprica doce

1 colher de cha de paprica picante
1 colher de cha de agafrdo-da-terra
2 litros de dgua/caldo de legumes caseiro
Sal e pimenta-do-reino a gosto
Caldo de 1 limao

Azeite para refogar

CAVAQ10 (50mg)

MODO DE PREPARO:

Lavar e deixar de molho as lentilhas por 30 minutos. Refogar
cebola e alho em azeite até dourar. Adicionar cominho, paprica
doce, paprica picante e acafrdo. Escorrer as lentilhas e colocar
na panela com especiarias. Adicionar dgua ou caldo de legumes,
sal e pimenta. Cozinhar por 20-25 minutos até as lentilhas
amolecerem. Preparar o caldo, usando um mixer para obter
uma textura cremosa. Adicionar o caldo de limdo a sopa e
ajustar temperos conforme desejado. Servir quente, regando
com azeite. Adicionar CAVAQ10 na por¢ao que sera consumida.

Smoothie pos-treino
com Dimpless e CherryPure

INGREDIENTES:

10g de proteina (Whey Protein)
1,5g de cacau em pd6
CherryPure (430mg)
Dimpless (20mg)

150mL de bebida vegetal

MODO DE PREPARO:

Colocar um saché contendo Whey, cacau, Dimpless e CherryPure
em 150mL da sua bebida vegetal favorita. Use um liquidificador
ou mixer para homogeneizar completamente, assegurando
a mistura dos ingredientes. Apds a preparacdo, estad pronto
para ser desfrutado.




Pangqueca de abohora com Libregum B

INGREDIENTES:

1 colher (sopa) de farelo de aveia

2 colheres (sopa) bem cheias de abdébora cozida no vapor e
amassada (ou 100g)

1 colher (sopa) de 4gua

1 ovo inteiro

1 colher (sopa) de queijo Canastra ralado mais fino

2 colheres (sopa) de sementes de abdbora cruas e sem sal
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Curry a gosto

Azeite extravirgem, manteiga ou 6leo de coco para untar
Fibregum B (3g)

MODO DE PREPARO:

Misturar tudo, exceto as sementes de abdbora, até formar uma
massa bem homogénea. Preparar suas panquequinhas, do
tamanho que desejar, em uma frigideira untada. No momento
do preparo, salpique as sementes de abobora sobre a massa.

#HFICADICA: Para enriquecer sua receita com fonte de fibras,
adicionar de 3-5g de Fibregum B em cada panqueca.

© © ¢ 0 0 0 00 0 0000000000000 00000 0000000000 0000000000000 000000000 000000000 0000000000000 o

Salada I'ria com Molho Especial

INGREDIENTES:

4 folhas grandes de alface americana

1 xicara de cha de brécolis

1/2 cebola roxa em rodelas finas

4 colheres de sopa de queijo meia cura ou parmesdo
4 unidades de tomate seco cortados

#LicaDica: Molho de logurte com ervas

INGREDIENTES:

1/2 unidade de iogurte natural

2 colheres de sopa de salsinha desidratada

2 colheres de sopa de manjericdo desidratado
2 colheres de sopa de orégano

Pimenta do reino e sal a gosto

MODO DE PREPARO:

MODO DE PREPARO:

Higienize bem as folhas de alface e corte-as em tiras. Distribua-
as em um refratario e em seguida, acrescente os brdcolis, o
queijo meia cura ralado, o tomate seco e finalize com a cebola
roxa. Essa salada combina super bem com o molho de iogurte
com ervas.

Em um liquidificador, adicionar todos os ingredientes e misturar
bem. Esse molho combina muito bem com todo tipo de salada!
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INGREDIENTES:

Meio abacate maduro

1 xicara (chd) de tamaras

2 colheres (sopa) de Cacau em pé
1 banana média

Nibs de cacau

Saffrin (100mg)

MODO DE PREPARO:
Em um liquidificador ou processador, bater todos os ingredientes
até formar um creme homogéneo. Distribuir em copinhos e
adicionar a dose de Saffrin por porc¢ao, levando a geladeira por
cerca de 2 horas. Se desejar, colocar por cima nibs de cacau
e folhinha de hortela.
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Suco CAVAFresh

INGREDIENTES:

200 a 300ml de agua

1/2 beterraba crua

2 pedagos médios de melancia

1 folha de couve sem o talo

Suco de 1 limao

1 colher de sobremesa de linhaga dourada
1 rodela grossa de inhame

1 ponta de dedo de gengibre

CAVAQ10 (30mg)

MODO DE PREPARO:
Misturar 200-300ml de dgua com todos os ingredientes e bater
tudo em um liquidificador. Aproveitar seu suco nutritivo.
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# Agradecimento:

Destacamos aqui nosso agradecimento a nutricionista Fernanda Larralde, profissional especializada em Nutrigcao
Esportiva Funcional e Saude da Mulher, pés-graduanda em Fitoterapia aplicada a Nutricao e Coaching Nutricional,
responsavel por desenvolver um método de acompanhamento de mulheres voltado para o tratamento dos sintomas do
climatério e menopausa, o “Menopausa Sem Pausa” - que disponibilizou seu contetido de relevancia relacionado as receitas

funcionais e indicacdo alimentar para cada fase da vida da mulher, contribuindo com o desenvolvimento deste material.

@nutrifernandalarralde
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Agradecimentos especiais

E na compreens&o, valorizacdo e respeito da prépria ciclicidade que é possivel olhar para o futuro com esperanca, criatividade
e forca de realizacdo. A longevidade se constréi diariamente pelo bem viver de cada momento com a intensidade que a vida

merece. Por isso, agradecemos aos palestrantes, participantes do Connect Summit 2023, que contribuiram para a construgao

Nutricionista Dr.? Vania Mattoso, por

conectar o amor e o cuidado para

as futuras geragdes com a palestra:

Nutrindo a Fertilidade e os Primeiros
1.000 dias.

@vaniamattosonutri

Médica Dr.? Alessandra Rascovisk,
por valorizar a ciclicidade da
mulher com seu conteldo técnico
cientifico com a palestra: da TPM a

Menopausa.

@alessandrarascovski

deste material através de seus conteldos técnico-cientificos.

Nutricionista Pedro Perim, por
trazer atualizacBes cientificas a
respeito deste tema com a palestra:
a Importancia da Saude Muscular
nos Ciclos da Vida da Mulher.

@pedropedrim

Farmacéutica Clinica Fran Castro, por
contribuir com a quebra de tabus do
universo feminino através da palestra:
Alnvisibilidade do Prazer Feminino na

Saude e na Beleza.

@euprescrevomanipulados
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Siga nossas redes sociais e fique ligado nos canais de
comunicagao que te deixam conectados com a Galena.

[E /alera



