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Com a entrada do

3° milénio, cada vez mais

os cientistas
tém estudado
incessante-
mente o efeito
que as subs-
tancias quimicas
possam exercer no
organismo para retar-
dar o envelhecimento

cerebral. Todos os dias
faz-se novas e interessan-

tes descobertas.

aseando-se na dieta do padrao america-

no, descobriu-se que nos Estados

Unidos, 50% da populagio estd tomando
suplemento, convencida de que a alimentagao
por si s6 ndo supri todos os nutrientes necessa-
1108 € que estes suplementos ajudardo a
prevenir e tratar doencas, aumentar a energia,
gerar sensacio de bem estar fisico e mental e
prolongar a vida.

Inicialmente enfrentou-se uma forte
resisténcia, mas hoje, dados a favor da
suplementacdo prudente estdo se tornando tdo
esmagadoras que até os mais conservadores
estdo finalmente aderindo a revolugio.

O mercado de suplementos estd passando
rapidamente de sua antiga origem de “remédios
caseiros” para o seu futuro de alta tecnologia.

Como pais, estamos superalimentados e
com freqiiéncia seriamente desnutridos.
Comemeos muito em quantidade e ndoem
gualidade e consequentemente sofremos
inmimeras deficiéncias nutricionais graves.

O nosso mundo em constante mutago,
impds novas demandas a0 nosso corpo
expondo-o ao stress metabdlico, fisico e mental
gue anles eram muito menos freqlientes - stress
esle que depaupera como nunca as reservas de
nuirientes profetores e reguladores do organis-
mo.

ARDA (Recommended Daily Dietary
Allowance) que em portugués representa a dose
difria de nutrientes considerados ideais para
atender as necessidades nutricionais de
individuos sandiveis. no € nem o requerimento
minimo nem necessaramente os niveis Giimos
de ingestao; por dois motivos: 1° nio estabelece
parametros de dosagem diante do stress/ ou

doenca e 2° a tabela mais recente data de 1989.

Atualmente, estfio sendo investigados
muitos estudos visando determinar essas
quantidades ideais, mas as pesquisas demons-
tram que essas necessidades para saiide e
longevidade dtima excedem o RDA (em média
dosagens 10 x superiores a RDA).

E ai que entrariam as smart drugs,
melhorando airrigacio sangiiinea, aumentando
a quantidade de neurdnios e principalmente
estimulando a produgdo de neurotransmissores.

A terapia nutricional das drogas inteligen-
tes inclui uma mudanca dos hébitos alimenta-
res, 0 emprego de tdnicos medicinais naturais,
utilizagio de suplemento, controle do stress
pratica de exercicios (cardiovascular, mental e
mente-corpo).

A adocdo deste programa, permite defender
a pratica da medicina preventiva e nao curativa.
uma vez que atualmente pensa-se muito mais
em termos de cura da doenca e ndo em
preservar e prolongar a savide.

Seria o problema de esperar aleuma coisa
em nossa mente ou corpo falhar ao mvés de
tonificar permanentemente o Organismo para
evitar o surgimento das doencas degenerativas
cronicas.

* Consultora nutricional com especiz

0 esportiva e clinic:

A dieta, tém-se os seguintes principios
bésicos:

* Fazer uma dieta balanceada, rica em
nutrientes (principalmente proteinas) e baixo
teor de gorduras (evite 0 excesso);

« Bvitar a hipoglicemia (coma mais vezes/
dia-inclua cromo na dieta);

» Tomar suplementos (vitaminas, minerais,
aminodcidos e ervas);

* Alimentar os seus neurotransmissores
(vit.B5, B6. C e Zinco).

1. Quais seriam o0s nutrientes - “vips” para
o desempenho maximo da mente? Eles sdo
divididos em dois grupos:

A_ Suplementos nutricionais (vitaminas,
minerais ¢ aminodcidos)

B. Tonicos medicinais naturais (ginkgo
biloba. lecitina de soja, fosfatidilserina, acetil
L-camitina. ginseng, DMAE, chd verde e
COQI0.

Denire as vitaminas, as mais importantes
sao vitaminas A, E, B1, B3, B5, B6, dc. f6lico,
B12 e vitamina C. Jd 0 magnésio, selénio e
ZINco s30 minerais mais importantes. Alguns
aminodcidos também tém valor especial como:
fenilalanina, glutamina, metionina, argininae
triptofano.

M=== 22




