SAUDE MENTAL

& LONGEVIDADE




COMO EU QUERO ESTAR DAQUI A
10, 20, 30, 40 ANOS?




Eu preciso ter um olhar para:

* saude mitocondrial — producdo de ATP /| mitocéuticos / prote¢do contra danos do meu DNA
* ag¢do antioxidante satisfatdria, para combater estresse oxidativo

* saude fisica: energia, performance fisica e disposicdo
forca muscular, prevenindo sarcopenia

reduzir fadiga cronica — vitalidade e longevidade
* preciso prevenir doengcas metabélicas, modular inflamagdo, promover homeostase celular
* Preciso cuidar da minha saude intestinal
* preciso cuidar da minha saude cardiovascular e circulatéria

* preciso cuidar da minha sadde mental, saide cognitiva e neuroprotecdo




E o eu preciso cuidar da minha saide mental, saude
cognitiva e neuroprotecdo me leva a:

* Prevencao de doengas neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson
* Estimulo a neuroplasticidade e preservagao das fungoes cognitivas

* Reducgao do estresse e ansiedade promovendo bem-estar mental.




ISSO TUDO JA NOS DEINA APREENSIVOS...
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ENVELHEGCIMENTO CEREBRAL

Alteracoes fisiologicas e bioquimicas:

* diminuicdo do volume cerebral,

reducdo da plasticidade sindptica,
* alteracdo dos niveis de neurotransmissores,

* neuroinflamacao.




Envelhecimento neurocognitivo
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Figura 1. Alteracoes funcionas e estruturais que ocorrem no processo de senesceéncia neural.




REDUGAO DO VOLUME CEREBRAL

Reducdo do volume cerebral em dreas de

* Hipocampo

* cortex pre frontral

* lobos temporais

- dreas essas relacionadas com memoria, tomada de decisées e processamento de
emocoes

- uma das mudancas mais notaveis no envelhecimento cerebral

- e que estdo correlacionadas com predisposicao a Alzheimer e Parkinson




EANEUROPLASTICIDADE?

* Essencial para a adaptacao e aprendizagem ao longo da vida

Com o envelhecimento nosso sistema nervoso tem sua capacidade de reorganizagdo frente a novas

experiéncias e estimulos ambientais reduzida, o que faz com que tenhamos um declinio cognitivo.

* Como manter esta neuroplasticidade em idosos
Estimulos cognitivos, atividade fisica, alimentagdo, suplementagdo
Estilo de vida saudadvel para manuten¢do da saude cerebral e o envelhecer bem, com qualidade e nao

simplesmente envelhecer.




ESTIMULAGAO COGNITIVA

* Leitura, jogos de tabuleiro e aprendizagem de novas habilidades

* Atividades cognitivamente desafiadoras podem estimular a formagao de novas sinapses e
fortalecer as redes neuronais existentes.

* Participar de atividades sociais e educacionais também pode proporcionar beneficios
significativos para a plasticidade neural e a fungao cognitiva

* Um estilo de vida saudavel que incorpore essas praticas € fundamental para um
envelhecimento cerebral bem-sucedido.




O teste de Stroop & um teste cognitivo para mensurar
ateng¢ao, flexibilidade cognitiva e velocidade de processamento.

Diga as cores das palavras no menor tempo que conseguir
Ex: Vern
Viocé deve dizer "azul”.

vermelho azvul
laranja azul
verde amarelo

marrom branco




REDUGAO DOS
NEUROTRANSMISSORES

* Dopamina, serotonina e acetilcolina tendem a diminuir com a idade afetando cogni¢Go e estado
emocional.

* Dopamina é fundamental para motivacdo e coordenacdo motora — redugdo estd associada a
depressdo e perda de fungdo motora, como em pacientes com Parkinson

* Serotonina — regulacdo do humor e bem estar mental, além de melhorar meméaria e controlar
manifestacoes obsessivo compulsivas. Excesso é observado em transtorno do espectro autista.

* Acetilcolina — importante para diversas fungdes cognitivas, principalmente a formagdo de
novas memorias e a atenc¢do, favorecendo a comunicacdo entre os neuronios, facilitando
aprendizado e retencdo de informacoes. Deficiéncia em pacientes com Alzheimer



Acido Glutamico

L-Arginina

Gaba

L-Glicina

L-Glutamina

L-Metionina

L-Ornitina

L-Taurina

L-Theanina

L-Triptofano

L-Carnosina

100 a 500 mg

100 2 400 mg

100 a 800 mg

20 2 200 mg

500 mg a 6g

200 a 1000mg

100 a 300mg

100 2 600 mg

50 a 300mg

250 a 500 mg

lga2g

AMINOACIDOS

Precursor de Gaba

Interage com outras moléculas como catecolaminas, gaba, oxido nitrico, glutamato. Desempenha papel importante em
fungoes cognitivas, processamento de emogoes, percepgao de dor e também ativa outros metabdlitos. Receptor e cofator
da sintese do oxido nitrico endogeno

.....

inibicao neuronal. Ativador do metabolismo cerebral no déficit de memoéria e na dificuldade de atengao e concentragao.
Efeito tranquilizante reduzindo hiperatividade e ansiedade

.....

acao parecida com o do gaba na parte de transmissao de sinal no sistema nervoso.Atua com a taurina no ponto de vista
calmante, sendo bem (til para agressividade e fase maniaca do transtorno bipolar. Efeito tranquilizante reduzindo
hiperatividade e ansiedade.

Aminoacido essencial para formagao do acido glutamico.. Potente estimulante do anabolismo proteico. Principal fonte de
energia para o sistema imune. Atua na sintese do glutamato e do gaba. Convertida em acido glutimico no cérebro. Atua
em neurotransmissao e desintoxicacao de amonia do cérebro.

Ligada na sintese da s-adenosil metionina

Ajuda na transformagao de amonia em uréia. Regula cortisol. Ajuda a desenvolver e aumentar hormonio de crescimento
humano.Atua no ciclo de Krebs, tem agcao mitocondrial.

Antioxidante, antinflamatoério por antagonismo de prostaglandinas Il. Atua em varias fungoes fisiologicas e biologicas do

SNC. Reduz transmissao de catecolaminas e acetilcolina, assim como gaba e glicina é neurotransmissor inibitorio. Tem
efeito modulatorio entre os neurotransmissores excitatorios e inibitorios

Atua no funcionamento do SNC. Regula ansiedade. Melhora cognicao e sono. Calmante, relaxante, equilibra nivel
emocional.

Precursor da sintese de serotonina e melatonina. Melhora bem-estar. Agao parassimpatica e aumento de imunidade. A¢ao
antioxidante.

Protege contra degeneragao do cérebro, assim como perda da fungao cognitiva e memoria associada ao envelhecimento,
melhorara a fungao mental e comportamento em criangas com disturbio de déficit de atengao e autismo e tem alto poder
antioxidante.



Cobre

Ferro

Magnésio

Manganés

Selénio

Zinco

0,5a 5mg

10 a2 60 mg

50 a 450 mg

2a5mg

50 a 200 mcg

102 60 mg

MINERAIS

Essencial em dezenas de sistemas enzimaticos, responsaveis pela producao de energia. Tem agao antirradical livre.
Participa do metabolismo do ferro e da sintese de hemoglobina. Cofator importante no transporte de oxigénio junto a
hemoglobina. Molécula chave para o funcionamento do sistema nervoso.

Serve como cofatores na sintese dos neurotransmissores do cérebro, como dopamina, norepinefrina e serotonina, além
de proteger as membranas celulares neuronais por suas capacidades antioxidantes. A deficiéncia desse mineral nos
primeiros anos de vida pode afetar negativamente o desenvolvimento neural e comportamental de criangas.

Fundamental para a formagao do neurotransmissor serotonina, hormonio do “bem-estar”, sendo suas concentragoes
baixas implicadas em alteragoes de humor, ansiedade, irritabilidade, nervosismo e hiperatividade.

Responsavel por ativagao enzimatica, atua em sintese de tecido conjuntivo, é hipoglicemiante, protege as células de
radical livre e tem importante fungao na regulagao da fisiologia neuro-hormonal, sendo fundamental na sintese de
neurotransmissores e aminoacidos.

Importante mineral com efeito antioxidante. Ajuda na regulacao do sistema imunologico e funcionamento da glandula
tireoide. Atua em estados depressivos e no déficit de cognicao, auxilia na formagao da glutationa endégena. Niveis altos
ou baixos interferem em neurotransmissores cerebrais.

Desempenha fungoes importantes na estrutura e fungao do cérebro, além de ser cofator enzimatico em mais de 200
metaloproteinas e 50 enzimas.



VITA

Vitaminas do
Complexo B

VITC

VITD

VITE

Piridoxal 5 fosfato

5000 A 50000 UI

500mgal g

200 a 2000 UI

200 a 400 UI

52 25mg ao dia

VITAMINAS

Atua em sinergia com vitamina D elevando suas propriedades antioxidantes. A transcrigao da vitaminas D requer a
presenca da vitamina A. Também esta envolvida na homeostase de varios processos celulares, atuando também
como potente antioxidante e neutralizante de radicais livres, atua positivamente na salde cerebral e sistema
nervoso.

Funcao ativadora do metabolismo celular. Precursor na produgao de diversos cofatores enzimaticos essenciais para
o metabolismo energético de carboidratos, proteinas, lipideos e acidos nucleicos. Essencial na produgao de energia
celular. A caréncia de vitaminas do complexo B esta relacionada a disturbios de comportamento. Os estados de
ansiedade denotam nao raramente deficiéncias nutricionais deste complexo. Administrados em doses terapéuticas
auxiliam freando a deterioragao cognitiva. Estudos sugerem que cérebro demanda maior quantidade de vit BI2

Antioxidante, imunomodulador.

Mantenedora de célcio e fosforo sérico. Atua como imunoestimulante de macréfagos humanos. Possui atividade
antioxidante e antimitogénica. Atua na sintese de interleucinas inflamatorias. Esta envolvida na homeostase de varios
processos celulares. Tem grande agao cerebral e no sistema nervoso, por sua agao antioxidante neutralizante de
radicais livres.

Antioxidante, através da retirada de espécies reativas de oxigénio do organismo que geram processos
inflamatorios.

Precursor da vit B6, atua nas reagoes enzimaticas envolvidas na degradagao nao oxidativa de aminoacidos, tais
como a transaminacao, a descarboxilacio, a deaminacgao, a dessulfuracao e a condensacio dentre outras. Também
atua como cofator importante no metabolismo do triptofano (o precursor da serotonina), da tirosina (precursor
da dopamina e noradrenalina) e glutamato (precursor do acido-gama-aminobutirico).



Neuravena

Creatina

NADH

PQQ

Acetil L Carnitina

Coenzima QI0

Acido Alfa Lipéico

100 a 600mg ao dia

3gabg

5al5mg

10 a 20mg

250 mga2g

100 a 500mg

100 a 600 mg

Avena Sativa. E composto por potentes bioativos, como avenantramidas, saponinas e
flavonoides (vitexina e isovitexina), os quais garantem a melhora na concentragao,
desempenho da memoria, aptidao mental e performance cognitiva principalmente em
situagoes de estresse. Modula a dopamina, e a normalizagao dos niveis de dopamina promove
o estado de alerta e atengao, contribuindo para a diminuigao da compulsao por alimentos
salgados e café.

Recentes estudos apontam uma melhora na performance cognitiva, e auxilio imprescindivel
para recuperagao de traumas encefalicos, bem como beneficios em tratamentos de doengas
neurodegenerativas, Melhora performance cerebral no que tange fungdes neuronais, e
melhora a performance total de recuperagao cerebral durante o sono.

Principal fungao é produgao de energia celular para o organismo. Estimulador de
neurotransmissores como acetilcolina, noradrenalina, dopamina. Reduz a cascata inflamatéria.
Estimula sistema imune celular. Potente antioxidante. Melhora das funges cognitivas. Melhora
atencao e concentragao e atividade mental por estimular producio de noradrenalina.
Também estimula produgao de serotonina que equilibra emogoes e sono.

Antioxidante, melhora desempenho cognitivo, ajuda a suprimir processos neuroinflamatérios,
auxilia em doengas neurodegenerativas como Parkinson e alzheimer, melhora ansiedade.
Promove neuroplasticidade, modula membrana neuronal e auxilia na regulagao de
neurotransmissores. Atua na regulagio do transporte de acidos graxos, melhorando os
transtornos depressivos.

Antioxidante, importante na sintese de energia mitocondrial, desempenha importante papel
na abertura dos canais de cilcio neuronais, regulando a homeostase de troca neuronal.
Neuroprotetor, protetor cardiaco, e do tecido cerebral.

Antioxidante, combate radicais livres, cofator em metabolismo de aminoacidos, auxilia no
processo mitocondrial, regula a citocina pro-inflamatoria, neuroprotetor, antiglicante de
proteina.




Bacopa monieri

SAME

DMAE

Fosfatidilcolina
Fosfatidilserina
Ribosideos de Nicotinamida
Riagev / Niagen

150 a 450 mg

100 2 600 mg

100 a 500 mg

100 2 400 mg

100 a 500 mg

Acao nootropica, antioxidante neuroprotetor. Aumenta o fluxo de sangue cerebral e auxilia
na modulagao de neurotransmissores como acetilcolina, dopamina e serotonina.

Possui agao antidepressiva por ser essencial para a sintese de neurotransmissores, auxilia
nos quadros depressivos, melhorando o bem estar e levando ao equilibrio emocional.

Utilizado ha anos no tratamento de criangas hiperativas e com dificuldades no aprendizado,
e como tonico estimulante da memoria, para manutengao da fungao mental. Promove a
producao de colina, que é o precursor da acetilcolina, o principal neurotransmissor
responsavel pelas fungoes de aprendizagem, concentragao, memoria e atengao. Atua como
antioxidante. Estimula o sistema imunitario e minimiza disturbios de movimento da doenca
de Parkinson.

A suplementagao com fosfolipideos atua em conjunto, tornando as sinapses mais sensiveis e
responsivas a todos os neurotransmissores, entre eles a dopamina e a noradrenalina.
derivado da vitamina B3 de ocorréncia natural, precursor NAD+, mantém os niveis de

NAD+ aumentados por um periodo maior de tempo e atua diretamente em fatores
energéticos.




NEUROINFLAMAGAO

Gera um efeito toxico nas células, contribuindo para

e estresse celular

* degeneracdo neuronal e que pode estar correlacionada com doengas neurodegenerativas, como
Parkinson, Alzheimer e esclerose multipla, por exemplo.




NEUROPROTETORES

 OMEGA3
* VITAMINA E
* RESVERATROL

v' Dietas ricas em antioxidantes, como a Vitamina E, o Resveratrol e em acidos graxos Omega-3 tém sido
associadas a melhorias na funcao cognitiva e na plasticidade sinaptica — retarda envelhecimento cerebral.

v" Neutraliza radicais livres e reduzi o estresse oxidativo.

v' O Resveratrol em particular: estimula a produgido de oxido nitrico, melhorando o fluxo sanguineo cerebral, o que
aumenta a oxigenagao e nutricao dos neuronios, favorecendo o ambiente necessario para a neuroplasticidade. Ativa as
sirtuinas = longevidade celular e a resisténcia ao envelhecimento.

CURCUMA

v' Prevenciao de doengas neurodegenerativas

RIAGEV

v" Auxilia na melhora da fungio cognitiva, da qualidade de vida e da motivagio, além de | a fadiga . 300 a 500mg ao dia

CONIGRAPE

v’ Beneficios na reducio do estresse oxidativo cerebral, contribuindo para aumento da performance cognitiva e
neuroprotecao. 250mg ao dia

MG TREONATO

v’ Associagdo com L treonato — metabdlito da vit C — favorece o aumento da biodisponibilidade de mg no SNC,
contribuindo para a formagao de sinapses e melhora da sinalizagao neural. 500 a 2g ao dia




NEUROPROTECAO COGNICAO E MEMORIA

Querceteam ---------- |00mg Neurozen --------------- 250mg
Fosfatidilserina ------- 200mg Ubigsome --------------- 50mg
Vit B3 ——-mmeeemeeeee- 8mg Bacopa monnieri ------- | 50mg
Vit B6 --=-meeeeeeeeeee 3mg | a 2x ao dia

Vit B9 - | 70mcg

Vit B2 --mmeememeeeeee 400mcg

| 2 2x ao dia




AH, E 0 ESTRESSEDD22D

* O estresse esta no nosso dia a dia impactando negativamente na nossa qualidade de vida e

saude.

Prejudica significativamente a memoria, cognigao, atengao, comportamento e também influencia

na tomada de decisao.

* O estresse € um sabotador silencioso - quando estamos sob pressao, nosso corpo libera
cortisol e a adrenalina, e o excesso desses dois hormonios afeta areas-chave do cérebro,
como o cortex pre-frontal, responsavel pelo planejamento e autocontrole.

A uniao desses fatores prejudica a memoria de trabalho, favorece decisoes

impulsivas e impulsiona a sensacao de cansago mental.




SINDROME DE BURNOUT

Exaustao fisica, emocional e mental causado por estresse cronico

relacionado ao trabalho.

Problema grave e duradouro, que afeta profundamente a saude e
o bem estar.

Estresse é a causa primaria

* Queixas:

- Nao tenho mais vontade de nada, s6 queria poder dormir e sumir
- Minha cabeca nao desliga, mesmo dormindo

- Se eu paro, me sinto culpada

- Meu corpo parece que nao descansa

- Estou sempre acelerada, parece que algo de ruim vai acontecer




ESTRESSE X EXAUSTAO X BURNOUT

Resposta natural do
corpo a demandas e
desafios

Quando prolongado,
prepara o terreno para
exaustao e burnout.

Pontual ou cronico

Esgotamento fisico e
emocional apos longos
periodos de estresse.

Cansaco e irritabilidade
persistentes.

Esgotamento
prolongado

Estresse cronico no
trabalho.

Vai além da exaustao:
esgotamento e
paralizacao emocional,
(panico e crises de
ansiedade)

Distanciamento do
trabalho e apoio
profissional



Ansiless
5% de escutellarina

Ashwagandha (Ginseng Indiano)
Withania somnifera
3% de withanolideos

CherryPure

Prunus cerasus

Griffonia simplicifolia
95% SHTP

L Taurina

L Theanina

L Triptofano

Magndlia Extrato seco

Melissa oficinallis Extrato seco
Acido rosmarinico

Modulip GC

250mg 2 x ao dia

80mg até 3x ao dia

480 mg a 1500 mg ao dia

50mg a 100mg 3x ao dia

150 mg a 250 mg

200 mg a 300 mg

500mga |,5g

150 mg a 750 mg

500mg 2x ao dia

50 a 200mg ao dia (associado)
200 a 400mg ao dia (isolado)

Ansiolitico natural, promove relaxamento, melhora de humor, auxilia na ansiedade, depressao e compulsao
alimentar. Possui compostos que agem nos receptores benzodiazepinicos (BDZ), com efeitos sedativos e
ansioliticos derivados desta interagao com os sitios de ligagago GABAA. Utilizar com cautela em individuos em
uso de psicotropicos. Nao deve ser utilizado em criangas, gestantes e lactantes.

Aumenta a energia, melhora qualidade do sono, desempenho sexual, memoria e concentragao, possui atividade
imunomoduladora e antinflamatoria. Produz atividade GABA-Like, o que pode explicar os seus efeitos na
melhora da qualidade do sono e diminuicao dos sintomas da ansiedade

E um liofilizado das cerejas amargas, rico em antocianinas e outros compostos fendlicos; modula a inflamagao
em exercicios de alta intensidade, pois reduzem a atividade de COX-2 e promotores inflamatérios como TNF-
a, e tem agao antioxidante por modular a SOD e glutationa peroxidase. Modula cortisol

Possui extensa e profunda aplicacao no equilibrio das desordens do SNC, como sono, memoria, aprendizado e
regulagio da temperatura e humor. Também auxilia no comportamento sexual, nas fungdes cardiovasculares,
contragoes musculares, na regulagao endocrina e na depressao. O 5-HTP estimula a produgao de melatonina.
Aminoacido produzido naturalmente pelo figado. No cérebro é responsavel por aumentar os niveis de GABA,
neurotransmissor que promove o relaxamento e a calma, atuando como um “freio” ao desacelerar as atividades
cerebrais e induzir ao sono

Aumenta a producao cerebral de serotonia e dopamine, bem como GABA. Por esse mecanismo natural, auxilia
na reducio dos niveis de cortisol, aliviando sintomas de stress, melhorando o humor e sono normalizado.

Aminoacido essencial, indispensavel na produgiao de serotonina, que consequentemente, regula o humor e o
sono, indicado para tratamentos de ansiedade, stress, hiperatividade, compulsao alimentar e disturbios do sono.

Fitoterapico, antioxidante, e ansiolitico. Atua de forma ampla no nosso organismo, auxilia no controle da
ansiedade, indices de cortisol e perda de memodria, no que tange o sono seu uso aumenta o sono NREM bem
como o REM. Sua agdo ansiolitica € comparavel a medicamentos como o Diazepam.

Ajuda a modular varias medidas de comportamento, como um moderado sedativo em transtorno do sono, na
atenuacgao de sintomas de desordens nervosas, inclusive a reducao de excitabilidade, ansiedade e tensao.

Diminui o efeito do cortisol nas terminagoes nervosas simpaticas durante o estresse cronico mantendo e
aumentando a capacidade de lipdlise e metabolismo celular do organismo.




65mg a 400 mg ao dia

Phenibut Criancas: 25-50 mg 2x
a partir de 6 anos de
idade
Phosphator | ga3gaodia
Rhodiola résea 200 a 600mg ao dia

Extrato seco
3% de Salidroside

Serenzo 500mg
Extrato de Citrus Sinensis

Saffrin 176,5 mg ao dia

Mulungu Extrato seco 50 a 200mg ao dia

75mg a 875mg ao dia
Naturcell Lavanda

Zembrim 8mg a 50mg Ix ao dia
Sceletium tortuosum

Phenibut é quase idéntico ao GABA, com melhor capacidade de atravessar a barreira
hematoencefilica, porém o efeito farmacolégico € o mesmo em comparagao com o GABA.
Utilizado como tranquilizante e como agente nootropico (aumenta o desempenho cognitivo) €
indicado para diminuir a tensio, o estresse e a insonia, e para aliviar a ansiedade e o medo. E
aconselhavel nao tomar por um longo periodo de tempo.

E uma mistura de acido fosfatidico e fosfatidilserina que pode ser utilizada para a saude
cognitiva, redugao do estresse, hipertrofia e recuperagao muscular pés exercicio.

Suas propriedades farmacolégicas estao relacionadas com a capacidade de modular a ativacao
de varios componentes do complexo sistema de resposta ao estresse pois promove aumento
moderado de endorfinas imunorreativas séricas, proporcionando sensagao de bem estar.
Auxilia no controle da inflamagao e diminuigao dos sintomas associados ao estresse, ansiedade,
irritabilidade, mudangas do humor, agressividade, desordens gastricas, disturbios de sono e
dores musculares. Coadjuvante na modulagao do cortisol.

E o extrato do agafrao, também conhecido como o “ouro vermelho”, extraido e obtido por
secagem dos trés estigmas vermelhos da flor de Crocus sativus L. Auxilia na perda de peso
associado com o controle da saciedade, reduz a compulsao alimentar e a vontade de ingerir
doces, redugao do estresse, diminuigao da ansiedade e sintomas da depressao pela inibicao da
recaptacao de Serotonina. Melhora sintomas da TPM. Agao antioxidante por conter crocina, um
carotenoide. Como efeito secundario, tem agao cardioprotetora pela agao antioxidante

Exerce efeito ansiolitico especialmente em comportamentos defensivos associados a disturbios
de ansiedade generalizados.

Padronizado em 10% de 6leo de lavanda, modula serotonina, promove relaxamento, auxilia na
ansiedade, depressio e insonia. Agao vasorelaxante, modula acetilcolina, promovendo
relaxamento muscular. Atividade ansiolitica comparada a benzodiazepinicos.

Melhora humor e qualidade do sono, além de auxiliar em compulsao alimentar, melhora da
ansiedade e fungao cognitiva. Zembrin age no SNC inibindo a recaptacao da Serotonina e o
transportador de Inibicao seletiva da enzima fosfodiesterase do tipo 4 promovendo o alivio
rapido e eficaz dos sintomas do estresse e ansiedade, melhora a disposicao, o humor e a
cognicao



Ocibest
(0,1% de ociglicosideo-l, 0,2% de
acido rosmarinico e 2,5% de acidos
triterpénicos)

HS Focus
(Asparagus officinalis — 5%
Asparaprolinas)

Relissa
(Melissa officinalis — 17% de acidos
hidroxicinamicos e tecnologia
Phytosome)

Robuvit

Neurozen

300mg, 2 a 4x ao dia

6 a || anos: 100mg ao dia
A partir de 12 anos:
150mg, 1 a 2x dia

6a Il anos: 100mg | a 2x
dia
Acima de 12 anos: 200mg
1 a 2xdia

100 a 150mg

250mg 2x ao dia

Sua agao adaptogena atua na redugao do estresse, modulando o eixo HPA (hipotalamo, glandula
pituitaria e glandula adrenal), responsavel pela secregao do cortisol. Além disso, atua na inibigao
da enzima COMT (catecol-O-metiltransferase), que degrada as catecolaminas, aumentando os
niveis de dopamina e noradrenalina. Desta forma, melhora a sensagao de bem-estar, as
condigoes do individuo em lidar com o estresse didrio e, consequentemente, o gerenciamento
do peso.

Psicoestimulante natural, melhora a resposta negativa ao estresse, aumenta capacidade de
tomad de decisao, melhora cogni¢ao, reduz fadiga mental e reagoes de delay, agao
neuroprotetora. Protege e repara proteinas danificadas pelo estresse, proteinas essas que
quando danificadas favorecem aparecimento de doengas cronicas.

Melhora ansiedade e humor, promove neuroprotegao e neuroplasticidade por aumentar BNDF
4x mais agao gabaérgica, efeito em até 3 semanas. Tranquilizante, relaxante, melhora sono e
humor, melhora processos dorngas
envelhecimento.

cognitivos e previne neurodegenerativas do
extrato natural proveniente da madeira de carvalho francés, fonte exclusiva de flavonoides
denominados roburinas. Ativo seguro e livre de cafeina, capaz de trazer mais vitalidade e
energia para o dia a dia, reduzindo a fadiga e melhorando o desempenho fisico e o humor
muito indicado para casos de burnout, seu uso pode ser associado ou isolado.

fitoativo padronizado em polissacarideos e triterpenos promove saude cerebral, através do
aumento do fluxo sanguineo melhorando capacidade de memoria. Indicado inclusive para
doengas neurodegenerativas, como deméncias e doenga de Alzheimer, tanto tratamento como
prevencgao.



SPRAY ANSIOLITICO

Tintura de passiflora 400mg/mL
L theanine 80mg/mL
Zembrin® 8mg/mL

Spray oral gsp 60mL

Borrifar 3 a 5 jatos na boca 3x ao dia.

BURNOUT FADIGA CRONICA E MEMORIA

Ansiless -----==mmmmmmemme-- 250mg o o I 18 i

Whitania sonifera ------- 200mg Complexo B ---------emneemeo- 100 mg

I a 2X a0 dla Zlnco Quela—do """"""" 20 mg
Riagev ------=-=mmmmmmmmmm e 150 mg

RobuVit =---—===mmmmeeme 150 mg Tomar | dose ao dia.

| x ao dia
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Sono € o maestro do nosso corpo — € importante para:

aprendizado, na memoria, ha concentragao, na estabilizagao do humor, redugao da inflamagao.
* A privacao de sono nos coloca em estado de alerta:
aumenta incidéncia de depressao, ansiedade, impulsividade, diminui imunidade

maior risco de doengas (Obesidade, Diabetes ,Alzheimer, Recuperagao muscular)

Neuroplasticidade depende de um sono profundo




Passiflora Extrato seco
3% Flavonoides e 2% de Vitexina

Pfaffia paniculata extrato seco

Prosleep

Relora

Valeriana Officinallis Extrato
Acido valerénico

Zembrim
Sceletium tortuosum

Herbatonin

600mg ate 2x ao dia

300 mg a 500 mg

130 a 260mg ao dia | hora
antes de deitar

250mg 2 a 3x ao dia

50 a 300mg ao dia

8mg a 50mg Ix ao dia

10 2 50mg

Age como depressor inespecifico do sistema nervoso central. Ansiolitico, sedativo, tensao
nervosa e insonia

Tem propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias, além de aumentar a capacidade cognitiva
do cérebro, melhorar a memoéria e a qualidade do sono, reforgar a imunidade e reduzir os
niveis de triglicerideos e colesterol.

E um modulador do sono. Blend de fitonutrientes com grande poder antioxidante, neutraliza as
citocinas inflamatorias relacionadas ao estresse oxidativo, reduz a degradagao do triptofano,
mantendo os niveis de serotonina e melatonina, evitando disturbios do sono. Aumentam as
ondas alfa cerebrais, aumentando serotonina, dopamina, glicina e niveis de gaba, além de
atividade neuroprotetora. Perfil farmacolégico similar ao Zolpidem.

Combinagao de constituintes ativos de plantas, o honokiol e a berberina, com eficacia
comprovada na diminuicdo da ansiedade, agitacao do sono, niveis de cortisol e compulsao
alimentar relacionada ao estresse. O honokiol apresenta atividade ansiolitica comparada ao
Diazepam sem efeitos colaterais associados, como sedagao.

Indicada na ansiedade; na insonia, tem atividade sedante. Diferentes estudos bioquimicos tém
demonstrado que o acido valerénico inibe sistema enzimatico central do GABA. O aumento
deste se associa a uma diminuicao da atividade do SNC

Melhora humor e qualidade do sono, além de auxiliar em compulsao alimentar, melhora da
ansiedade e fungao cognitiva. Zembrin age no SNC inibindo a recaptagao da Serotonina e o
transportador de Inibicao seletiva da enzima fosfodiesterase do tipo 4 promovendo o alivio
rapido e eficaz dos sintomas do estresse e ansiedade, melhora a disposi¢cao, o humor e a
cognigao

Fitomelatonina. Sua dosagem é |0x maior que a relagao em melatonina.



MELHORA DA QUALIDADE DO

SONO

Mg quelado -------------- 50 mg
Herbatonin --------------- 25 mg
Passiflora ---======meaaaam-- 600mg

Ingerir antes de dormir.

Creatina2,5¢g
Magnesio inositol 1,0 g
Sachés ou pote.
Ingerir apos o jantar.

MELHORA DA INDUCAO AO SONO
E RELAXAMENTO

Passiflora ------====nnm--- 600 mg
Valeriana --------------- 300 mg
Zembrin -=-==mmmmcemmeee |0 mg

Ingerir 30 minutos antes de deitar.
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EIXO CEREBRO INTESTINO

Inulina 2g
FOS I,5¢
Sachés ou pote

Tomar | x ao dia diluido em agua.
Pool probiotico

Lacto acidophilus 2 bi

Lacto rhamnosus | bi
bifidobacterium bifidum | bi

Lactococus lacti 2 bi

Tomar Ix ao dia, a noite ou pela
manha




ESTIMULANTES

Enxtra
Alpinia Galanga

Cafeina

Teacrine

300 mg

50 a 400mg

50 2 200mg

Usado para ajudar a aliviar a fadiga e o alerta mental. Assim como a cafeina, bloqueia a ligagao da adenosina aos seus
receptores e estimula a liberagao de dopamina. Entretanto, a cafeina promove a vasoconstricao a nivel cerebral o que
acarreta na reduciao do fluxo sanguineo enquanto a alpinia é responsavel por promover a vasodilatagao e portanto,
mantém o fluxo sanguineo com ou sem a cafeina. A homeostase do fluxo sanguineo evita o efeito de “cafeina crash” sendo
assim pode ser associada a cafeina para a prolongagao do seus efeitos sem os paraefeitos. Estimulante do SNC, ajuda no
foco e concentragao, sem os efeitos indesejados da cafeina. Acerto cognitivo, melhora condi¢ao neuronal. Melhora estado
de alerta. Pode ser usado por criangas

Estimulante do SNC , utilizado em pré-treino pois aumenta a agilidade e a disposicao, por diminuir a sensagao de fadiga;
aumenta a forga, a contragao muscular e a resisténcia; melhora a respiragao, por estimular a dilatagao das vias respiratorias;
facilita 2 queima de gordura nos musculos; emagrece, pois tem efeito termogénico, que acelera o metabolismo e a queima
de gordura, além de diminuir o apetite.

Melhora cognicao, concentragao, motivacao, foco e diminui fadiga. Indicado para melhora de performance mental e fisica.
Aumenta humor e disposicao. Promove sensacao de relaxamento, inibe atividade de receptores adenosinérgicos. Também
atua nos receptores dopaminérgicos. Contribui para diminuir niveis de ansiedade tendo em vista que nao aumenta a
pressao sanguinea e taquicardia. Nao causa irritabilidade ou tolerancia.



MELHORA PERFORMANCE CEREBRAL

Creatina | a 5g

Taurina |50mg a 300 mg
Coenzima Q10 (CAVAQIO)  30mg

Sachés

Tomar | sache em 200ml 30 minutos antes de deitar

ATENCAO E CONCENTRACAO

Teacring --------=-eeemmmmeemo 80 mg
Ubigsome --------—--eeemmu- 100 mg
NADH ----mmmmmmmmeeeeeee e 10 mg

| X ao dia, conforme a necessidade.
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