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Terapia Ortomolecular

A medicina ortomolecular € um tipo de terapéutica complementar que muitas vezes faz uso de
suplementos nutricionais e alimentos ricos em vitaminas, como a vitamina C ou vitamina E, para
reduzir a quantidade de radicais livres no organismo, evitando que o corpo esteja num processo
constante de inflamacdo e evitando o surgimento de algumas doencas comuns do
envelhecimento, como artrite, cataratas ou até cancer.

A medicina ortomolecular (pronuncia-se 6rto ou 6rto) € uma pratica de medicina alternativa que
recomenda o0 uso de quantidades de biomoléculas acima dos limites definidos
pela medicina. Essa pratica tem suas raizes quando, nos anos de 1950, uma série
de psiquiatras criaram a terapia megavitaminica, que consistia na aplicacao
de dosagens massivas de vitamina B3 em pacientes psiquiatricos. Com o tempo, a terapia foi
ampliada e passou a usar outras vitaminas, minerais, hormonios e dietas, combinados com
medicamentos e com eletroconvulsoterapia (eletrochoque).

O Conselho Federal de Medicina do Brasil (CFM) considera que as praticas ortomolecular,
biomolecular ou assemelhados ndo séo especialidades médicas nem area de atuacdo, nao
podendo ser anunciados como tal. A Asociacion Espafiola de Dietistas-Nutricionistas considera
gue é "pseudocientifica, enganosa, fraudulenta e potencialmente perigosa".

O CFM ainda proibe todas as préaticas ortomoleculares que ndo tém comprovacdo cientifica,
como os tratamentos antienvelhecimento. Todavia, permite as terapias com base cientifica, desde
gue sejam indicadas por um médico e apenas apdés serem tratadas todas as doencas de
base concomitantes.

Segundo o Instituto de Medicina dos Estados Unidos e a Autoridade Europeia de Seguranga
Alimentar, exceder os limites de tolerancia de substancias no corpo pode trazer efeitos adversos
tanto a curto quanto a longo prazo

Regulamentacao no Brasil

O Conselho Federal de Medicina do Brasil autoriza alguns tratamentos ortomoleculares e proibe
0S que nao sao suportados por evidéncias cientificas:

Tratamentos com base cientifica
Correcéo nutricional e de habitos de vida;

Reposicdo medicamentosa das deficiéncias de nutrientes;
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Remocéo de minerais, quando em excesso, ou de minerais toxicos, agrotdxicos, pesticidas ou
aditivos alimentares.

Tratamentos sem base cientifica (proibidos)

Aplicagcdo de dosagens acima dos limites de seguranga definidos nas normas nacionais e
internacionais (megadose);

Uso do EDTA (acido etilenodiamino tetra-acético) para remocdo de metais toxicos fora do
contexto das intoxicacdes agudas e cronicas;

Uso do EDTA e a procaina como terapia antienvelhecimento, anticancer, antiarteriosclerose ou
voltadas para patologias crénicas degenerativas;

Andlise do tecido capilar fora do contexto do diagnostico de contaminacao e/ou intoxicagdo por
metais toxicos;

Uso de Antioxidantes para melhorar o prognostico de pacientes com doencgas agudas;

Uso de Antioxidantes que interfiram no mecanismo de agédo da quimioterapia e da radioterapia no
tratamento de pacientes com cancer;

Quaisquer terapias antienvelhecimento, anticancer, antiarteriosclerose ou voltadas para doencas
cronicas degenerativas, exceto nas situacbes de deficiéncias diagnosticadas cuja reposi¢ao
mostra evidéncias de beneficios cientificamente comprovados.

A medicina ortomolecular funciona por eliminar o excesso de radicais livres que estdo no corpo.
Os radicais livres sdo moléculas muito reativas que conseguem afetar as células saudaveis e que,
embora sejam um resultado normal do funcionamento corporal, geralmente precisam ser
mantidos em baixas quantidades para ndo causar danos a saude.

Assim, quando a quantidade desses radicais € muito elevada, especialmente devido a habitos de
vida pouco saudaveis como o uso de cigarro, consumo de bebidas alcodlicas, uso excessivo de
medicamentos ou até exposicdo solar prolongada, podem acontecer danos nas células
saudaveis, provocando um processo de inflamacdo constante que favorece o surgimento de
doencas como:

Artrite;
Aterosclerose;
Cataratas;

Alzheimer;
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Parkinson;
Cancer.

Além disso, o envelhecimento precoce da pele também é afetado pelo excesso de radicais livres
no corpo, sendo a medicina ortomolecular uma boa terapia para melhorar a saude da pele,
especialmente em fumantes.

Para se sequir a dieta ortomolecular é aconselhado:

Preferir alimentos naturais, como frutas e legumes;

N&o comer fritos, ndo beber refrigerantes e evitar bebidas alcodlicas;

Comer mais fibras, através da ingestao de vegetais crus em todas as refeicoes;
Evitar a carne vermelha, e embutidos;

Tomar 3g 6mega 3 diariamente;

Cozinhar em panelas de barro, evitando o aluminio, para diminuir o risco de cancer.

No entanto, as orienta¢des gerais sao:
Vitamina C: tomar cerca de 500 mg por dia;
Vitamina E: cerca de 200 mg por dia;
Coenzima Q10: ingerir 50 a 200 mcg por dia;
L-carnitina: 1000 a 2000 mg diariamente;

Quercetina: tomar 800 a 1200 mg por dia.

A dieta ortomolecular € baseada no equilibrio de doses de minerais e vitaminas no organismo,
para ter um corpo saudavel e ocorrer a perda de peso, além de prevenir o envelhecimento.
Desenvolvida pelo quimico Linus Pauling, ganhador de Prémio Nobel, o foco, entdo, € ajustar o
organismo a partir do consumo de alimentos naturais e de forma individualizada.

Doencas respiratorias: bronquite, rinite, asma

Nessas situacdes cronicas, o corpo € bombardeado pelos radicais livres, pois o préprio organismo
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comeca a produzi-los em excesso para combater a infeccdo respiratéria. Mas s6 uma pequena
parte desses radicais € usada no combate a doenca. O antioxidante € usado, nesse caso, para
neutralizar a acdo dos radicais livres excedentes. As pesquisas apontam que, a longo prazo, a
terapia ortomolecular ajudaria a aumentar a imunidade do corpo, amenizando futuras crises
respiratorias.

Diabetes

Juntamente com o endocrinologista, que faz o tratamento do diabetes, 0 médico ortomolecular
pode auxiliar os pacientes diabéticos a manterem a doenca sob controle, em muitos casos, até
mesmo dispensando o uso diario de insulina e de medicamentos. O tratamento ortomolecular
protege e impede a glicagdo das proteinas. Essa reacao reduz a fungcédo de enzimas e pode ser a
responsavel por complicacbes do diabetes, como a cegueira e a falta de circulacdo nas
extremidades, como nos dedos e nos pés. O uso de antioxidantes ajudaria a combater os radicais
livres, que sdo muito comuns no organismo do diabético devido a oscilagdo dos niveis de glicose.
A terapia propde o combate aos radicais por meio de dois caminhos: uma espécie de limpeza do
organismo para eliminar os metais toxicos, como chumbo e aluminio, quando necessario, e a
reposicdo de antioxidantes, como vitaminas, sais minerais e aminoacidos. Esses nutrientes
podem ser repostos apenas com a mudanca na alimentacdo do paciente, mas dependendo das
necessidades de cada pessoa, é preciso que ela ingira uma quantidade maior de antioxidantes
para proteger seu organismo.

Mal de Alzheimer e Parkinson

Uma das hipdteses para o aparecimento dessas doencas degenerativas do sistema nervoso
central € a de que a amina - toxina produzida pelas carnes vermelhas e brancas - quando
expostas a altos graus de temperaturas, tem um poder degenerativo sobre o cérebro,
ocasionando esses males. Muitas hipéteses para a origem destas doencas ainda estdo sendo
levantadas. Para quem ja manifestou as doencas, os antioxidantes ndo vao curar estes males.
Nesses casos, a terapia ortomolecular teria o poder de agir preventivamente. Como essas
doencas tém ligacdo com o aumento de radicais livres, que oxidam as estruturas celulares, o
tratamento proporcionaria uma protecao extra ao organismo.
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Cancer

Nestes casos, a terapia ortomolecular apdia o tratamento oncolégico convencional, € uma terapia
complementar. A reposicdo de antioxidantes serve para driblar os efeitos da quimioterapia e da
radioterapia, atenuando seus efeitos e ainda preservando o restante do organismo, que fica
debilitado com a agressividade do tratamento. Nas sessdes de quimio e radio ha uma alta
producao de radicais livres.

Obesidade

Esta € a doenca que mais atrai adeptos para a terapia ortomolecular. Isso acontece porque, no
combate a obesidade, o tratamento ortomolecular prega também a reeducacdo alimentar e ndo
simplesmente a restricdo de alguns alimentos. Caso haja falta de nutrientes importantes para o
corpo, faz-se a suplementacdo, que também acaba ajudando a diminuir a ansiedade, a
compulsédo por doces, a falta de regulacdo do mecanismo de saciedade ou 0 nervosismo,
caracteristicas comuns em quem esta em fase de emagrecimento.

Tratamento Ortomolecular

O tratamento ortomolecular é um tipo de tratamento que comecou a surgir na década de 1950
guando diversos psiquiatras deram inicio a terapia megavitaminica, que consistia em altas
dosagens de vitamina B3 no organismo. Com o tempo, essa terapia comegou a usar outras
vitaminas, minerais e medicamentos, 0 que abriu portas para novos testes.

Dessa forma, utilizaram biomoléculas em doses altas, o que € conhecido hoje como tratamento
ortomolecular. A biomolécula € um composto quimico quem tem na sua CcoOmMpoSiGao
principalmente o carbono, além de hidrogénio, nitrogénio e oxigénio. Para simplificar, alguns
exemplos do que séo consideradas biomoléculas: agua, proteinas, acidos nucleicos, carboidratos,
lipidios e vitaminas.

O tratamento ortomolecular é feito através de uma dieta, que tem o objetivo de tratar o
desequilibrio quimico no corpo, além de influenciar a satde mental e emocional da pessoa. Por
esse lado, parece uma boa ideia, mas € ai que comecam as polémicas.
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O termo “ortomolecular” foi cunhado por Linus Pauling (Prémio Nobel de Quimica em 1954 e da
Paz em 1962), conhecido mundialmente por seus trabalhos e pela énfase com que recomendou o
uso diario de vitaminas (principalmente a vitamina C) e minerais. Ele criou o termo “ortomolecular’
juntando o radical orto (correto, em grego) com molecular — significando as moléculas — ou seja,
uma medicina que fizesse as moléculas do organismo funcionarem corretamente

A Terapia Ortomolecular € recente no Brasil e ainda pouco conhecida. Nao se trata, portanto, de
uma especialidade nova, mas de um modo de gerenciar a saude fisica e mental, cuja regra aurea
€ prevenir para ndo remediar, propondo detectar e corrigir os desequilibrios das fun¢@es celulares
em nivel bioguimico-molecular, antes que se estabelecam as doencas e, na vigéncia destas,
somar suas propostas aos tratamentos convencionais de forma que sejam mais eficazes, por
periodos menores e com menos efeitos colaterais.

A Medicina Ortomolecular €, antes de tudo, uma “medicina da saude”. Muito antes de uma
doenca se tornar perceptivel por meio dos sintomas, ja existe uma disfuncdo celular, um
desequilibrio bioquimico, que a ingestdo de micronutrientes busca compensar, devolvendo a
saude do organismo. Ela também pode ser entendida como a interacdo entre a Medicina e a
Nutricdo, visando tratamentos preventivos e curativos, além da promoc¢do da saude e obtencéo
de qualidade de vida.

Estudos cientificos mostram que uma grande porcentagem de individuos de todas as faixas
etarias, e de diferentes niveis socioecondmicos, ndo ingere ou nao absorve a quantidade
necesséria de nutrientes essenciais ao bom funcionamento do organismo. Além disso, o estresse
profissional, financeiro ou familiar, habitos como uso de cigarro, alcool, drogas e alimentacao
inadequada, ingestdo de hormodnios, agrotoxicos, herbicidas, exposicdo a poluicio ambiental,
contaminagdo por metais toxicos (aluminio, chumbo, cadmio, mercurio) e radiacbes solares,
exercicios intensos ou falta de condicionamento fisico (atletas de fim de semana) contribuem para
0 estresse oxidativo, associado a formacéo excessiva de radicais livres e o aparecimento de
doencas como diabetes, doencas cardiovasculares, cancer e o envelhecimento precoce.

Cardéapio ortomolecular

Esta dieta de 1200 calorias prioriza alimentos integrais, organicos e funcionais

Café da manha

Opcéo 1: Shake (1 copo de leite de soja ou de améndoa + 1 col./sopa de aveia + 1/2 papaia +
1/2 banana + 1 col./sobremesa de mel.
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Opcao 2: 1 fruta (pera, maca, goiaba, figo) + 1 fatia de pao integral com mix de gréos + 1 col.
(sobremesa) de cottage e 1/2 col. (sobremesa) de geleia de frutas sem aclUcar ou adogante + 1
xic. (chd) de cha verde (adoce com mel ou estévia).

Opcéo 3: 1 taca de frutas picadas (maca, pera, figo e banana) com 1/2 xic. (chd) de leite de soja
ou de améndoa + 1/2 xic. (cha) de aveia e 1 col. (sobremesa) de mel + 1 xic. (chd) de chéa verde.

Opcéao 4: Muesli suico (1 maca ralada com casca + 1 col./sobremesa de aveia + 1 col./sobremesa
de nozes ou améndoas cruas + 1 col. (cha) de mel + 2 col./sobremesa de iogurte natural
desnatado e suco de 1 laranja-lima) + 1 xic. (cha) de cha verde.

Opcéao 5: Omelete de 2 claras, 1 gema, sal marinho e salsa a vontade (use uma frigideira sem
Oleo e abafe com uma tampa por 7 minutos) + 1 taca de frutas picadas (macéa, pera, mamao) com
suco de 1 laranja-lima + 1 xic. (ch&d) de cha verde.

Opcao 6: Mingau (cozinhe 3 col./sopa de aveia em flocos com 1 xic./cha de leite de soja e canela
em po). Adoce com 1 col./sobremesa de mel e sirva com frutas vermelhas (morango, amora,
framboesa) + pera ou maca + 1 xic. (cha) de cha verde.

Lanche (manha e tarde)

Opcao 1: 1 fruta (macgd, pera, goiaba vermelha, caqui) e 10 améndoas cruas (ou castanhas-do-
pard).

Opcao 2: 1 copo (300 ml) de suco antioxidante (bata 1 maca, 2 cenouras, 1 talo de salsdo, 1
pedaco pequeno de gengibre com 1 copo de agua mineral e coe).

Almoco

Opcao 1: Salada de folhas verde-escuras (rucula, agrido, scarola, couve-manteiga, almeirdo) +
legumes crus ralados (chuchu, abobrinha e abobora) temperados com salsa e alecrim frescos
batidos com azeite de oliva, liméo e shoyu + 3 col. (sopa) de arroz integral + 2 col. (sopa) de soja
em grao + 3 (col.) de couve-flor refogada.

Opcao 2: Omelete de champignon + salada de folhas verde-escuras temperada com alecrim,
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manjericao, salsa e hortelad batidos com azeite de oliva, limdo e shoyu + 3 col. (sopa) de arroz
integral.

Opcéo 3: Salada mista (4 col./sopa de brocolis — flor e talo — cozido no vapor + 1/2 xic. (cha) de
salsa, 2 tomates, 1 pepino em cubos e 2 col./sopa de atum conservado em agua temperados com
1 pedacinho de gengibre batido com azeite de oliva, alho, lim&o e shoyu) + 3 col. (sopa) de arroz
integral + 2 col. (sopa) de feijao.

Opcao 4: Frango com ervas aromaticas + salada de folhas verde-escuras temperada com azeite
de oliva, sal e lim&o.

Opcao 5: Salada de folhas verde-escuras temperada com semente de mostarda batida com
azeite de oliva e vinagre balsamico (ou limédo) + 1 prato (raso) de carpaccio de carne + 1 fatia de
péao de centeio.

Opcao 6: 1 filé de badejo assado com azeite e ervas frescas + 3 col. (sopa) de arroz integral + 2
col. (sopa) de espinafre refogado com azeite, cebola, alho e sal (ou shoyu).

Jantar

Opcdo 1:Sopa de agriao+ 1 filé pequeno de alcatra grelhada + 1 caqui.
Opcéao 2: 1 prato (raso) de espaguete ao pesto de manjericao + 1 prato (sobremesa) de legumes
refogados + 1/2 banana-da-terra assada no forno com canela.

Opcéao 3: Consomé de vegetais com avei + salada mista (1 sardinha sem pele e sem espinho com
salsédo, maca verde, erva-doce e cenoura cortados em cubinhos e temperados com lim&o, shoyo
e mel).

Opcéao 4: Sashimi (15 fatias finissimas variadas de salméo, atum e robalo temperadas com shoyu,
suco de laranja-lima, cebolinha e pedacinhos de gengibre) + 1 prato (sobremesa) de legumes
(abobrinha, berinjela, cenoura, cebola) grelhados + 1 prato (sopa) de missoshiro (misso dissolvido
em agua quente com cebolinha picada e tofu em cubos).

Opcao 5: Salada de triguilho cozido com cenoura e abobrinha raladas e racula temperada com
shoyu, sal e azeite + 1 prato (raso) de nhoque de ricota com molho de tomate e polvilhado com
gueijo parmesao.

Opcéao 6: 1 file grande de salmédo grelhado + 3 col. (sopa) de couve-manteiga crua em tirinhas
9
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temperada com azeite, limdo e shoyu + 1 prato (sobremesa) de abdbora japonesa cozida com
casca e temperada com azeite, liméo, sal e salsa.

A base da medicina ortomolecular comeg¢ou com um conceito que se iniciou no inicio do século
XX, ap0s a descoberta de compostos quimicos que eram vitais na nutricdo, as vitaminas.

Pode-se dizer que o criador do termo foi Linus Pauling, quimico genial, cujos trabalhos hoje séo
base da quimica moderna, laureado com dois prémios Nobel, um de quimica e um pela paz, por
sua postura pacifista apos a 22 Guerra Mundial.

No inicio dos anos 1940, ele foi diagnosticado com uma doenca renal e seu médico o
recomendou uma dieta livre de sal e com suplemento de vitaminas. Pauling, como todo bom
cientista, ficou curioso com a recomendacao e passou a fazer pesquisas de cunho préprio. Nos
anos a seguir ele apresentou diversas palestras sobre o tema, debatendo hip6teses de que as
deficiéncias ou excessos de compostos quimicos poderiam ser causas de problemas
neurolégicos. Em 1968, publicou um artigo na revista Science nomeado “Psiquiatria
ortomolecular” cunhando pela primeira vez o termo, cujo prefixo vem do grego orto, correto, de
forma que significaria algo como “a medida certa de moléculas”.

Uns dos componentes mais comuns da abordagem ortomolecular sdo as vitaminas, que sao
nutrientes essenciais para o funcionamento adequado do corpo mas que ndo sao produzidas pelo
proprio, devendo ser adquiridas através da alimentacdo. A vitamina C, um dos exemplos mais
conhecidos, € produzida por inUmeros outros animais e plantas, mas nao pelo ser humano, que
requer a ingestéao de cerca de 60 mg por dia da mesma.

A auséncia dietética da vitamina C causa lesdes nas mucosas e gengivas, associadas a
sangramentos, perdas dentarias, e dores nas articulagdes. Essa condicdo, chamada escorbuto,
era comum nos navios que atravessavam 0S oceanos no periodo colonial e para combaté-la
muitos navios passaram levar consigo barris carregados de macds, que contém vitamina C,
embora naquele tempo ndo se soubesse 0 que era uma vitamina, e talvez dai nasceu a
expressdo an apple a day keeps the doctor away, ou, uma maca por dia mantém o médico longe.

O principio basico propedéutico ortomolecular € o mesmo de qualquer especialidade clinica, que
€ de investigar quaisquer anormalidades organicas e psiquicas do paciente. O que diferencia a
flosofia ortomolecular é a crenca de que muitas destas anormalidades sdo causadas por
desiquilibrios de vitaminas, micronutrientes e dos radicais livres. Uma das armas propedéuticas
de que se vale a pratica ortomolecular €, além de exames de sangue de rotina, a analise
bioquimica de fios de cabelo em busca de tragos de micronutrientes.
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A resolucao do CFM, no 1500, de 1998, diz o seguinte:

Art. 13 Sdo métodos destituidos de comprovacao cientifica suficiente quanto ao beneficio para o
ser humano sadio ou doente e, por essa razao, proibidos de divulgacao e uso no exercicio da
Medicina os procedimentos de pratica Ortomolecular, diagnésticos ou terapéuticos, que
empregam:

I) megadoses de vitaminas;

II) antioxidantes para melhorar o prognéstico de pacientes com doencas agudas ou em
estado critico;

[l) quaisquer terapias ditas antienvelhecimento, anticancer, antiarteriosclerose ou voltadas
para patologias crénicas degenerativas;

IV) EDTA para remogéao de metais pesados fora do contexto das intoxicagdes agudas;

V) EDTA como terapia antienvelhecimento, anticancer, ntiarteriosclerose ou voltadas para
patologias crénicas degenerativas;

VI) analise de fios de cabelo para caracterizar desequilibrios bioquimicos;

VII) vitaminas antioxidantes ou EDTA para genericamente "modular o estresse oxidativo".

A origem da nutricdo Ortomolecular foi introduzida por Linus Pauling, doutor em Quimica, que
dedicou anos de sua carreira, com pesquisas sobre o comportamento do organismo humano e o0s
alimentos. Foi em 1949, quando Pauling e seus colegas publicaram um artigo que anunciou a
descoberta da causa da anemia falciforme, a primeira doenca a ser descrita como uma doenca
molecular. Mas foi em 1968 apds anos com diversas pesquisas, que Pauling publicou o artigo
Psiquiatria Ortomolecular, na revista Science, que comprovou que o equilibrio do organismo
humano tem relacdo direta com os alimentos que consumimos.

Muitas doencas séo avaliadas como doencgas moleculares, tais como:

Fenilcetondria em que uma deficiéncia da enzima permite a acumulacdo do aminoacido
fenilalanina no organismo, conduzindo a problemas mentais e fisicos.

Galactosemia é a dificuldade que o organismo sofre ao transformar ou metabolizar a galactose
em glicose.
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Anemia é relacionada com o baixo nivel de hemoglobina no sangue, causado pela falta de alguns
nutrientes para o organismo, tais como: zinco, ferro e vitamina B12.

Lactentes aflitos o acuUcar galactose acumula por causa de uma enzima em falta, fazendo
manifestacdes fisicas e mentais.

E necessario fazer um exame (de sangue, urina ou cabelo) que possa detectar a deficiéncia ou o
excesso de vitaminas.

De acordo com o resultado dos exames € realizada uma dieta que corrija as necessidades do
organismo; esta € totalmente individual e varia para cada pessoa.

Em alguns tratamentos s&o sugeridos suplementos, encontrados em capsulas, que
complementam a dieta.

O principal objetivo do tratamento ortomolecular é equilibrar nosso organismo, repondo as
vitaminas e 0s minerais que estao faltando no nosso corpo.

Também diminui os radicais livres que se encontram acima do ideal, retardando, desta forma, o
envelhecimento.

O tratamento ajuda a combater o estresse, aumenta o metabolismo (acelera a queima de
gordura), reduz a ansiedade, melhora o humor, elimina toxinas e repde a vitalidade da pele, dos
cabelos e das unhas.

E uma dieta que ndo permite o consumo de carne ou qualquer alimento de origem animal, e o
consumo de ovos e derivados do leite é opcional; essa dieta diferencia o vegetariano restrito do
nao restrito.

Esta alimentacdo poderd ser equilibrada se atingir as necessidades diarias de nutrientes
(vitaminas, minerais e proteinas). O consumo de ferro, célcio, vitamina B12 e zinco deve ser
adequado e, para isso, € importante incluir alimentos diferentes na dieta e aumentar o consumo
de vegetais, legumes, frutas, castanhas e nozes.

As principais vantagens da dieta vegetariana sao o baixo consumo de alimentos ricos em gordura
saturada e o alto consumo de fibras.

A proteina animal pode ser substituida pela proteina vegetal (leguminosas como lentilha, feijao,
grao de bico, ervilhas e soja).
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Consumir vegetais da cor verde escura ricos em célcio (couve, brdocolis e espinafre). E importante
acrescentar diariamente a dieta alimentos ricos em 6megas (gordura boa) como castanhas, nozes
e améndoas.

A Medicina Ortomolecular descreve a pratica de prevenir e tratar doencas, fornecendo o corpo
com quantidades Optimas de substancias que sdo naturais para o0 corpo.

A ideia fundamental na medicina ortomolecular € que fatores genéticos afetam ndo s6é as
caracteristicas fisicas dos individuos, mas também para o seu meio bioquimico. Vias bioquimicas
do corpo tém variabilidade genética significativa e doencas como a aterosclerose, cancer,
esquizofrenia ou depressdo estdo associados com anormalidades bioquimicas especificas que
s&o fatores causais ou contribuintes da doenca.

Ortomolecular € um termo que vem de orto, que em grego significa “corrigir” ou “direita” e
‘molécula”, que representa a estrutura mais simples que mostra as caracteristicas de um
composto. Por isso, significa literalmente a “molécula certa.”.

A terapia ortomolecular € um tratamento que consiste em proteger 0 organismo contra a agressao
dos ” radicais livres “, que dao origem a problemas de saude como doengas degenerativas
(artrites, cancer...), ao mal que afringe a grande parte da populagdo — o0 stress — e a outros tipos
de doencas, além de proporcionar o envelhecimento precoce e diversas alteracdes a nivel
organico, fisioldgico e estético, tornando-se assim a terapia ortomolecular uma excelente maneira
de se previnir também contra as doencas da 3 idade.

Através do mineralograma do cabelo (exame do cabelo) realizado nos estados unidos, é possivel
detectar deficiéncias minerais essencias do nosso corpo precocemente, como por exemplo o
calcio (osteosporose), o litio (depresséo), o selénio (poderoso destruidor dos radicais livres), e
também se ha a presenca de metais toxicos causadores de sintomas e doencas, como por
exemplo o aluminio (diminuicdo da memodria), o chumbo (enxanquecas, tonturas), mercurio
(alteracao do humor), niguel (queda dos cabelos).

A Terapia Ortomolecular tem como objetivo basico atuar na prevencao primaria e secundaria das
patologias, através da nutricAo balanceada que propiciara a reproducdo, revigoracdo e
regeneracao celular, contribuindo para manter o organismo em equilibrio. Com isso, pode evitar o
desenvolvimento de doencas e, caso ocorram, contribuir para o tratamento.

O diferencial da Terapia Ortomolecular é avaliar os sintomas clinicos e sub-clinicos de cada
individuo, analisando suas peculiaridades e também as condicbes emocionais, estilo de vida,
alimentacéo e adicionando aos tratamentos de cada doenca, caso necessario, os 45 nutrientes
bésicos ao metabolismo.
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Hoje a Terapia Ortomolecular tem uma conceituagcdo bastante ampla, trazendo grandes
contribuicbes para a prevencdo e para os tratamentos das patologias originadas pelos radicais
livres, entre outras coisas.

A terapia antioxidante reduz os radicais livres através do uso de minerais e de oligoelementos.
Contudo, deve-se notar que ndo h4 uma dieta ortomolecular e, sim, uma dieta que atende as
necessidades de cada paciente. Do mesmo modo, a cada doenca corresponde um tratamento
especifico, ao qual se acrescentarda, ou ndo, as substancias que agem na oxidacédo celular. Isso
significa que nao existem terapias ortomolecular antienvelhecimento, antiacancer ou
antienvelhecimento.

A dieta ortomolecular foi desenvolvida pelo quimico americano Linus Pauling. O objetivo dessa
dieta é restaurar o equilibrio do organismo através da ingestao de alimentos.

Quem deseja seqguir essa dieta, devera consultar um médico, que solicitard um mineralograma
capilar, que é um exame feito nos fios de cabelo e um exame de sangue para constatar quais
vitaminas e aminoacidos estdo em falta. Apds analisar os resultados desses exames, o médico
prescrevera férmulas manipuladas para que haja equilibrio no seu organismo.

Além disso, essa dieta substitui os alimentos industrializados por alimentos in natura, carboidratos
refinados pelos integrais, leites e derivados integrais por desnatados, e carnes vermelhas por
aves sem pele, peixes e clara de ovo.

Proibe o consumo de carne vermelha e gema de ovo. Os carboidratos simples (pdo branco, arroz
branco) s&o proibidos na ultima refeicéo do dia.

Cada individuo necessita de uma suplementacdo especifica, entdo essa é uma dieta bem
individual, ndo sendo possivel seguir a mesma do seu colega, pois as necessidades nutricionais
serdo diferentes, o que torna obrigatéria realizar a consulta médica previamente.

Depressédo € uma doenca psicossomatica de natureza afetiva que pode ser desencadeada por
diversos fatores, como o uso de certos tipos de medicacdo, doencas neurologicas,
cardiovasculares, oscilacdes hormonais e principalmente por fatores genéticos.

O mal pode ser diagnosticado pela presenca de sintomas como insoénia, falta de apetite,
problemas de concentracao, soliddo, mau humor e perda da vontade de viver.

“‘Ha inumeros tratamentos eficazes para lidar com a depressao. A Dieta Ortomolecular € uma
grande aliada e pode ajudar na cura desta doenca por meio de uma alimentacao balanceada, rica
em vitaminas, proteinas e sais minerais. E importante lembrar que os transtornos depressivos
devem ser necessariamente acompanhados por um especialista”.
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De acordo com a medicina ortomolecular, o primeiro passo para combater a depresséo é eliminar
hébitos de consumir café e bebidas alcoodlicas, além de cortar doces e alimentos com muito
acucar. “O segundo passo € acrescentar no cardapio alimentos que contenham triptofano,
substancia que proporciona a sensa¢ao de bem estar, magnésio, ferro, folato e vitaminas B1, B2,
B6,B12e C.”

Alimentos ricos em nutrientes essenciais:
Triptofano: leite, iogurte desnatado, queijo branco, soja, peixes, lentilha, feijdo e banana.
Magnésio: queijo, maca, cereais integrais, nozes, améndoas e amendoim.

Ferro: figado, ervilhas, feijdo, carne vermelha, batata, espinafre, pdo integral, brécolis, ovos,
gueijo, leite e vegetais folhosos.

Folato: figado, espinafre, repolho, alface, laranja, brocolis, banana e ovos.

Vitamina B1: figado, carne de porco, gérmen de trigo, gema de ovos, peixes e farinhas integrais.
Vitamina B2: figado, lingua de boi, espinafre, berinjela, 6leo de peixe e arroz integral.

Vitamina B6: figado, peixe, amendoim e couve-flor.

Vitamina B12: figado, ostra, leite, queijo e carne de frango.

Vitamina C: limao, laranja, abacaxi, acerola, goiaba, alface, pimentas, pimentdo, tomate, agrido e
espinafre.

A importancia da alimentacédo na saude ideal tem sido compreendida em toda histoéria. Hipocrates
acreditava que a escolha dos alimentos implicava na salde das pessoas ha mais de 2.500 anos.
Registros do antigo Egito, ja em 5000 a.C, mostram o uso de alimentos especificos para o
tratamento de varias doencas. Contudo, a compreensdo cientifica verdadeira da dieta néo
ocorreu até o século XVIII, comecando com o trabalho do fisico francés René de Réaumur, ao
gual é creditada a realizacdo da pesquisa inicial de quimica digestiva.

Mais tarde, naguele mesmo século, o trabalho de Réaumur foi continuado pelo quimico Antoine
Laurent Lavoisier, que, antes de ser guilhotinado durante a Revolucdo Francesa, demonstrou
como o] corpo metaboliza a comida para criar energia.

A primeira pessoa a mostrar uma ligacdo direta entre doenca e falta de um nutriente especifico foi
James Lind, um médico da marinha britanica que descobriu que os marinheiros em viagens
longas sem dieta contendo frutas citricas desenvolviam sangramento nas gengivas, pele aspera e
lento processo cicatricial, todos os sintomas caracteristicos de escorbuto.

Em 1757, em uma das primeiras experiéncias médicas controladas, Lind demonstrou que,
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guando marinheiros foram alimentados com limdes, limas e laranjas, o escorbuto foi evitado.
Como resultado de suas descobertas, o capitdo James Cook tornou obrigatério que cada
marinheiro inglés tivesse uma dieta na qual eram fornecidos limdes e laranjas, permitindo a cada
marinheiro navegar ao redor do mundo livre do escorbuto. Hoje em dia, € bem conhecido que
esta doenca é causada pela deficiéncia de vitamina C.

Christiaan Eijkman, médico holandés, famoso por sua pesquisa nutricional. Em 1893, divulgou
gue uma dieta de arroz polido provocava o beribéri e foi capaz de produzir experimentalmente a
doenca em aves. Ele descobriu a vitamina B.

Em 1897, provou que a vitamina B presente no arroz integral foi essencial para o funcionamento
adequado do sistema nervoso e do metabolismo dos carboidratos, e que a deficiéncia dessa
vitamina podia causar beribéri e outras doencas. Em 1929, sua pesquisa resultou no Prémio
Nobel de Medicina.

Max Gerson, médico europeu, judeu alemao, que se radicou nos Estados Unidos devido ao
Nazismo e a Segunda Guerra Mundial, descobriu um tratamento holistico para cura do cancer por
meio do uso de sucos de frutas organicas e da desintoxicacao por inoculacao de café organico.

Albert von Szent-Gyorgyi nasceu na Hungria e passou a Primeira Guerra Mundial no exército
austriaco. Depois do combate, estudou em Groningen e na Universidade de Cambridge. Foi ai
gue se interessou por um agente quimico, presente em sumos de vegetais. Ele sugeriu que este
agente, que também estava presente em couves e laranjas, era uma vitamina misteriosa. Em
1933, isolou a substancia em muitos quilos e denominou-o “acido ascérbico”, que significa “o
acido que evita o escorbuto”.

Durante a Segunda Guerra Mundial, Szent-Gyorgyi estava em perigo constante dos nazistas e,
finalmente, se refugiou na embaixada sueca em Budapeste. A Gestapo invadiu a embaixada, mas
ele escapou e permaneceu na clandestinidade durante o resto da guerra. Foi resgatado pelo
exército russo e levado para Moscou sob as ordens diretas de Molotov. Ele era bem tratado pelos
russos, mas, sabendo que néo poderia trabalhar no seu sistema, foi para os Estados Unidos em
1947, onde se estabeleceu nos laboratérios de biologia marinha em Woods Hole, Massachusetts.
Em 1937 ganhou o Prémio Nobel por sua descoberta da vitamina C. Na verdade, foi ele quem
nomeou o acido ascorbico e associou 0 seu uso a prevengdo do cancer. Quando Szent-Gyorgyi
estava em seu leito de morte, aos 93 anos, Linus Pauling voou da Califérnia para a casa de
Szent-Gyorgyi em Woods Hole para dizer adeus. Segurando sua mao, Pauling disse
melancolicamente: “vocé sabe, Albert, eu sempre pensei que um dia nés dois iriamos trabalhar
juntos”. Szent-Gyorgyi olhou e falou, ironicamente: “bem, se n&o nesta vida, entdo talvez na
proxima”. O préprio Pauling morreu alguns anos mais tarde, também aos 93 anos. Eles foram
dois dos maiores pensadores do século XX.

Outro pioneiro no conceito de Nutrigdo Ortomolecular foi Roger Williams, professor de Quimica,

16



INTRODUCAO A TERAPIA ORTOMOLECULAR

descobridor do &cido pantoténico (vitamina B5), e diretor da Fundacdo Instituto Clayton de
Bioquimica na Universidade do Texas, onde desvendou mais vitaminas.

De acordo com Williams, formou-se uma nova abordagem na nutricdo: “O microambiente
nutricional das células do nosso corpo é de importancia crucial para a nossa saude e as
deficiéncias neste ambiente causam importantes doengas”.

Ortomolecular é o ramo da ciéncia cujo objetivo primordial é restabelecer o equilibrio quimico do
organismo. O reequilibrio acontece por meio do uso de substancias e elementos naturais, sejam
vitaminas, minerais e/ou aminoacidos. Estes elementos, além de proporcionarem um reequilibrio
bioquimico, combatem os radicais livres.

Pois apesar de a Ortomolecular e curativo, ela também € eminentemente preventiva. Assim, é
possivel reequilibrar uma pessoa com estresse antes que ele evolua para uma hipertensao
arterial. Da mesma forma, é possivel tratar obesidade antes que ela ocasione diabetes. O mais
importante € que com a Ortomolecular o paciente volta a ser encarado como um todo, um
conjunto que deve funcionar em harmonia. Melhorando a qualidade de vida.

A medicina convencional, de modo geral, visa ao tratamento das doencas. JA na medicina da
saude (ortomolecular e nutriendécrino) o objetivo é a prevencado dessas doencas, ou seja, cuidar
das alteracbes metabolicas que com o passar do tempo podem gerar problemas. O foco de
atuacao € no equilibrio metabdlico, que antecede a doenca.

Na medicina convencional se usam substancias quimicas estranhas ao nosso corpo (0s
medicamentos), e elas podem produzir efeitos colaterais ou causar o aparecimento de outros
problemas de saude. No tratamento ortomolecular sdo utilizados nutrientes, minerais, vitaminas e
aminodcidos, que ja fazem parte do nosso corpo, que necessitam de ser otimizados para ajudar a
restabelecer a saude.

A medicina ortomolecular é fundamentada em 4 pilares: na bioquimica molecular. Na celular, que
pesquisa as substancias do organismo humano e as reac¢des quimicas produzidas por elas; Na
fisiologia humana, que contém a relacdo estabelecida entre o sistema humano e o funcionamento
dos 6rgdos; na Fisiopatologia Humana, campo que estuda as doencas e na nutricdo celular, que
compreende o0 estudo dos elementos necesséarios para o bom funcionamento do organismo
humano.

Apesar desses fundamentos serem os pilares basicos de qualquer especialidade médica, na
medicina ortomolecular sdo estudados de forma diferente, pois ela avalia tanto os sintomas
guimicos quanto os subclinicos através da individualidade de cada paciente.
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A ortomolecular ndo cura nenhuma doenca, que ja se manifestou, pode ajudar a melhorar a
qualidade de vida, com o combate do desequilibrio de radicais livres, desintoxicacdo de metais
pesados, com reposi¢ao de antioxidantes, como as vitaminas, sais minerais e aminoacidos.

A medicina ortomolecular busca o equilibrio e a qualidade de vida, focando na prevencao e
doencas e no retardo de envelhecimento, reequilibrio das vitaminas, minerais e hormdénios, de
acordo com a caréncias de cada pessoa. Na depressdo e ansiedade sdo necessarios uma
desintoxicacdo do corpo principalmente através de nutrientes e alimentos saldaveis,e
reequilibrando o organismo com probioticos.

Adeptos da dieta ortomolecular acreditam que tanto a falta quanto o excesso e vitaminas e
minerais podem causar problemas sérios para a saude que vao muito além do excesso de peso.
Embora diga-se que o excesso de vitaminas, por exemplo, é facilmente eliminado na urina, as
pessoas que seguem a dieta ortomolecular acreditam que nem sempre é esse 0 caso hem para
vitaminas, e nem para outros nutrientes.

A visdo ortomolecular do corpo € sistémica. Se vocé tem um excesso disso ou daquilo, isto
prejudicara o funcionamento de outros 6rgaos. Estes, por sua vez, prejudicardo outros 6rgaos e
assim por diante. Entao, antes de tratar cada 6rgdo ou cada problema de forma individual, a dieta
ortomolecular busca tratar a raiz do problema: os elementos essenciais para o funcionamento do
corpo.

Portanto, € preciso fazer uma busca profunda no seu corpo através de exames de sangue e
outros exames para saber 0 que vocé tem em excesso, 0 que esta faltando e o que o seu corpo
precisa. Isto indica que a dieta ortomolecular embora tenha principios que possam ser seguidos
por todos, como trocar versfes brancas por versdes integrais dos alimentos, o equilibrio dos
nutrientes se da em um nivel altamente individualizado, levando a sério o ditado “o que é bom
para um, ndo € bom para outro”.

A dieta ortomolecular tem feito a cabeca e a cintura de diversas pessoas incluindo algumas
celebridade.

Ha diversas dietas por ai, mas € sempre muito dificil escolher qual a dieta que vocé deve seguir,
por isso é importante ler artigos explicativos como os do dicas de dietas, hoje vamos falar sobre a
dieta ortomolecular.

Um dos principais objetivos da dieta ortomolecular € desintoxicar o organismo, incluindo na dieta
da pessoa tudo que esta faltando para o bom funcionamento do corpo. Tudo isso com base nas
caréncias das pessoas que pretendem fazer a dieta ortomolecular, com um ajuste de nutrientes
gue € a proposta dessa dieta.
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Tal mudanga na alimentagéo influéncia o metabolismo acertando o funcionamento de nosso
organismo e assim traz diversos beneficios como a queima de gordura, eliminacdo de toxinas e
uma grande melhora no funcionamento do intestino.

7

O objetivo final da dieta ortomolecular € através da reeducacdo alimentar reeducar nosso
organismo equilibrando as substancias de acordo com os alimento ingeridos unidos a
suplementos alimentares.

Além de emagrecer especialistas e adeptos afirmam que a dieta melhora e muito o humor,
disposicdo e beneficios também para as unhas, pele e cabelos. Parece um sonho tantos
beneficios em uma so dieta.

E bom excluir do dia-a-dia os sucos de caixinha, leite de vaca, caldos de carne, manteiga, molhos
prontos, margarina, acucar refinado e adocante liberado para os diabéticos. Comece a consumir
mais frutas, folhas, legumes e cha.

Também €& bom aumentar o consumo dos alimentos integrais, funcionais e frescos, dentre os
guais tém substancias para fortalecer o nosso sistema imunoldgico, iSsSo por que combatem o0s
radicais livres e aceleram nosso metabolismo.

Consuma também verduras e frutas cultivadas sem agrotéxicos, por que cultivadas dessa forma
preservam 0s minerais e antixoidantes, entre 0os quais as vitaminas A, C e E. De preferéncia aos
alimentos organicos.

As proteinas mais adequadas para o consumo sdo aquelas com baixo teor de gordura, 0s
alimentos nesse perfil sdo peixes, clara de ovo (na melhor das hipéteses ovos caipiras), aves,
frango caipira ou resfriado, peixes como salpano, badejo, linguado, truta, anchova e bonito.

A carne vermelha tem de ser magra e resfriada, um bom exemplo é o filé mignon, que oferece
aminoacidos que sado 6timos para manter a integridade do tecido muscular além de ajuda com
funcdes vitais do organismo.

De preferéncia também a carboidratos integrais para proporcionar energia, entre os carboidratos
integrais vocé pode consumir centeio, arroz enriquecido com cereais, veia, granola,torrada,
macarrao e biscoito.

Durante a dieta ortomolecular tem de tomar muita agua, que auxilia todos os mecanismos de
nosso corpo. Para saber a quantidade de agua que vocé deve beber, basta calcular 35ml pra
cada quilo de seu peso corpdreo. Consumir 4gua € importante para o trabalho dos rins, do figado
e do pulmao.
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O grande beneficio da dieta ortomolecular é a satude geral do nosso corpo adquirindo vitalidade e
muita energia. Assim o corpo fica mais magro, a pele e o cabelo ficam mais bonitos e fortes, com
a libido intensa e retardando o envelhecimento. Além de um grande melhora na funcao intestinal.

Evite usar utensilios de aluminio na hora de cozinhar, os residuos sao téxicos e podem ficar na
comida. Por isso use panelas de vidro e antiadrentes. Cozinhe os alimentos no vapor ou me
ponto de fervura da agua (100°c), pois mais calor do que isso oxida os alimentos.

Para que a dieta ortomolecular tenha efeito € certo que vocé deve deixar de lado os produtos
industrializados como caldos de carnes e sucos de caixinhas, como falamos anteriormente, sem
esquecer de verduras e frutas frescas.

Gelatina hidrolizada em p6 e sem sabor batida com mate (sem aclcar nem adocante). Essa
gelatina (& venda em casas de produtos naturais) estimula o organismo a produzir mais colageno,
substancia importante para combater a flacidez

No café da manha o corpo precisa energia, portanto € hora de consumir os carboidratos integrais
como o pao integral, que pode ser trocado por torrada integral. Em termos de frutas, a papaia
pode ser substituida por outras frutas como banana, abacaxi ou melao.

» Papaia com granola e queijo-de-minas em cubos
« Café puro (uma vez ou outra, mistura leite integral)
» Pao integral torrado

« 3 capsulas manipuladas (de vitamina C, E e éleo de primula)

Ja no almoco, boa parte do prato deve conter arroz integral ou arroz enriquecido com cereais.
Legumes cozidos ou frescos sdo uma o6tima pedida, para finalizar o almoco filé de frango ou de
peixe podendo ser feito assado, grelhado ou cozido. Como sobremesa opte por uma fruta.

» Salada de alface, tomate, rucula e clara de ovo cozida e temperada com sal e azeite extra-
virgem.

* Filé de frango ou peixe assado, cozido ou grelhado (carne vermelha ela s6 come uma vez por
semana)

* Arroz integral (ou batata ou macarrao integral)

* Fruta (manga, abacaxi ou maca)
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No jantar vocé tem que fazer uma refeicdo leve e de facil digestdo pelo horario, optar por uma
sopa de legumes e legumes cozidos com algum tipo de proteina como frango e peixe. Evite
exageros antes de ir dormir.

» Sopa (de alho-poré, abdbora com gengibre e de inhame sao suas preferidas — veja as receitas)
ou salada de folhas verdes, legumes e atum (ou frango desfiado ou queijo-de-minas)

Por ser uma dieta que prega um estilo de alimentacdo muito saudavel, sem restricdes, desde que
seja seguida a risca vai trazer 6timos resultados.

N&o cozinhe os vegetais demais

N&o deixe alimentos por mais de 3 dias na geladeira
Varie os alimentos alternando eles no dia-a-dia
Pratique atividade fisica e faca exames regulares

N&o tomar liquidos durante as refeicées e ndo coma de pressa

A dieta ortomolecular pode ser feita de uma maneira ainda mais eficaz, porém muito cara, pois é
necessario passar pela avaliacdo de meédicos, passar por diversos exames e investir pesado em
suplementos.

Ortomolecular para Foliculites

Produtos

Agua Termal

fon Clean

Enxofre Quelato

Cobre Quelato + Ginkgo
Zinco Quelato

fon Masque

Passo a Passo:
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Retirar sujidades com Agua Termal;

Esfoliar com sabonete ion Clean;

Retirar com Agua Termal;

Aplicar Enxofre massageando até total absorcao;

Aplicar Cobre até total absorcéo;

Aplicar Zinco até total absorcao;

Aplicar uma camada de fon Masque e aguardar 10 minutos;
Retirar com Agua Termal.

Manutencéo (Manh&/Tarde/Noite):

Chama-se medicina ortomolecular e pode melhorar o seu estado de saude, atuando antes da
doenca surgir, mas também quando ela ja se encontra instalada. Esta a ganhar terreno num
contexto de adocdo de estilos de vida cada vez mais saudaveis seguidos por pessoas
conscientes de que a sua saude, presente e futura, estd nas suas proprias maos.

A medicina ortomolecular ou nutricdo ortomolecular € um ramo médico alternativo que se centra
na reabilitacdo celular, ou seja, no restabelecimento do equilibrio quimico do organismo. Segundo
explica a nutricionista lara Rodrigues «este objetivo é conseguido através do uso de substancias
e elementos naturais, tais como vitaminas, minerais, oligoelementos, aminoacidos, probioticos e
coenzimas».

Substancias «que vao permitir um reequilibrio bioquimico, neutralizando os efeitos tdxicos e
melhorando a qualidade de vida das pessoas», esclarece a especialista. A eficacia deste ramo da
medicina tem vindo a ser corroborada desde 2005 por estudos cientificos internacionais que
avaliam o impacto da toma de suplementos nutricionais no estado geral de salde das pessoas.

Existem varios fatores que podem contribuir para o surgimento de um desequilibrio nutricional no
organismo, alguns deles relacionados com o seguimento de um estilo de vida pouco saudavel. Os
principais sao:

— Stresse

Leva a caréncia de vitaminas hidro soltuveis (B5, B6 e C), selénio e L-glutatido. Este ultimo tem
um risco associado de bloqueio imune e manifestacdo patogénica.

— Medicamentos
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Contraceptivos, terapia hormonal de substituicdo, antidiabéticos, anti-hipertensivos,
benzodiazepinas, antibidticos, quimioterapia podem produzir deplecdo de vérios tipos de
nutrientes.

— Doencas auto-imunes e situagcfes imunoldgicas

Doencas como SIDA, esclerose multipla, aterosclerose «podem provocar a caréncia de selénio,
zinco, vitaminas A, B e caroteno, por exemplo, sendo necessaria a sua suplementacéo», indica
lara Rodrigues.

— Situacdes fisiolégicas

Gravidez, exercicio intenso e idade podem provocar um déficit de nutrientes. «Na infancia, por
exemplo, podera ser necessario suplementar vitamina A (chamada a vitamina da infancia),
necessaria para a formacéo de epitélios e sintese de mucopolissacarideos, bem como calcio e
ferro», exemplifica a especialista.

— Café
Aumenta as necessidades de vitaminas do complexo B (sobretudo tiamina ou B1).
— Alcool

Diminui os niveis de vitamina C, vitaminas do complexo B, zinco, potassio, vitamina K, magnésio
e célcio e, em simultaneo, aumenta a oxidagéao.

— Tabaco

Contribui para o acréscimo da homocisteina no sangue (fator de risco cardiovascular) e para a
reducdo das vitaminas do complexo B (B12, B6 e acido félico).

Ricos em Vitamina B

Bife de carne
Figado
Salméo

Atum

Peito de Peru

Ovos
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Banana
Batata
Abacate
Feijao
Espinafre
Améndoas

Leite

vitamina B1

Na lista dos alimentos que servem como fonte da vitamina Bl estdo: carnes, leites, ovos,
legumes, cereais integrais, feijao, grao-de-bico, presunto, vegetais folhosos de coloracdo verde-
escura, gérmen de trigo, lentilhas, améndoas e nozes-peca. A recomendacao é que as mulheres
consumam 1,1 mg do nutriente e os homens 1,2 mg diariamente.

vitamina B2

Carnes, leites, ovos, brocolis, cereais integrais, ervilhas, amendoim, castanhas, nozes, iogurte,
produtos laticinios em geral, frango, aspargo, espinafre e outros vegetais folhosos de coloracao
verde escura sdo compostos por vitamina B2.

A orientagdo € ingerir 1,1 mg — para as mulheres — e 1,3 mg — para os homens — de vitamina B2 a
cada dia.

vitamina B3

Nesta lista entram: frutas secas, tomate, cenoura, carnes, leites, ovos, amendoim, castanha-do-
para, frango, salméo, legumes, macarrdo e trigo integral. Uma mulher deve obter 14 mg de
vitamina B3, enquanto um homem deve adquirir 16 mg.

vitamina B5

Para abastecer o organismo com boas doses de vitamina B5 — uma pessoa deve consumir 5 mg
da substancia diariamente — é preciso comer peixe, frango, ovos, leite, abacate, lentilha, batata,
gérmen de trigo, cogumelo, ervilha e feijao.

vitamina B6
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Alguns dos alimentos ricos em vitamina B6 s&o: salméo, batata, peru, abacate, frango sem pele,
espinafre, banana, ameixas sexas, aveld, semente de girassol, pistache, atum cozido, lombo
magro de porco, carne, couve-flor, gérmen de trigo, meldo, uvas passas e melao.

Para adultos de 19 a 50 anos, a regra € ingerir 1,3 mg de vitamina B6 por dia. A partir dos 51
anos de idade, as mulheres devem consumir 1,5 mg e os homens 1,7 mg.

vitamina B7

Amendoim, nozes, tomate, gema de ovo, cenoura, alface, améndoas, carne vermelha, leite, frutas
e sementes servem como fonte de vitamina B7, cuja ingestéo diaria recomendada € de 30 mcg.

vitamina B9

Também conhecida pelo nome de &cido félico ou folato, a vitamina B9 pode ser encontrada em
alimentos como brécolis, couve, espinafre, lentilha, gréos, feijao ervilha, laranja e outras frutas
citricas, ovos e nabicas.

Homens e mulheres que ndo estejam gravidas devem consumir 400 mcg de acido félico por dia.
J& as gestantes, que, em especial, necessitam do nutriente para a boa formacéo de seus bebés,
podem precisar utilizar suplementos de folato, de acordo com a determina¢cdo do médico.

vitamina B12

Alguns dos alimentos que servem como boas fontes de vitamina B12 s&o: salmao, truta, atum,
figado, carne de porco, produtos laticinios, ovos, ostras, cereais, comidas preparadas a base de
soja, mexilhdes, améijoas, caranguejos e cefalépodes (classe de moluscos que agrega 0s polvos
e as lulas, por exemplo).

A recomendacéao é consumir 2,4 mcg de vitamina B12 diariamente.

Algumas vitaminas como a B1, a B2, a B3, a B5 e a B6 possuem fun¢des similares e precisam
umas das outras para trabalharem direitinho e cumprirem o seu papel no organismo humano. Dai,
a importancia de investir em uma alimentacéo rica em diversas vitaminas do complexo B e néo
somente uma ou outra.

Até porque mesmo as que sao capazes de trabalhar de maneira independente exercem
importantes fungcdes no organismo e ndo podem ficar de fora da dieta.

Laranja
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Talvez ela seja a mais lembrada quando o quesito € vitamina C. E com razdo: uma unidade de
laranja tem 90mg do nutriente, a quantidade diaria minima que nosso organismo pede. A
nutricionista Cristina Martins aconselha ndo guardar a fruta por muito tempo antes do consumo, ja
gue ela perde vitamina C desde que € colhida, devido a sensibilidade ao calor e oxidacdo da
vitamina C.

Limao

s

Essa fruta é versatil, pode ser utilizada tanto em sucos como no tempero da salada,0 que
aumenta a capacidade do organismo de absorver ferro - presente em verduras de coloragao
escura. Quatro unidades da fruta equivalem a 110mg de vitamina C, o que ja é perfeito, visto que
ultrapassa a dose diaria minima.

Manga

Saborear essa fruta € uma deliciosa opc¢édo para obter vitamina C: uma unidade grande conta com
exatos 90mg de vitamina C, equivalente a 100% da necessidade minima diaria de um homem
adulto. Uma boa opcado é fazer um suco da fruta com algumas gotas de liméao, para combinar
duas fontes do nutriente.

Abacaxi

Uma fatia média dessa fruta tem 93mg de vitamina C. Para uma bebida cheia desse nutriente,
fica a dica: misture o abacaxi a couve, que também é fonte da vitamina.

Goiaba

Ela é uma boa fonte de vitamina C - apenas uma unidade pequena conta com 120mg. Consumir
a fruta in natura € sempre uma boa opcao.

Melao

Uma fatia é suficiente para suprir suas necessidades minimas diarias de vitamina C. Com um
pedaco grande, vocé abocanhara 105mg da vitamina.

Kiwi
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A frutinha verde chega a ganhar da famosa laranja na contagem de vitamina C. Uma unidade
contém 95mg do nutriente. Vale lembrar que consumir essa fruta in natura é sempre a melhor
maneira de obter o maximo de nutrientes que ela pode oferecer.

Morango

Ele esta na classe dos pequenos frutos que te proporcionam 6timas quantidades de vitamina C.
Consumindo cinco unidades da fruta, vocé obtém quase 94mg da vitamina. Experimente
aumentar essa quantidade de vitamina misturando o morango com a laranja em um suco.

Acerola

Essa pequena fruta é riquissima em vitamina C e campead em quantidades. Apenas uma unidade
é suficiente para suprir a necessidade diaria minima da vitamina e ainda sobrar: cada uma conta
com 150mg. Ingerir um suco com trés unidades de acerola na hora do almoco aumenta
significantemente a absorcéo de ferro pelo organismo.

Caju

Tipicamente brasileiro, o caju também esta no topo da lista de alimentos ricos em vitamina C.
Uma unidade equivale a 95mg da vitamina.

Tangerina

A fruta de aroma inconfundivel, também conhecida como mexerica, € uma boa op¢des na hora de
turbinar as quantidades de vitamina C ingeridas diariamente. Com duas unidades de tangerina,
vocé consome 110mg da vitamina.

Tomate

Ele vai bem puro ou como acompanhante de pratos e saladas e aumenta o grupo de aliados na
hora de complementar o consumo diario de vitamina C. Duas unidades do fruto equivalem a
90mg de vitamina C.

Brécolis

Esse vegetal € importante fonte de vitamina C, mas atencdo: o processo de cozimento pode
roubar todos esses nutrientes. Por isso, aconselha-se que ele seja cozido a vapor. Uma xicara de
brocolis fornece 122mg.
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Espinafre

7

O personagem infantil Popeye é inteligente: essa verdura que, no desenho, dava forgcas ao
marinheiro, turbina o organismo com uma série de nutrientes, incluindo a vitamina C. Uma xicara
e meia de espinafre proporcionam 122mg da vitamina.

Aspargos

Uma bela salada de aspargos complementa a quantidade de vitamina C necessaria no consumo
diario. Em duas xicaras, é possivel ingerir 108mg. Dé preferéncia aos aspargos em conserva.

Couve verde

Com uma xicara de couve verde por dia, vocé obtém 116mg de vitamina C. Além de
complementar a salada e a feijoada, esse vegetal pode ser misturado com outras frutas
em sucos, aumentando o consumo da vitamina.

Repolho

Verde ou roxo, ele proporciona boas quantidades de vitamina C. Em cinco colheres de sopa,
consome-se 110mg da vitamina. Dé preferéncia pelo alimento cru.

Rucula

Com uma xicara de rucula, vocé ingere 123mg de vitamina C. Anote as sugestdes: uma salada
de uma xicara de aspargos, com uma unidade de tomate e uma xicara de rucula. No almoco, se
consumida junto a uma xicara de brdocolis no vapor e um suco de trés unidades de acerolas (com
agua), proporciona 700mg de vitamina C.

Agriado

Uma xicara da verdura tem 100mg. Lembre-se que ela deve ser consumida preferencialmente
crua, assim como outras verduras, para que aproveitar ao maximo seus nutrientes.

Lichia

A lichia é uma fruta de baixo valor caldrico e rica em nutrientes como vitamina C e potassio. De
acordo com a nutricionista, a vitamina C presente na fruta € um nutriente que contribui para o
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bom funcionamento do sistema imunoldgico, além de ser um antioxidante que age na diminui¢ao
dos danos celulares causados pelos radicais livres.

"A vitamina C ainda favorece a absorcdo do ferro presente nas carnes e em leguminosas como o
feijao e lentilha.”

Ja o potassio, € um mineral que participa da contracdo muscular e por isso diminui cédibras, bem
como atua junto ao sodio mantendo o equilibrio de liquidos no corpo.

Biomolécula

Biomoléculas sdo moléculas sintetizadas por seres vivos e que participam da estrutura e dos
processos bioquimicos dos organismos. Vitaminas, carboidratos, lipidios e proteinassao
constituidas por biomoléculas.

Na sua maioria, sdo compostos organicos, cujas massas sao formadas em 99,0%
de carbono, hidrogénio, oxigénio e nitrogénio (azoto). Seu principal componente é o carbono, que
€ capaz de formar quatro ligacdes. Em porcentagem do peso seco da célula temos: carbono 50%
a 60%; oxigénio 25% a 30%; nitrogénio 08 a 10%; hidrogénio 3% a 5%.

Muitas biomoléculas sdo assimétricas, ou seja, possuem centros quirais, atomos de carbono com
guatro ligantes diferentes.

A agua € uma biomolécula importante, responsavel por 70% do peso total de uma célula. Além de
ser o principal constituinte da célula, desempenha um papel fundamental na definicdo de suas
estruturas e fungdes. Muitas vezes a estrutura ou a fungdo de uma biomolécula depende de suas
caracteristicas de afinidade com a agua, a saber: se a biomolécula
€ hidrofilica, hidrofébica ou anfipatica. A agua é o meio ideal para a maioria das reacdes

bioquimicas e é o fator primario de definicdo das complexas estruturas espaciais das
macromoléculas.

Macromoléculas

Macromoléculas sdo biomoléculas de alto peso molecular, muito grandes e quase sempre

de estrutura quimica e espacial muito complexas. Sao sempre formadas a partir de "unidades
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fundamentais”, ou seja, de moléculas menores e muito mais simples que funcionam como matéria
prima para a construgdo das macromoléculas.

Séo classificadas em cinco grupos:

proteinas

acidos nucleicos
carboidratos
lipidios
vitaminas

AN N NI NI

As proteinas constituem a maior fracdo da matéria viva e sdo as macromoléculas mais
complexas; possuem inumeras funcdes na célula e formam varias estruturas celulares, além de
controlarem a entrada e saida de substancias nas membranas. Tém importante papel na
contracdo e movimentacdo dos musculos (actina e miosina), sustentacdo (colageno), transporte
de oxigénio (hemoglobina), na defesa do organismo (anticorpos), na producdo de horménios e
também atuam como catalisadores (as enzimas) de reacdes quimicas.

Os acidos nucléicos sdo as maiores macromoléculas da célula e responsaveis pelo
armazenamento e transmisséo da informacao genética.

Os carboidratos sé&o os principais combustiveis celulares (reserva de energia); possuem também
funcdo estrutural e participam dos processos de reconhecimento celular e de formacdo dos
acidos nucleicos. Tipos de carboidratos:

monossacarideos, formados por 5 ou 6 carbonos. Principais
exemplos: glicose, frutose, galactose e pentose.

dissacarideos, formados por dois monossacarideos.
Exemplos: sacarose (glicose+frutose); lactose (glicose+galactose); maltose (glicose+glicose)

polissacarideos, formados por, pelo menos, trés até milhares de monossacarideos.
Exemplo: amido, que € usado pelas plantas como reserva energeética.

Os lipidios sédo formados a partir de acidos graxos e alcool. Segundo a natureza do acido graxo e
do alcool que os formam, os lipidios podem ser classificados em quatro grandes grupos:

lipidios simples ou ternarios sdo compostos apenas por atomos de carbono, hidrogénio e
oxigénio.

lipidios complexos ou compostos, além de possuirem os atomos presentes nos lipidios simples,
apresentam atomos de outros elementos, como o fésforo.

lipidios precursores, formados a partir da hidrdlise de lipidios simples e complexos.

derivados, formados apoés transformacdes metabolicas dos acidos graxos.
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Segundo o ponto de fusdo, os lipidios classificam-se em dois grandes grupos: as gorduras e
os Oleos. As gorduras sdo soélidas em temperatura ambiente e sdo produzidas por animais; seus
acidos graxos sdo constituidos de cadeias carbbnicas saturadas, isto €, cadeias em que
os atomos de carbono apresentam ligacées simples. J4 os 6leos séo liquidos em temperatura
ambiente e sdo fabricados por vegetais; seus acidos graxos sao formados por cadeias
insaturadas, ou seja, cadeias que apresentam liga¢cdes duplas.

Sao a principal fonte de armazenamento de energia dos organismos e desempenham importante
funcdo na estrutura das membrana  bioldgicas (fosfolipidios) e na  composicédo
dos horménios e vitaminas. Sdo biomoléculas hidrofobicas. Principais fun¢des dos lipidios:

composicao das membranas bioldgicas, que sao formadas por fosfolipidios

fornecimento de energia: cada grama de gordura libera cerca de 9Kcal (enquanto um grama de
carboidrato produz apenas 4 Kcal)

precursores de hormoénios esteroides (tais como testosterona, progesterona e estradiol) e de sais
biliares, que atuam como detergentes, propiciando a absorcéo dos lipidios.

transporte de vitaminas lipossoluveis, tais como a A, D, E e K.
isolamento térmico e fisico: protecao contra as baixas temperaturas e contra choques mecanicos

impermeabilizacdo de superficies, evitando a desidratacdo, a exemplo das ceras encontradas nas
superficies dos frutos.

7

As vitaminas sdo macromoléculas que atuam como coenzimas, isto €, ativando enzimas
responsaveis pelo metabolismo celular. Geralmente s&o hidrossolUveis. Sé&o lipossoluveisas
vitaminas A (retinol), D (calciferol), E (tocoferol) e K.

Niacina
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Micotinic Acid Micotinamide

Estrutura quimica do acido nicotinico e da nicotinamida.
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A niacina, também conhecida como vitamina B3, vitamina PP ou acido nicotinico, € uma vitamina
hidrossoluvel cujos derivados (NAD+, NADH, NADP+ e NADPH) desempenham importante papel
no metabolismo energético celular e na reparacdo do DNA. A designacao "vitamina B3" também
inclui a amida correspondente, a nicotinamida, ou niacinamida.

Outras fun¢des da niacina incluem remover substancias quimicas toxicas do corpo e auxiliar a
producdo de hormonios esteroidespelas glandulas supra-renais, como 0os horménios sexuais e 0s
relacionados ao estresse.

Metabolismo

Em geral se monitora a niacina nos alimentos através da concentracdo de acido nicotinico
formado pela conversdo do triptéfano, contido nos alimentos, em niacina. Esta é biologicamente
precursora de duas coenzimas que intervém em quase todas as reacdes de Oxido-reducao:
a nicotinamida adenina dinucleétido (NAD+) e anicotinamida adenina dinucledtido
fosfato (NADP+). A pelagra é a conseqiéncia de uma caréncia de vitamina B3 (conhecida como
"PP" por ser a vitamina que "previne a pelagra") e de triptéfano ou de seu metabolismo.

As formas coenzimaticas da niacina participam das reacdes que geram energia gracas a
oxidacdo bioquimica de carboidratos, lipidios e proteinas. NAD+ e NADP+ s&o fundamentais para
se usar a energia metabdlica dos alimentos. A niacina participa na sintese de alguns hormonios e
é fundamental para o crescimento. Outra coenzima com funcdo semelhante, mas estrutura
diferente, é a equatorial de monygeusg.

Uso industrial

A reacdo entre o acido nicotinico e a hemoglobina forma um composto de cor intensa que €

aproveitado como corante alimenticio, mas este ndo é aceito na Europa. A niacina funciona
como vasodilatador em grandes doses.

Necessidades

A ingestdo diaria recomendada de miligramas equivalentes de niacina (NE) para um adulto sao
6,6 mgNE por 1.000 kcal e ndo menos de 13 mg NE para necessidades de calorias inferiores a
2.000 kcal.

As mulheres gravidas precisam de suplementos de 2NE ao dia, e as que amamentam, 5 mg NE
ao dia. Paracriancas de até seis meses, com uma dieta caldérica de 1.000 kcal ao dia, as
necessidades sdo de 8 mg NE ao dia. Para idades superiores as necessidades diarias dependem
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da ingestdo caldrica diaria. Uma dieta pobre em vitamina B3 pode causar sintomas como |,
irritabilidade, insbnia, dor-de-cabeca, depressdo nervosa, diarreia e dermatite. A doenga causada
pela deficiéncia de niacina é conhecida como pelagra, cuja triade diagndstica € composta
por Dermatite, Deméncia e Diarreia.

Fontes

A nicotinamida e o acido nicotinico sdo abundantes na natureza. H4 uma predominancia de acido
nicotinico nas plantas, enquanto que nos animais predomina a nicotinamida. Sdo encontradas
principalmente nalevedura, no figado, nas aves, nas carnes magras, no leite e nos ovos,
nas frutas secas, nos cereais integrais e em varios legumes, frutas e verduras (como os brdcolis,
o tomate, a cenoura, 0 aspargo (espargo), o abacate e a batata-doce).

Eletroconvulsoterapia

A eletroconvulsoterapia (ECT), terapia

eletroconvulsiva, electroconvulsivoterapia, eletroconvulsivoterapia, também conhecida
por eletrochoques, é um tratamento psiquiatrico no qual sdo provocadas altera¢cées na atividade
elétrica do cérebro induzidas por meio de passagem de corrente elétrica, sob condicdo
de anestesia geral. Desenvolvida por volta de 1930, hoje em dia é um método utilizado mais
frequentemente no tratamento da depressédo grave, sendo também usada para tratar
a esquizofrenia, a mania, a catatonia, a epilepsia e a doenca bipolar. A literatura médica actual
confirma que a ECT é um procedimento seguro, eficaz e indolor, para o qual continuam a existir
indicagdes precisas.

Este método terapéutico € provavelmente o mais controverso dos métodos usados
em Psiquiatria, tendo em conta a sua natureza, a historia de abusos e a falta de informacao.

A aplicacdo de choques de pequena voltagem nas témporas é polémica e o0 método € ainda hoje
associado negativamente a algum tipo de tortura, sendo por diversas razbes contestado por
muitos profissionais na area da saude mental. Apesar disso, a ECT é uma técnica que pode ser
usada com eficacia e esta consagrada em muitos paises.

A ECT foi introduzida na Psiquiatria numa época pré-farmacoldgica, e era usada frequentemente
em patologias como a depressao ou esquizofrenia, especialmente do tipo catatdnico. Atualmente
a técnica é recomendada para diversos quadros patolégicos, nomeadamente nos
guadros depressivos graves, com ou sem sintomas psicoticos, episédios de mania aguda, e
menos frequentemente na esquizofrenia. A ECT é empregada mediante o uso de anestésicos e

relaxantes musculares.
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Principais indicagbes

Esta reservada para aquelas situacdes em que a medicacdo ndo apresenta resultados, podendo
ser a primeira escolha em pacientes debilitados ou idosos, nos quais a medicacédo pode ser mais

bY

um problema. Se o paciente respondeu bem a ECT, no passado, pode ser a sua primeira
escolha. Também se utiliza a ECT na mania, esquizofrenia e na doenca de Parkinson grave. A
ECT pode ser o método mais seguro (por exemplo, em gravidas e idosos) e o0 método mais rapido
(melhoria em duas semanas do humor ou delirio).

Risco de suicidio

Episodios depressivos resistentes

Episddios depressivos graves com sintomas psicéticos
Episodios depressivos em idosos

Episddios depressivos em gestantes

Episédios maniacos em gestantes

Episddios maniacos graves com sintomas psicoéticos
Episddios maniacos resistentes

Depresséo da Doenca de Parkinson

Sindrome Neuroléptica Maligna

Efeitos colaterais mais comuns

Rigidez Muscular causada pela medicacdo para relaxamento muscular. Aliviada através de um
banho quente, realizando exercicios moderados (por exemplo, caminhada) e deve informar o
medico ou a enfermeira, caso necessite medicagéo analgésica.

Confusao devida aos efeitos da anestesia ou tratamento. Pode nao saber dizer a data ou a hora,
mas este efeito é temporario.
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Perda de memdria € comumente causada pela ECT, pelo que quaisquer decisdes importantes
devem ser adiadas. Deve manter um diario, escrever datas e horas importantes (antes e depois
do tratamento), ter um calendario (anotando os dias) e procurar auxilio na sua reorientagao.

Dores de cabeca podem ser causadas pelo tratamento, pela anestesia ou pelo jejum. Pode aliviar
estas dores: através da comida, com medicacdo analgésica, exercicios de relaxamento, técnicas
de distracgéo, descanso em quarto escuro e/ou pano umido sobre a fonte.

Enjoos tém origem na anestesia ou jejum de sélidos ou liquidos, e melhoram ap6s alimentacdo
e/ou medicacgao.

Contra-Indicacbes

Apesar dos poucos estudos ndo se recomenda ser usado em pacientes gravidas, com
algum tumor,  histérico  de infarte ou arritmia  cardiaca, marca-passo cardiaco, aneurisma,
deslocamento de retina, feocromocitoma e doencas pulmonares pelos provaveis riscos dessa
combinagao

A medicina  ortomolecular é uma modalidade de atuacao que se utiliza
da alimentacao e suplementacdo de vitaminas para equilibrar a quantidade de moléculas
presentes no NOsso corpo — quimica e fisicamente falando.

S&o moléculas biolégicas — como as enzimas, as proteinas, 0s acidos graxos, as vitaminas e
muitas outras — que fazem parte do nosso organismo. Elas dao origem a uma série de radicais
livres durante o processo normal de queima do oxigénio para geracdo de energia, ao reagirem
com outras substancias, causando danos as células sadias.

Além disso, fatores externos também contribuem para o aumento dos niveis de radicais livres no
Nosso organismo, incluindo a poluigcéo, os raios ultravioletas, o consumo de
alcool, cigarro e frituras. O estresse também é um fator importante na producao de radicais livres.

De modo geral, sempre existem radicais livres em nosso organismo, mas quando estao presentes
em grande quantidade, eles nos prejudicam, contribuindo para o surgimento de varios problemas
de saude, como enfraquecimento do sistema imunoldgico, envelhecimento precoce e outros
males, incluindo artrite e catarata.
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O tratamento com a medicina ortomolecular € indicado para todos os pacientes de qualquer faixa
de idade, mas é feito analisando cada paciente de forma especial. Para cada um, existe uma
maneira diferente de montar o plano de tratamento.

Esse tratamento visa restaurar a saude e principalmente prevenir 0 aparecimento de outras
doencas. Assim, quando o paciente é tratado usando a medicina ortomolecular, é possivel
perceber a reducédo dos radicais livres, dos metais pesados e as toxinas que dificultam o processo
de cura e impedem que o corpo se livre da patologia.

Além disso, a medicina ortomolecular possibilita a entrada de substancias que fazem com que o
corpo se autorrecupere da melhor forma.

Para que a medicina ortomolecular funcione de fato, é preciso manter uma dieta rica em
triptofanos, magneésio, ferro, folato, vitaminas do complexo B e a vitamina C. Quer saber onde é
possivel encontrar cada um deles? Veja a lista abaixo:

triptofano: leite, iogurte desnatado, queijo branco, soja, peixes, lentilha, feijdo e banana;
magnésio: queijo, maga, cereais integrais, nozes, améndoas e amendoim;

ferro: figado, ervilhas, feijdo, carne vermelha, batata, espinafre, pdo integral, brécolis, ovos,
gueijo, leite e vegetais folhosos;

folato: figado, espinafre, repolho, alface, laranja, brécolis, banana e ovos;

vitamina B1: figado, carne de porco, gérmen de trigo, gema de ovos, peixes e farinhas integrais;
vitamina B2: figado, lingua de boi, espinafre, berinjela, 6leo de peixe e arroz integral;

vitamina B6: figado, peixe, amendoim e couve-flor;

vitamina B12: figado, ostra, leite, queijo e carne de frango;

vitamina C: lim&o, laranja, abacaxi, acerola, goiaba, alface, pimentas, pimentdo, tomate, agrido e
espinafre.

A medicina ortomolecular tem inimeros beneficios para os pacientes que decidem levar a vida
com base nesse tipo de terapia. Veja alguns exemplos de doencas que podem ser tratadas e
evitadas com a medicina ortomolecular:

ansiedade;
depresséo;

infertilidade;
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candidiase;
artrite;
pressao alta;
asma;

problemas no sistema digestorio.

Sem falar na prevencdo do cancer, das doengas que afetam o sistema imunoldgico, além do
Parkinson, mal de Alzheimer, diabetes e obesidade.

Ortomolecular significa correcdo das moléculas do corpo para tratar determinadas patologias e
problemas estéticos.

Busca organizar as moléculas do corpo para que funcionem melhor e para isto utilizam
substancias como oligoelementos, vitaminas e minerais para que estes elementos facam o
equilibrio bioquimico do organismo e combatam os radicais livres.

O organismo é uma maquina que esta em constante produ¢do mas podem ocorrer falhas e se ha
falta de matéria prima vao surgir defeitos, doencas e problemas estéticos.

Os produtos ndo agem apenas superficialmente e de forma localizada, mas penetram
profundamente nas camadas internas dos tecidos trazendo reequilibrio orgéanico.

Cada produto é na verdade um condensado de produtos formulados a partir de plantas,
vitaminas, oligoelementos, aminoacidos e 6leos nobres semelhantes aos lipidios da pele.

S&o principios ativos naturais sem riscos de alergias.

Os tratamentos sdo programados para tratar os desequilibrios das peles oleosas, desidratadas,
acneicas, envelhecidas bem como a portadores de lUpus, rosacea, vitiligo, psoriase, cicatrizes,
edemas, celulite e alopecia.

O termo ortomolecular, criado por Linus Pauling nos anos sessenta, significa “as moléculas
exatas na quantidade certa”.

A Terapéutica ou Medicina Ortomolecular € um método terapéutico e, sobretudo, preventivo.
Promove o equilibrio organico através da reabilitacdo celular com base no restabelecimento do
equilibrio quimico do organismo.
Este objetivo é conseguido através do uso de substancias e elementos naturais, tais como
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vitaminas, minerais, oligoelementos, aminoacidos, probiéticos, fitoquimicos e coenzimas, 0s quais
vao permitir um reequilibrio bioquimico, neutralizando os efeitos toxicos e melhorando a qualidade
de vida das pessoas.

Uma das principais vantagens da Terapéutica Ortomolecular e da Nutricdo Funcional é a sua
abordagem preventiva e holistica, pois encara “o corpo como um todo” mas centra-se nas
caracteristicas individuais de cada individuo e deveria ser complementar a especialidades clinicas
como a Oncologia, Pediatria, Imunologia, Cardiologia, entre outros.

A Nutricdo Ortomolecular e Funcional estuda os efeitos das deficiéncias agudas ou cronicas,
mantidas durante um longo periodo de tempo, e como estas podem, isoladamente ou em
conjunto, ser o motivo de diferentes doencas ou sintomas que diminuem a qualidade de vida.

A dose correta de cada nutriente para cada pessoa é fortemente influenciada por uma parte pela
predisposicdo genética e, por outra, pelos seguintes fatores ambientais: sexo, idade, estado
fisiologico (incluindo gravidez, lactacdo, fase de crescimento e assim por diantes), sexo, idade,
estado fisiologico de exposicdo a toxinas e carga de poluicdo de estresse (fisico, psicoldgico,
profissionais, familiares e assim por diante), lesdes fisicas, emocionais e doencas.

Seguranca. Os micronutrientes entre as quais se destaca as vitaminas podem ser consumidos
por tempo indeterminado ao longo da vida, sem perigos ou efeitos colaterais.

Observa-se durante o trabalho com a dieta e nutricdo ortomolecular alguns aspectos como:
Remocao da dieta todos os alimentos que tenham sido produzidos em solos pobres, fertilizados
com adubos quimicos e contaminados com produtos quimicos artificiais como inseticidas,
pesticidas, etc.

Remocao da dieta de todos os alimentos que tenham sido adulterados industrialmente e com
aditivos quimicos sintéticos.

Inclusdo na dietada maior variedade possivel de alimentos feitos com procedimentos
certificadamente organicos, frescos, integrais, levemente cozidos e na grande maioria crus.

Inclusdo na dieta de suplementos adequados e 6leos graxos essenciais com 6mega 3,
extremamente importante para a nutricdo cerebral e agilidade cognitiva, pois sabe-se que 80% de
nosso cérebro é formado por gorduras essenciais.

Individualizagdo da dieta identificando e removendo os alimentos que causam intolerancias
alimentares ou alergias pessoais.

Identificacdo dos alimentos que para cada pessoa em particular Ihe resulte em beneficios, para
incluir rotineiramente na sua dieta.
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A esclerose mdltipla € uma doenca autoimune e que pode causar fadiga, perda de forca,
alteracdes na coordenacdo motora e de equilibrio, distarbios visuais e disfun¢gdes do intestino e
da bexiga. A patologia ainda pode afetar o cérebro, os nervos Opticos e a medula espinhal
(sistema nervoso central). Isso se da porgue o sistema imunoldgico do corpo passa a interpretar
as células saudaveis como "células intrusas" e comeca a ataca-las, provocando lesdes. O
sistema imune do paciente também corréi a barreira protetora que cobre os nervos, conhecida
como mielina.

Apesar de ainda ndo existir um cura para a esclerose mdultipla, existem tratamentos que ajudam a
controlar os sintomas. Nesse sentido, a pratica ortomolecular tem apresentado grandes avancos,
ja que seu obijetivo é eliminar o excesso de radicais livres que estdo no corpo. Os radicais livres
sdo moléculas reativas que conseguem afetar as células saudaveis e que, embora sejam um
resultado normal do funcionamento corporal, precisam ser mantidos em baixas quantidades para
nao causar maleficios a saude.

A medicina ortomolecular é muita usada contra as temidas marcas da idade, auxiliando no
tratamento da pele e do cabelo, deixando-os mais vicosos. O método também pode ser o meio
para quem precisa de um tratamento de reducao de peso ou na reducao do desconforto durante a
tensdo pré menstrual, através do ajuste de nutrientes, que se baseiam em uma mudanca na
alimentacgao.

Na TPM existem sérias deficiéncias em relacédo a parte ortomolecular, como acido gama linoléico
e vitaminas (B6), além de transmissores quimicos cerebrais, como a serotonina - relacionada a
sensacao de bem-estar. Mas, antes de tudo, é essencial conhecer os sintomas dessa fase, pois
sao eles que determinam o tratamento ortomolecular.

Ja para quem quer emagrecer para curtir o réveillon e as festas de verdo, ainda tem 28 dias pela
frente, mas ainda da tempo de perder alguns quilinhos até 14&. Sem mudar muito o dia a dia, a
dieta ortomolecular ajuda a quem quer dar aquela secada até o fim do ano. O fundamento
principal da dieta ortomolecular € realizar uma alimentacdo compativel com o estilo de vida da
pessoa e evitar o efeito sanfona.

Algumas substituicbes sao capazes de promover o resultado desejado. Por exemplo, ao substituir
paes e arroz branco por integrais e elevar o consumo de frutas, verduras e de proteinas,
consegue-se uma mudanca do metabolismo basal. Reduzir consumo de alcool, doces e frituras é
outra meta importante desta dieta. Os derivados de leite devem ser desnatados, e as raizes,
como batata-doce, podem substituir o arroz. A tapioca € uma boa opcao para o café da manha.
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