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MENOPAUSA 5 DCV

Temos medo de cancer de ma DCV é a maior causa de
morte em mulheres;

As mortes por doencas cardiacas ¢ 3res aumentaram 37% nas ultimas
décadas;

A maioria das mulheres nao conseg ificar sinas e sintomas de ataque

4 90% das mulheres pds menopausa apre

5 Alimentacao tem potencial cardioproteto
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MENOPAUSA 5 DCV
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The Feminine Face of Heart Disease 2024

Nanette K. Wenger®, MD, MACC, MACP

Circwlagso. 2024;140:480-401. DOI: 10.1161/CIRCULACADAHA. 123064480

E necessaria uma mudanca cultural sentacao da DCV ao publico e aos

profissionais de saude, com a presun Jue os sintomas nos homens sao os

padroes-ouro implicitos e os SINTO RDIOVASCULARES NAS MULHERES

SAO “ATIPICOS”, embora sejam tif 3 mais de metade da populacao
- mundial.
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doi.org/10.1016/j.jacc.2019.11.06

JACC FOCUS SEMINAR: VASCULAR AGING

@andreaaragaonutri

JACC FOCUS SEMINAR: VASCULAR AGING

Biological Versus Chronological Aging m
JACC Focus Seminar

Magda R. Hamczyk, PuD,*"" Rosa M. Nevado, MS," Ana Barettino, MS,”-” Valentin Fuster, MD, PuD "
Vicente Andrés, PuD*'

O envelhecimento é o principal fator de
risco para doencas vasculares e os
subsequentes eventos cardiovasculares
e cerebrovasculares, que sao as
principais causas de morte em todo o

mundo.
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IMPERIO ROMANO

G S ¢

SECULO | SECULO XV EPOCA
25 ANOS 30 ANOS VITORIANA
45 ANQOS

Atualmente no Brasil, a perspectiva de vida € em torno de 76 a
80 anos e 1/3 da vida das mulheres aproximadamente elas
passam no climatério/menopausa/Pos menopausa

Estimativa de 1,2 bilhao em todo o mundo até 2030

CAPACITAR PARA ACOLHER B

(Santos et al., 2021)
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“ Menstrual cycle rhythmicity:
metabolic patterns in healthy

women
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CLIMATERIO

I 12 meses a 3 anos de acordo com a individualidade da mulher,
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SINAIS DE ALERTA PARA MULHERES -

Cansaco e falta de ar aos esforgos; k
Tosse seca ao deitar, caminhar;

PalpitacOes;

Tonteira, dificuldade para dormir;
Sensacao de plenitude ap0ds se alimentar;
Edema de membros inferiores;

Dor no peito e nas costas;

Mal estar, angustia, fadiga.
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B Nivel de estrogénio

20 ANOS 30 ANOS
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Review » Gynecol Endocrinol. 2022 Feb;38(2):99-104. doi: 10.1080/09513590.2021.2004395. @a nd reaa ragao n utri

Epub 2021 Dec 13.

Body weight and fat mass across the menopausal
transition: hormonal modulators

. - . . . 2 . 1 — .3 4
Pierluigi Moccia 1, Rocio Belda-Montesinos 2, Aitana Monllor-Tormos !, Peter Chedraui >

Antonio Cano 1 2

Affiliations + expand
PMID: 34898344 DOl 10.1080/09513590.2021.2004395

HIPOESTROGENISMO?
DESEQUILIBRIO HORMONAL

BAIXA SENSIBILIDADE AO SODIO ESTROGENIO

4

ALTERACOES METABOLICAS — RI
ALTERACAO NO SONO

DIRECIONA ACUMULO DE GORDURA

INDISPOSICAO TECIDO SUBCUTANEO GLUTEO-FEMORAL
AUMENTO DA CC
ANSIEDADE APOS MENOPAUSA
/
SINDROME METABOLICA
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EFEITO DO ESTROGENIO NA CELULA ENDOTELIAL @andreaaragaonutr

Efeito a longo prazo (genémico)
lateroesclerose

linjuria vascular

T crescimento da célula endotelial
lcrescimento da célula muscular lisa

M/ 10 ANOS + TARDE/H

1 > APOS MENOPAUSA

HIPOTESE

MUDANGCAS HORMONAIS
FAVORECEM RISCO
CARDIOVASCULAR

Efeito rapido (nag
1 dilatagfemomicq)
1 oxido nitrico

doi.org/10.36660/ijcs.20200132
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SERA QUE TODA MULHER NA MENOPAUSA OU POS MENOPAUSA VA|{
DESENVOLVER s 6 Y

DOENCA CARDIOVASCULAR?
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Contents lists available at ScienceDirect

Maturitas

ELSEVIER journal homepage: www . elsevier.com/locate/maturitas

Review article

Menopause and cardiometabolic diseases: What we (don’t) know and why
it matters

Zayne M. Roa-Diaz ", Peter Francis Raguindin "*"*“, Arjola Bano "“, Jessica E. Laine ",
Taulant Muka *, Marija Glisic "’

DHEAI
Estradiol

Diabetes riskl | = = = = = = = CVDrisk « =
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[ [ | [
Age(Years) 25 30 35 40

Menopausal

Reproductive Period Transition

@ Menopause Onset (51,4
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METABOLISMO LIPIDICO
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Nutrients 2020 Jan: 12(1) 202 PMCID: PMC7019719
Published online 2020 Jan 13. doi: 10.3390/nu12010202 PMID: 31041004

Menopause-Associated Lipid Metabolic Disorders
and Foods Beneficial for Postmenopausal Women

Seong-Hee Ko and Hyun-Sook Kim

Estrogénios, exercem um |papel protetor |no sistema cardiovascular e sao produzidos principalmente nos

ovarios por meio de um processo que usa colesterol de lipoproteina de baixa densidade (LDL) (LDL-C) como
substrato.

Contudo, LDL-C circulatério nao pode ser utilizado para sintetizar estrogénio durante a menopausa, resultando
em diminui¢ao da produgao de estrogénio.

Portanto, a menopausa esta associada a niveis elevados de LDL-C no sangue e maior risco de DCV ‘
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Review

Body composition and cardiometabolic health across

the menopause transition
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‘EARLY’ PERIMENOPAUSE

‘LATE’ PERIMENOPAUSE

POSTMENOPAUSE

Hormones™
+— E, (relatively unchanged)
t FsHe

CVD Risk Factors

C-IMT and vascular
remodeling

‘|, Endothelial function (FMD)

NOTE: Few studies of women in early
perimenopause have been conducted due to
the inherent difficulty in categorizing women
in this earlier stage. As a result, the
cardiometabolic changes that occur during
early perimenopause have yet to be fully
elucidated.

Hormones™

Body Composition

i =
Ei‘}# f Fat mass (abdominal fat)

g l, Fat-free (lean) mass

Energy Intake & Expenditure

far 24-h, Sleep, & Physical Activity EE
& Resting EE (?)
32 Fat oxidation
' Energy Intake

Cardiovascular Risk Factors

Dyslipidemia
(mostly within 1-year of FMP)
! S C-IMT, Aortic PWV, and
vascular remodeling
> Endothelial function (FMD)
P:Tt and cardiac health
' * Sleep disturbances

Insulin resistance

Hormones”
‘ E. (for 2 years after FMP, then stabilizes) *

* FSH (for 2 years after FMP then stabilizes) *

Body Composition

Fat mass (abdominal fat)
(for 2 years after FMP, then stabilizes)

Fat-free (lean) mass
(for 2 years after FMP. then stabilizes)

Energy Intake & Expenditure

24-h and Sleep EE
Physical Activity EE

Fat oxidation
(remains low into postmenopausal years)

Cardiovascular Risk Factors

Dyslipidemia
(mostly within 1-year of FMP)

Insulin resistance and glucose intolerance
(associated with abdominal fat accumulation)

* Sleep disturbances
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Andlise  » Frente Cardiovasc Med.2024 fev 8:11:1352675. doi 10,3389/ cvm.2024.1352675.

Colecdo eletronica 2024,

Atualizacao sobre fatores de risco especificos do sexo
em doencas cardiovasculares

Andrew H Nguyen 1, Madelyn Hurwitz 2, Scott A Sullivan #, Antonio Saad 2,

WK ; : 4 rorins Sharmae 4
Jamie L. W. Kennedy - © que € isso? *, Garima Sharma

Resultados adversos I ficidnci :
da gravidez NnSuTiciencia ovariana

Disturbios prematura
hipertensivos da Menopausa prematura
gravidez

Diabetes gestacional

Parto prematuro

Pequeno/Grande para

idade gestacional

Descolamento

placentario

Perda de gravidez

Infertilidade ou

fertilizagao in vitro ‘ |

Late Ith d

o

Young Adulthoa P pearing Age
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SEDENTARISMO .
PARTO PRE-TERMO

DIABETES / DOENCA HIPERTENSIVA DA
' GESTACAO

SOBREPESO E OBESIDADE DIABETES GESTACIONAL

SINDORME METABOLICA DOENCAS AUTOIMUNES

HIPERTENSAO ARTERIAL TRATAMENTO DO CANCF®P
' DE MAMA

TRADICIONAIS

NAO-TRADICIONAIS

FATORES DE RISCO

DISLIPIDEMIA

FATORES DE RISCO

Realizacao: Departamento de Cardiologia da Mulher da Sociedade Brasileira de Cardiologia (DCm/SBC)

Posicionamento sobre a Saude Cardiovascular

nas Mulheres - 2022
Position Statement on Women'’s Cardiovascular Health - 2022

DEPRESSAO

DIETA NAO SAUDAVEL

e S INFLAMAGAO - DISFUNGAO ENDOTELIAL - ATEROSCLEROSE SUBCLINICA - DISFUNGAO AUTONOMICA - DISFUNGAO IMUNE

FOOD & SUPPLEMENT
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INTEGRATIVA # DOENCA CARDIOVASCULAR

INFARTO DO MIOCARDIO - ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL - INSUFICIENCIA CARDIACA - MORTE SUBIDA CARDIACA - FIBRILACAO ATRIAL — DEMENCIA- HAS




» Front Endocringl {Lausanne). 2023 Feb 14:14:1081704, doi: 10,3389/ fendo.2023.1081704
eCollection 2023,

The possible role of the endocrine disrupting
chemicals on the premature and early menopause
associated with the altered oxidative stress

metabolism

Duygu Aydemir T 2, Nuriye Nuray Ulusu ' 2

Affiliatiocns + expand
PMIC: 36864843 PMCID: PMC2971557 DOL 10.338%/fendo.2023.1081704
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Os efeitos da exposicao a contaminantes
ambientais (DE) X menopausa precoce
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O AUMENTO DE RISCO DE DOENGA CARDIOVASCULAR
EM MULHERES E DEVIDO A IDADE
CRONOLOGICA OU BIOLOGICA?
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Cardiovascular Disease in Women: Does Menopause
0.10

Samar R El Eh
PMIC: 37274015
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THE MENOPAUSE TRANSITION
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GATILHO

DESREGULACAO DO CICLO CELULAR QW ESTRESSE OXIDATIVO SINALIZACAO ANORMAL DO CA2+

MECANISMOS INFLAMACAO VASCULAR ATIVACAO DO SRAA HIPERURICEMIA

SENESCENCIA DE CELULA ENDOTELIAL

MUDANCAS Desregglagéo do tS'T'L(;S (\j/ascularl
FISIOLOGICAS Aumento da permeabilidade vascular

Degeneracao da angiogénese e reparo vascular
Degeneracao da biogénese mitocondrial

CONSEQUENCIAS Rigidez arterial e hipertenséao sistolica CONGRESSO % FREE FROM
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* Obesity [T] » High meat and saturated fat

* Type 2 diabetes [ ] ) intake [ 1]

« Chronic kidney disease [ ] Chronological age « High salt intake [ 1]

» Autoimmune diseases (e.g., ’ » High refined sugar intake [ ]
rheumatoid arthritis and « Smoking [T]
systemic lupus » Alcohol abuse [ 1]
erythematosus) [ 1] « Drug abuse [ 1]

el N EELE R GIVANNEN ™S Disease&condition * Physical activity [ /]

» Familial dyslipidemias [ 1] « Healthy sleeping habits [ | ]

* Inherited arterial calcification * High fruit and vegetable
syndromes [ 1] consumption | .|

» Premature aging syndromes * Nuts, seeds and legumes
(e.g., Werner syndrome and consumption [ .|

Hutchinson-Gilford progeria Biological vascular age « Moderate alcohol
syndrome) [ 1] consumption [ ]

» Male sex [ ] « Air pollution [T]
» Female sex, especially A 1= Environment .+ Unhealthy parental lifestyle
before menopause | . | during pregnancy [ ]

Psychological factors Socioeconomic status

* Family history of
cardiovascular disease [ 1]

e Chronic stress [ 1] « Exceptional parental « Low socioeconomic status [ ]

longevity | .|

DOl.org/10.1210/endocr/bgad079
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RELATORIO DE PRESSAO CENTRAL - RIGIDEZ ARTERIAL - VOP @andreaaragaonutri

Modificacdes da macro e da microcirculacao nao podem ser completamente observadas somente pela medida periférica

Parametro de hemodinamica Central
 Mobiograf e Dinamapa: Medida 24h

Sistélica (mmHg) - 114 | Alx@75 - Augmentation Index [90% Cl] (%) 19 [18:39]
e e O] .8 e Diastaoli H 62 |Velocidade d dad Iso [90% CI] (m/ 757,083
Diretrizes Brasileiras de Medidas da PA dentro A (mmdf’ i b a°’; : :‘;“s°[ Ll ) [ 10;
;. requéncia cardiaca (bpm istolica central (mmHg
€ fO ra do Consultorio — 2023 Pressao de pulso (mmHg) 52 |Diastdlica central (mmHg) 64
Ondadepulsocentral | | Rigidez arterial
rth H' E : E ! s . P(Xllodelarmex?oae cSis
110“-(-*:--*_--??*---'--*: ----- ‘:<*!* %af;‘:;:: Sistdlica Artérias Artérias Idade Vascular
1 ) iy b b o Ondarefelids central pequenas grandes
BERGNREREEE N (mmHg) AIX@75 VOP
10044 g e e dedeodeefendenfendendeedenendengenden
; B : P 170 60 9.6
.5. ..E..‘E..,'...; 4 .{..{..{.. | PP .i..::.
o AN 100
80-1.. : .JE. ..... 4...3 sdonwmnn JE...f..
5 : ‘: """ ¢ ‘.‘E ; 7,5
70--- S s --'--.!--.; s g Jovae o= dae ‘ {' ----- !--:-- 103 19
3 : I ! e ) > > Seus vasos sanguineos
4 CELE IR N r—r— 1 correspondem a sua idade.
e o L
""" ERRNRERARNRARARN™"

L bl
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
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AVALIACAO METABOLICA

Glicemia em jejum

HbAC1

Perfil lipidico

Relacao ApoB / ApoA1- EO/Disfuncado endotelial
Ureia / Creatinina

Marcadores de inflamacao

Acido urico + PCR alterado - EO
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Qual o padrao
alimentar para
prevencao de
DCVs em

mulheres na

menopausa?
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PMCID: PMC8442641 | PMID: 34725664

Mediterranean Diet In Healthy Aging

Elisa Mazza, ™1 Y. Ferro,*2 R. Pujia,*! R. Mare,! S. Maurotti,?2 T. Montalcini,2 and A. Puijia’

Cardiovascular
Diseases

I l immune Sy#tem ]
> Dysregulation

[ ' Cognitive
Functlons

Mediterranean Diet In Healthy Aging

/
J

l Inflammation l | ' Bone Mineral Density |

/ \
a‘»-—-- N —
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J Nutr Health Aging. 2021; 25(9): 1076-1083. Published online 2021 Sep 15. doi: 10.1007/s12603-021-1675-6

Mediterranean Diet

Increased consumption of
whole-grain cereals, nuts,
fruits, pulses, olive oil,
moderate consumption of
fish, and a lower
consumption of sweetened
beverages and red meat

Dietary antioxidants: | | Oxidative stress and inflammation
Beta-carotene, vitamins | Inhibition of osteoblastic cell differentiation
C and E, selenium, 1 Protection of myocytes from reactive oxygen species

polyphenols

Beta-carotene

Magnesium

| TNF-a, IL-6 and IL-1pB in visceral adipose tissue

1 Bone formation

T Osteocalcin synthesis by osteoblast
T Obsteoblast mineralization

| Suppression of osteoclast formation

T Muscle performance

T Energy metabolism

T Transmembrane transport

T Muscle contraction and relaxation

(o g F
agencia




@andreaaragaonutri

Plant Based Diet and Its Effect on Cardiovascular Disease

by Salman Salehin ' 2 Peter Rasmussen 1 Steven Mai 1, Muhammad Mushtag 1 Mayank Agarwal 2

Syed Mustajab Hasan 2, Shahran Salehin 3 Muhammad Raja 3 Syed Gilani 2 and Wissam 1. Khalife 2

1 Departmant of Intarnal Medicine, University of Texas Medical Branch, Galvaston, TX 77555, USA
? Department of Cardiology, University of Texas Medical Branch, Galveston, TX 77555, USA

3 School of Medicine, Hely Family Red Crescent Medical College Hospital. Dhaka 1000, Bangledesh
" Author to whom cemrespandence should be addressed

T —— Dieta vegetariana esta ligada a menos inflamacao,
reduzindo assim risco de formacao de placa.

Dieta baseada em carne esta associada com liberacao de
citocinas pro-inflamatdrias que pode promover disfuncao
endotelial, assim acelerando a aterosclerose

Pode diminuir a gravidade do - . dieta vegana promove o &
fatores de risco como hipertensao, B Y : " 7| crescimento benéfico da flora
diabetes mellitus e hiperlipidemia, o o Dieta ve.getarlan.a pode bacteriana, portanto reduzindo
que favorece melhora cardiaca. JL VS reduzir mortalidade inflamacdo e melhorando e

DCV « absorcao de nutrientes

Bt Y g’:,"
R e d

s
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Meta-Analysis > Curr Hypertens Rep. 2020 Jan &22(1)1. doe 1

Effect of Cocoa Beverage and Dark Chocolate

Consumption on Blood Pressure in Those with Cocoa Consumption and Blood Pressure in Middle-

Normal and Elevated Blood Pressure: A Systematic

Review and Meta-Analysis Aged and EldE[ly Subjects: d Meta—Analysis

i - Tl . "
|samc Armash 1 Nia et Lim 2 Emmanuel Ofon Oss Michael Arthur

lok Msa Odura #, Margaret Saka Aduama-Larbi =, Samuel Tetteh Lowar 2 Clark *

Affiliations 4 expand
PRAIC: 35804776 PMCID: PRCE265TT2 DO 10,3390 Toods1 1131952 Afhiliat ons 4+ expanag

O efeito do cacau na
reducao da PA
dose diaria de flavonois
>900 mg ou epicatequina
>100 mgq.
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Evaluation of Antioxidant Effects of Pumpkin (Cucurbita pepo L.) Seed (

e T P TAREIRAARAN SR GRCE AR MIX DE SEMENTES: 50g-100g de cada semente : semente de\
L e abobora + gergelim preto + semente de linhaca dourada.
Misture todas as semente e guarde em um pot3 de vidro.

Consumir 1 colher de sopa/dia.

N R
=)

O extrato de semente de abdbora
pode ter efeitos benéficos nas
doencas relacionadas a menopausa.
avaliando o sistema antioxidante,
melhorando o estresse oxidativo os
perfis lipidicos
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The Importance of Nutrition in Menopause and Perimenopause—A
Review

by Aliz Erdélyi 2.1 £ Erzsébet Palfi 3."1 Laszlo Taa 24 Katalin Nas 24 & Zsuzsanna Szics 14
Marianna Torok 25" Attila Jakab & and Szabolcs Véarbird 5

Alimentacdo rica em FLAVONOIDES

PR -z . ,

A AN
Kaempferol: alcaparra, camellia sinensis
Rutina, antocianina, frutas vermelhas, frutas citricas,
brocolis, cebola, alho
Luteolina, apigenina, crisina: tangerine,maracuja,
Coumarinas: pimentas e canela;
Quercetina: maca, feijoes, chocolate (70% ou +)
Isoflavonas, genisteina, daidzeina: soja fermentada,
tofu, shoyo, feijao, grao-de-bico, broto de soja,pdlen,
geléia real.
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Review | > Foods. 2022 Sep 21:11(19)2955. doi: 10.3390/foods 11192955 @a nd reaa ragaonutri

Sirtfoods: New Concept Foods, Functions, and
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Mechanisms

Otobong Donald Akan ' 2, Dandan Qin ', Tianyi Guo *, Qinlu Lin *, Feijun Luo
Affiliations + expand

PMID: 36230032 PMCID: PMC9563801 DOI: 10.3390/foods11192055

Os moduladores de SIRT mais estudados sao os polifendis:

RUCULA AZEITE DE OLIVA EXTRAVIRGEM,

MIRTILOS, COUVE,

TRIGO SARRACENO, CHA VERDE MATCHA,

ALCAPARRAS, TAMARAS,
CEREAIS, CEBOLAS, SALSA, CHICORIA VERMELHA,
CAFE, VINHO TINTO, SOJA, I\/IORANGS

CHOCOLATE AMARGO (85% CACAU) ACAFRAO, NOZES

doi: 103390/foods11192955
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V23 May 101050792, do 103289 tnut. 2023, TUB0 M52, oL

H=wrewy ronk Mubr. AU schion A2 3, alteragoes na
. o . circunferéncia da cintura peso corporal (PC),
Intermittent CNergy restriction vs. continuous #% (CO)

energy restriction on cardiometabolic risk factors in

patients with metabolic syndrome: a meta-analysis m (dice de massa
. Sy . triglicerideos (TG),
and syslemmatic review BMI corporal (IMC)

Tgnto o IER quanto o CER podem melhorar os ﬁgs;ﬁg:::dea“a ww*w*

densidade (HDL-c),
biomarcadores de MetS

Gordura corporal (GC), massa
livre de gordura (MLG),
circunferéncia do quadril (CC),

@ INSULIN

- ressdo arteria — insulina em jejum S

RESTRICAO ENERGETICA INTERMITENTE (IER) - al e ‘) o T

_I D L C ~ z @ Q colesterol total (CT) e colesterol

QESTR'CAO ENERG ETICA CONTINUA (CER) e/ niveis de glicemia @ de lipoproteina de baixa
plasmatica em jejum (GLP). densidade (LDL-c)
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ESTRATEGIAS PARA DESACELERAR O ENVELHECIMENTO VASCULAR

CONGRESSO
INTERNACIONA

NUTRICAO

INTEGRATIVA .,

Physical exercise

Low sodium intake

Healthy dietary patterns

CENTRAL ILLUSTRATION: Strategies to Decelerate Biological Aging of the
Vascular System

Behavorial Pharmacological

Smoking cessation and avoiding
excessive alcohol consumption Rapamycin
- Metformin
e
Resveratrol
i i NAD" precursors
Strategies to decelerate
biological aging of the @S Statins
vasculature
. Aspirin
@ Antihypertensive drugs

Caloric restriction and fasting Prebiotics and probiotics

Hamczyk, M.R. et al. J Am Coll Cardiol. 2020;75(8):919-30.

% FREE FROM

OOD & SUPPLEMENT
OUTH AMERICA

@S Antiproinflammatory cytokine agents




@andreaaragaonutri

AGORA USO DIETA DO MEDITERANEO, DASH,
JEJUM INTERMITENTE,
PLANTE BASED, SIRTFOODS??
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INDIVIDUALIDADE PARA RODIZ
DE ESTRATEGIAS
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The Importance of Nutrition in Menopause and Perimenopause—A

Review

by Aliz Erdélyi 1.2.1, Erzsébet Palfi 3..+, LaszIld Tau 2.4, Katalin Nas 2.4 Zsuzsanna Sziics 1.4
Marianna Torok 2.5,*, Attila Jakab 6 and Szabolcs Varbir6 5.7 0

INDICACOES NUTRICIONAIS PARA
MULHERES NA MENOPAUSA

Recomenda-se o controle do PC
Ingestao energética - medidas de CP

« PTN:0,8- 1,2 g/Kg/PC/dia - Avaliar individualmente;

» Calcio, vitamina D, vitamina C e complexo B;

« Omega 3;

 Vegetais - 3 a 4 porcdes/dia;

 Frutas - 2 porc¢Oes/dia;

e Leguminosas: feijao, grao de bico, ervilha pelo menos 1x/semana;
» Produtos lacteos com baixo teor de gordura (1/2 litro leite) - calcio;
 Peixes de alto mar 100-120g - pelo menos 2 por¢des/semana;

« 30gd e nozes sem sal, sementes oleosas/diga;

« 30-45g de fibra dietética; graos integrais, cereais ricos em fibras.

doi.org/10.3390/nu16010027
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INDICACOES NUTRICIONAIS PARA MULHERES NA MENOPAUSA:
DEVE-SE EVITAR

Acucares simples e de acdo répidk

Bebidas acucaradas e alcoolicas

Sal ( maximo 5g)

Gordura saturada: < 10% da ingestao
total de energia

Adocantes (Atencao!) - Forma livre
Dose/Efeito | e corors crore

Xylitol is prothrombotic and associated with
cardiovascular risk @

Marco Witkowski =, Ina Nemet, Xinmin 5 Li, Jennifer Wilcox, Marc Ferrell,

Hassan Alamri &, Nilaksh Gupta, Zeneng Wang, Wai Hong Wilson Tang,
Stanley L Hazen &

1al, Volume 45, Issue 27, 14 July 2024, Pages 2439-2452,

https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehae244

CONGRESSO ~ “» FREE FROM
INTERNACIONAL %, ¢ FooD & SUPPLEMENT
NUTRICAQ ¢ *: SOUTH AMERICA
INTEGRATIVA | 25'"3»&' AMSTERDA BANGKOK DUBAI 3AQ PAULO




ESTRATEGIAS QUE PODEM SER UTILIZADAS

CALCIO
500 a 1500mg.

OMEGA 3
1000- 3000 mg

VITAMINA D MAGNESIO
4000UI 200-400mg.
PQQ L COENZIMA Q10 L
20-50mg 200mg-400mg
NAC ACIDO LIPOICO
600Mg 50-200mg

VITAMINA K2 MKT

@andreaaragaonutri

ZINCO QUELADO

100-200mg

CONG
INTER

VITAMINA C REVESTIDA

_—

50mcg 10mg
ZINCO REVESRATROL
15-30mg | 50mg ~ | ‘
".\\ o
: ’ﬁ“"\
g
LICOPENO ILCOBALAMINA 1%
2,5mg ILFOLATO 800mcg
P5F (BG) 100mg
‘— =
S




B-diversity and stability

Immune-senescence

m«oldcs;

of microblota i,
Immunity

a-diversity of microbiota -
Core microbiome Facultative anaerobes; Proteobacteria
Tentative relative
proportions of
microblal phyla
- Firmicutes
G Bacteroides

R Actinobacteria
8 Proteobactena

Factors that may

affect gut microbiota

composition and
diversity
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MONOAMINOXIDASE

DEGRADA AMINAS
FOME-SACIEADADE-hUMOR

N

EXACERBADA QUANDO TEM
DESEQUILIBRIO DE BIOMA

Lactobacillus rhnamnosus
L. casei

L. bifidobacterium bfidum
L. acidophilus
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Breve Revisdo

Terapia de reposicao hormonal e prevencao de
doencas cronicas

M. Gambacciani &%, A. Cagnacci& S. Lello @

Paginas 303-306 | Recebido em 12 de novembro de 2018, Aceito em 17 de novembro de 2018, Publicado online: 10 de janeiro de 2019

66 Baixar citacdo https://doi.org/10.1080/13697137.2018.1551347,  (# Sheck for updates

*De acordo com Federacao Brasileira das Associacbes de Ginecologia e Obstetricia
(FEBRASGO), A terapia hormonal (TH) nesta fase, uma vez presente, visa aliviar os sintomas
e prevenir as DC. Desde que os beneficios superem os riscos potenciais, a dose eficaz mais
baixa e recomendada pelo tempo que for necessario.

A TH pode exercer efeito preventivo contra condi¢cdes cronicas quando iniciado em
mulheres sintomaticas antes dos 60 anos de idade ou dentro de 10 anos apds o inicio da
menopausa; P . S

-Seguindo regras simples e bem estabelecidas, os beneficios da TH sup eram
riscos possiveis. |
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Gambacciani. aI 2019; Silva et al. 2019; Mota etal, 2@21) |
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@ E S C European Heart Joumnal (2023) 00, 1-4 hitps /i \/\/%

European Society doi org/10. 1003/ eurheartyehad8s3
of Cardiology CardioPulse

Destaques globais

Dez dicas para promover a saude cardiometabolica
e retardar o envelhecimento cardiovascular

Maria L. Cagigas® ', Stephen M. Twigg1,2 e Luigi Fontana 1,2%

‘Centro Charles Perkins, Faculdade de Medicina & Salde, John Mopkins Dr. Camperdown NSW 2050, Austréia. o “Departamento de Endocrinologia, Royal Prince Alfred Hospital, 50
Mssenden Rd, Camperdoan NSW 2050, Australia
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REDUZA A CIRCUNFERENCIA
DA CINTURA E AUMENTE A EVITE OU LIMITE O CONSUMO DE

MASSA MUSCULAR ALCOOL

SIGA UMA E}IETA | b PRIORIZE UM SONO DE
MEDITERRANEA | QUALIDADE

MINIMAMENTE PROCESSADA

JEJUM INTERMITENTE E NUTRA E PROTEJA SUA MENTE

ALIMENTACAO COM RESTRICAO
DE TEMPO

CULTIVE A AMIZADE, O

FACA ATIVIDADE FiSICA TODOS OS | | ALTRUISMO E A COMPAIXAO
DIAS \

‘ MINIMIZE A EXPOSICAO A
NAO FUME POLUICAO E CONECTE-SE COM A
\ , NATUREZA
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OBRIGADA!

WWW.nutricaoin.com.br

@andreaaragaonutri




Um guia feito por uma especialista que cuida
de mulheres na menopausa com todo
profissionalismo e eficiéncia!l

PRESCRIC A@H
na Menopausa

" /ﬁ,/%/ w//%/f wm%}/M

Qualidade de vida, auto estima e saude.
Isso & tudo que suas pacientes precisam
para viver a menopausa com suavidade.

INSTITUTO =
ANDREA ARACAO

saUpE S stwm 3y




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45

