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PALAVRA DO PRESIDENTE

Esta mais do que conprovado que boa alinentagao, atividade fisica e qualidade de vida caninham
juntas. Sao nedidas fundanentais para prevenir e conbater doengas e proporcionar bemestar

aos individuos e as sociedades.

A OMS (Organizagao Mundial da Saude), por neio da Estratégia Global sobre Alinentagao
Saudavel, Atividade Fisica e Saude, incentiva que os governos nundiais desenvolvame atualizem
parstantenente diretrizes voltadas a alinentagao e nutrigao. No Brasil, o Guia Alinentar
Populagao Brasileira, uma publicagao do Ministério da Salde, refor¢a o papel do setor de satde

na pronogao da alinentagao saudavel e equilibrada.

Os danos causados a qualidade de vida das populagoes sao um das nuitas consequéncias da
pandemia da covid-19. Nesse sentido, os profissionais de salde, principalmente, tiveram suas

vidas extremanente afetadas por rotinas exaustivas e incertezas emrelagao a doenca.

Sabendo que a produtividade esta diretanente relacionada a notivagao e a saude fisica e
nental, quais estratégias podemser adotadas para nelhorar o rendinento do trabalho na area
de saude?

Neste novo manual da Anadema nutricionista Taciane Soares explica de forma desconplicada
- inclusive conpartilhando receitas e planos alinentares - a inportancia de um alinentagao

balanceada rica em nutrientes como ferramenta para auxiliar na eficiéncia laboral.

A Nutricao temo poder, por exenplo,

de aurentar os niveis de energia,
concentragao, nenoria e de potencializar

ainda mais a atividade cerebral, reduzindo
a probabilidade de coneter erros,
procrastinagao, estresse e fadiga. Tanto a
produtividade fisica quanto a cognitiva sao

beneficiadas.

Aproveite a leitura! Que esses novos
conhecinentos  contribuam para a

nelhoria do seu dia a dia.

Dr;. Raul Canal
Presidente da Anadem
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CURRICULO DA AUTORA - TACIANE SOARES

Nutricionista, pés-graduada emDoengas Cronicas Nao Transnissiveis (DCNTs) pelo Instituto
Brasileiro Israelita de Ensino e Pesquisa Albert Einstein. Atua emanbito nacional e interna-
cional voltado para o atendinento nutricional. Consultora de Saide da Radio Costa Azul FM e

escritora do livro digital “Emagrecer é mais que comer menos”. Possui certificagao de Coach

Nutricional Cognitivo Conportanental.
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I.NUTRICAO E PRODUTIVIDADE

Ha anos, enpresas vém se
desdobrando para aunentar o
rendinento e a produtividade de
seus colaboradores. Elas investem
em gestao de tenpo, tecnologia,
treinanento, ergononia, politica de
flexibilidade e, cada vez mais, no bem-

estar de seu pessoal.

Um funcionario notivado e com
boa salude fisica e nental sera,

indubitavelnente, mis produtivo

e criativo do que um trabalhador

estressado, deprinido e norbido.

Umestudo estadunidense de 2016, publicado pelo Journal of Occupational and Environnental
Medicine (JOEM), revelou que as enpresas que investemembemestar de seus funcionarios

chegam a dobrar a eficiéncia no exercicio da fungao.

Sabe-se que a produtividade esta relacionada diretanente a capacidade de produzir algo, com
eficiéncia, em um determinado periodo especifico. No trabalho diario, sintomas comuns como
fadiga, dificuldade de concentragao, enxaqueca, irritabilidade e dores articulares podem estar
associados a alinentagao desequilibrada e ao estilo de vida, os quais interferemnegativanente na

performance produtiva, ocasionando, assimumbaixo rendinento laboral.

Neste manual, abordarenos, de forma pratica e elucidativa, cono a Nutricao pode pronover
a nelhora do potencial de producao por neio de uma dieta rica emnutrientes. Essa estratégia
contribui efetivanente para o aunento dos niveis de energia, concentragio e nenoria,

potencializando ainda nais a atividade cerebral.

Faz-se nister ressaltar que tanto a falta quanto a escolha equivocada de alinentos podem
atrapalhar significativamente o rendimento das atividades diarias. De acordo com a Organizagao
Internacional do Trabalho (OIT), pessoas comnaus habitos alinentares apresentamuna queda

de até 20% da produtividade quando conparadas a outras que nardmdietas cominclusao de

frutas, graos e vegetais.
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Sabe-se ainda que diferentes tarefas exigemhabilidades e capacidades distintas e, sob essa otica,
algumas fungoes exigemmior conpeténcia fisica, enquanto outras dependemde uma nelhor

performance cognitiva.

Para tanto, a fim de deixar este exemplar mais didatico e facilitar a compreensao de nossos leitores
dividirenos produtividade emdois segnentos, a saber: produtividade fisica e produtividade
cognitiva.

2. PRODUTIVIDADE FiSICA

Para a Organizagao Mundial de Saide (OMS), o conceito de “saide” nao é apenas a auséncia de

doenga, e simum condigao de conpleto bemestar fisico.

Nesse contexto, irenos utilizar o terno  produtividade fisica, relacionado a capacidade de

manter o corpo com saude e energia suficientes para realizar as atividades didrias com eficiéncia,

ou seja, realiza-las da nelhor forma possivel, emnenor tenpo e evitando desperdicios.

Na contranao da produtividade fisica, destacamse as Doengas Cronicas Nao Transnissiveis
(DCNTs). Juntas, soram7 das |0 principais causas de norte no mundo, de acordo coma
Estimativa Global de Saude, de 2019, publicada pela OMS.
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As DCNTs cono obesidade, hipertensao, cancer, diabetes, doengas respiratérias e cardiovasculares
ocasionamalto nunero de absenteisno, reducao da qualidade de vida e produtividade, alémde

nortes prenmaturas.

Segundo o estudo publicado pelo Brazil-U.S. Business Council, intitulado “Inpactos econénicos
das doengas crénicas na produtividade e na aposentadoria precoce: o Brasil emfoco”, o inpacto
de DCNTs, considerando nortes, absenteisno e presenteisno, representa 5,4% do PIB de 2015

(USD 129,8 bilhoes) e as projegoes indicamque esse valor chegara a 5,8% do PIB em2030 (USD
184,0 bilhoes).

As doencas cardiovasculares e respiratorias, cancer e diabetes figuram as primeiras posi¢coes na
lista das DCNTs mais frequentes e mis perigosas. Muitas dessas doengas e suas conplicagoes
podemser prevenidas e tratadas por neio da nudanga de estilo de vida, cono: controle do peso,

reeducagao alinentar, pratica regular de atividade fisica e adogao de outros habitos saudaveis.

O Instituto Nacional de Conbate ao Cancer (Inca) destaca que “evitar alinentos ultraprocessados
€ um das formas de se proteger do cancer (Inca, 2021, p. |)”. Nesse sentido,a Sociedade Brasileira
de Endocrinologia e Metabologia e a Sociedade de Diabetes alertamque 90% dos casos de
diabetes sao do tipo 2 da doenca. Esse tipo especifico, deve-se, principalmente, ao excesso de

carboidratos e a falta de exercicios fisicos.

Indisposicao, dor de cabega, inchago nas pernas, inflamagao cronica, dor nas articulagoes, falta de
ar e letargia sao alguns dos sintomas atinentes as DCNTs. Essas nanifestagoes reduzema forga,

a nobilidade e a agilidade, que podemprejudicar colaboradores que desenpenhamfungdes que
exigemalémda capacidade nental, a vitalidade fisica.

E como a Nutri¢cdao pode ajudar?

Serao abordadas, a seguir, estratégias alinentares ricas emnutrientes, direcionadas ao processo
de nitigagao de DCNTs e seus sintomas, a pronogao da salde e ao aunento da produtividade,

tais cono as dietas DASH e Mediterranea.

2.1.Dieta DASH

Criada por cientistas norte-anericanos, na década de 90, e originalnente testada emindividuos
diagnosticados com hipertensao, a dieta DASH denostrou o poder de reduzir os niveis
de glicose, insulina, triglicerideos, LDL — colesterol, alémde nelhorar a pressao arterial e,

consequentenente, proteger o coragao e reduzir o risco de cancer.
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Além de ser rica em nutrientes anti-inflamatorios e antioxidantes, essa dieta fornece mais
calcio, potassio, magnésio e fibra dietética e menos gordura saturada, colesterol e sodio do que

a dieta ocidental tipica.

Exenplo de porcionanento de alinentos que pode ser seguido para a elaboragao da DASH:

Tipo de alimento Porgdes por dia

Legumes 5

Frutas 5
Carboidratos 7
Laticinios 2

Carne magra 2
Oleaginosas e sementes 3

Elaboracgio da autora.

Destaca-se que, alémdas quantidades/porgoes, € inportante estar atento a qualidade dos
alinentos. Nessa dieta, os carboidratos preconizados sao os advindos de graos integrais, frutas
de baixo indice glicénico (cono norango, kiwi e aneixa), leguninosas (cono feijoes e lentilha),
alémdos vegetais, folhas verdes escuras (cono rucula, espinafre, couve e agriao) e brassicas
(como brocolis e couve-flor). Produtos ultraprocessados e fariniceos refinados devem ser

evitados.

Senentes de chia e linhaga, abacate, azeite de oliva e peixes ricos eménega 3 sio os principais
representantes das gorduras na dieta DASH, pois ajudama aunentar os niveis de HDL, e a

reduzir as particulas pequenas e densas de LDL, promovendo a melhora no perfil lipidico.

As proteinas vegetais sao reconendadas para essa dieta, sendo consideradas fontes indicadas

para consuno: os legunes, os produtos de soja e as oleaginosas.
A proteina animl aparece emnenor proporg¢ao, oriunda de carnes magras, laticinios com
baixo teor de gordura, ovos e peixes. Nao figuram na lista das proteinas carnes processadas/

enbutidos, tais cono: presunto, peito de peru, nortadela, nuggets e carnes para hanburguer.

Exenplo de plano alinentar baseado na dieta DASH:
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Café da nanha

Ovo de galinha (cozido ou nexido) +

Pao de form integral +

Castanhas-do-para +

logurte natural (apenas leite e fernento cono ingredientes) +
Maga comcasca picada +

Senente de girassol.

Alnoco

Folhas (rucula, alface roxa, agriao. Tenperar comazeite e ervas) +

Feijao (semadicionais de carnes) e arroz (de preferéncia integral) +

Mix de vegetais refogados ou no vapor (cenoura, berinjela e brocolis) +

Frango sempele grelhado.

Lanche da tarde (vitamina funcional)
Banana e abacate pequeno +

Farelo de aveia e psyllium+

Angéndoas +

Leite desnatado.

Bater todos os itens no liquidificador até atingir consisténcia de vitamina.

Jantar

Tilapia +

Puré de inhane +

Berinjela, tomate e abobrinha assados +
Grao-de-bico cozido +

Couve refogada no azeite e alho.
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Ceia
Kiwi +
Cha de nelissa.

2.2. Dieta Mediterranea

Outra estratégia que previne, trata e reduz conplicagoes da mioria das DCNTs, alémde

pronover nelhora na sadde fisica e nental, é a fanosa dieta Mediterranea.

A dieta Mediterranea é o padrao alinentar tradicional seguido por pessoas que noramnas

mrgens do Mar Mediterraneo que engloba o sul da Espanha, Franga, Itdlia e Grécia.

Nao ha consenso sobre o que é a dieta Mediterranea, pois de umpais para outro pode haver
algumas pequenas diferencas a depender da cultura. Porémalguns conceitos sao mantidos,

conforne a seguir:

a) a inportancia das atividades fisicas didrias;

b) a boa convivéncia;

c) o descanso;

d) o respeito a sazonalidade dos alinentos, que contribui para o sabor e o teor nutritivo;
e) a adequada ingestao de agua;

f) a abundancia de azeite de oliva, por ser rico emvitanina E, betacaroteno e acidos graxos
nonoinsaturados, que lhe conferempropriedades cardioprotetoras alémdiversos beneficios a

saude;

g) o consuno didrio de oleaginosas, ervas e especiarias;

h) o consuno didrio de queijos e iogurtes nagros;

i) a baixa ingestao de sal;

j) o consuno noderado de proteinas proveniente de frangos, ovos, peixes e frutos do nar;
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k) o consuno restrito de carne vernelha, carne processada, batata e doces, que normlnente

nao excede 2 vezes na semna;

) a ingestao noderada de vinho; e

n) o consuno de carboidratos integrais, advindo de frutas, verduras, graos e legunes.

Apresentanws, a seguir, a piranide tradicional da dieta Mediterranea que foi atualizada para se

adaptar ao estilo de vida atual.

A nova piranide segue o padrao da anterior, por colocar na base os alinentos que devem
sustentar a dieta e na parte superior mis estreita aqueles alinentos que devemser consunidos
comnoderagao. Acrescentamse indicagoes de ordemcultural e social, intinanente ligadas ao
estilo de vida nediterraneo.

A Pirbmide da Dieta Mediterrinica: um estilo de vida para os dias de hoje PosgSes de alimentos baseadas na

B dates para a populsgio aduita : frugahdade e nos hibaos locas
Vinho em moderacao e de acondo
COMM 84 CTeNCAs sOcialy

Lac o 2y

de preferdncia magros)

¢
H
5
Ll
a8

L TExturkd y ‘ Pho / Massas / Arrax [ Couscour |
X Outros cereais 1-2p
(de prefecéncia integrans

© W1 hraacar s Madwmires
e g e e 8 s M s e e e

Exenplo de umplano alinentar baseado na dieta Mediterranea:

Café da nanha

logurte natural batido comfrutas vernelhas e chia +
Nozes +

Pao integral +

Geleia de damasco +

Mamo comlinhaga.
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Lanche da manha (Opcional)
Agua saborizada comhorteli e gengibre +

Castanhas-do-para.

Alnoco

Grao-de-bico +

Arroz (de preferéncia integral) +

Cenoura e beterraba cruas raladas +

Refogado de repolho roxo comabobrinha no alho +

Folhas verdes escuras (tenperadas comazeite de oliva e especiarias) +

Sardinha grelhada no azeite comsenente de gergelim

Sobrenesa

Péssego.

Lanche da tarde
Bolo caseiro (aveia, banana e canela) +
Queijo +

Leite de an@ndoas comcacau empo.

Jantar
Onelete combrocolis, tomate e cebola, tenperada comagafrao +
Puré de abobora noranga comraspas de gengibre +

Salada de folhas, cogunelos, azeitonas e castanhas tenperadas comazeite e linao.

Ceia
Banana picada comcanela, laninas de anéndoas e chia +

Cha de nelissa.
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2.3. Peso corporal e produtividade

A carga dupla da nd nutrigao é o inpacto conbinado da desnutrigao e do sobrepeso/obesidade.
No estudo intitulado “O custo da carga dupla da nd nutrigao: inpacto social e econonico”,
comdados oriundos do relatorio do Prograna Mundial de Alinentos e da Conissao Econdnica
para a Anerica Latina e o Caribe, concluiu-se que essa dupla carga contribui coma perda de
bilhoes de ddlares na econonia latino-anericana e temrepercussoes negativas inportantes nas
taxas de doengas e nortalidade, nos resultados educacionais e na produtividade, acarretando
graves consequéncias econodnicas para individuos, conunidades e nagoes.

2.3.1 Desnutrigao

Cono prineiro segnento dessa carga dupla, tenos a desnutrigao que é causada pela ingestao

ou absor¢ao inadequada de nutrientes. Essa deficiéncia pode afetar a forga e o crescimento
fisico do corpo, devido a falta de substancias necessarias para satisfazer as necessidades
energéticas, alémde prejudicar o desenvolvinento do cérebro e sua performance.

Outro ponto a destacar, nesno umtanto contraintuitivo, por ser conumassociarnos o
peso corporal de pessoas nuito magras ao problema de desnutrigao, é que individuos com
obesidade, sobrepeso e eutréficos também podem apresentar quadro de desnutrigao. Um
estudo publicado pela Plos One,um das revistas mis renomadas na area de saude no nundo,

apontou que adolescentes brasileiros, nesno obesos, possuemtragos de desnutrigao.

As causas mis conuns que podemlevar a esse quadro sao: baixa absorcao intestinal
de nutrientes, consuno mjoritario de alinentos ultraprocessados, reduzida ingestao de
frutas, verdura e legunes, elevado consuno de bebidas adogadas, dietas restritivas sem
acompanhamento profissional etc.

A deficiéncia mais frequente, no contexto da desnutrigao, € a de ferro. Na anemia ferropriva,
ha a redugao de henoglobina e, consequentenente, de henacias. A oxigenagao do corpo
fica comprometida e pode ocorrer sintomas como sonoléncia, fraqueza, dor de cabega e

dificuldade de concentracao.

Assim, de acordo com o Ministério da Saide, uma das consequéncias da deficiéncia de ferro
é a reducao da produtividade emadultos, devido a esses sintonas.

E como a Nutricao pode ajudar?

O diagnostico da anenia ferropriva é feito a partir da analise de sintomas e exanes de

sangue. Na maioria dos casos, inicialnente, o suplenento de ferro é prescrito. No entanto, o
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tratanento deve ser aconpanhado de una dieta rica emfontes de ferro, cono: figado de boi,

carne bovina, espinafre, agriao, aveia, tofu, gergelime castanha de caju.

Além do ferro, com o intuito de evitar a deficiéncia de outros nutrientes, indica-se o consumo
de pelo nenos quatro cores de alinentos naturais ao longo do dia, conforne sugestoes a
seguir: cor laranja (mamo, abobora e cenoura), cor amrela (nanga, péssego e maracuja), cor
verde escura (brocolis, rucula e agriao), cor roxa (repolho, berinjela, agai, aneixa e nirtilos)

e cor vernelha (tomte, norango e pinentao).

Relenbra-se que as dietas DASH e Mediterranea, citadas anteriornente, tanbém sao

indicadas no conbate a desnutricao.

2.3.2 Sobrepeso/obesidade

O outro segnento relacionado a carga dupla da nma nutrigao é o sobrepeso/obesidade, um
problema nultifatorial associado a condigoes genéticas, anbientais, netabdlicas, hornonais,
sociais, psicologicas e culturais. De naneira analoga a desnutrigao, esse conponente tanbém

pode inpactar negativanente na produtividade.

Una pesquisa realizada por cientistas da Universidade deYale, nos EUA, noneada “Estimativas
emnivel estadual de custos de absenteisno atribuiveis a obesidade”, concluiu que a obesidade,
mas nao o sobrepeso, esta associada a um aumento significativo de dias nao trabalhados, de

[,I para 1,7 dias extras perdidos anualnente emconparagao aos colaboradores nao obesos.
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A diferenca entre sobrepeso e obesidade esta na quantidade de excesso de gordura
acunulada. Enquanto no sobrepeso o acunulo é noderado, na obesidade esse excedente é
maior e mais perigoso para a saude. Ele esta diretamente relacionado a inflamagoes croénicas,
hipertensao, dislipidenia, doengas coronarias, acidente vascular cerebral, cancer, diabetes tipo
2, doenga da vesicula biliar, osteoartrite, doengas pulnonares, apneia do sono, entre nuitas
outras condigoes clinicas.

Emcontraste a perspectiva supracitada, o peso considerado normal nao garante salde e
produtividade. Pessoas nao obesas podemser aconetidas por conplicagoes netabdlicas,
ser consideradas netabolicanente obesas e ainda apresentar umacumulo de gordura
abdoninal e visceral. Esse padrao pode levar ao desenvolvinento de doengas associadas
a obesidade cono: doenga cardiovascular, resisténcia a insulina ou diabetes tipo 2, nesno
apresentando Indice de Massa Corpérea (IMC) normal, conforne cita o artigo da Frontiers
in Public Healths denoninado “Overfat Adults and Children in Developed Countries: The
Public Health Inportance of ldentifying Excess Body Fat”.

Apesar de ser umdiagnostico mjoritarianente dado a pessoas comobesidade, o quadro de
Resisténcia a Insulina (RI) tanbémpode ocorrer emindividuos nao obesos. Letargia, cansago

e falta de concentragao sao considerados manifestagoes frequentes que reduzem a eficiéncia
laboral.

E como a Nutricao pode ajudar?

Por se tratar de uma doenca rultifatorial, a obesidade deve ser tratada individualnente.
Alguns casos mais extrenms necessitamde cirurgias, nedicanentos, enquanto outros podem

ser tratados comaconpanhanento psicologico, alinentagao equilibrada e exercicios fisicos.
Especificamente no que tange a alimentacao, as dietas DASH e Mediterranea sao também
indicadas no conbate a obesidade.

Comrelagao ao quadro de RI, que ocasiona o aunento de aglUcar no sangue, pode-se
asseverar que a alinentagao esta diretanente envolvida a essa condigao. Seu diagnostico €
feito por neio de exanes de sangue que nedemnao sé a dosagemde glicose, nas tanbém

a de insulina no organisno.

Alinentos/Suplenentos que auxiliamno controle da RI:

Canela (Cinnamomum Verum)
Pode ajudar a regular os niveis de aglcar no sangue e, até, a pressao arterial.

Sua atividade antidiabética pode ocorrer pela ativagao do receptor de insulina.
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A reconendacao € ingerir cerca de | colher de café de canela empo ou cha de canela.

Nao deve ser utilizado por nulheres comsuspeita de gravidez, gestantes e lactantes.

Receita de cha de canela:

25g de canela empau; e
| litro de agua.

Colocar a canela em| litro de
agua fria e deixar de nolho por
24h. Apos, levar ao fogo. Quando
iniciar a fervura (100°C) contar
30 ninutos e desligar o fogo.
Consunir | xicara (200nh) apos

as refeicoes comcarboidratos.

Psyllium (Plantago Ovata)

E uma fibra solGvel natural derivada da casca
da senente da erva plantago ovata, de origem
asiatica, que pertence ao grupo das goms e
nucilagens. Ele atrasa o tenpo de transito

intestinal e da maior sensacao de saciedade.
Além disso, retarda a entrada de glicose na
corrente sanguinea e reduz o aunento pos-
prandial de agucar no sangue, bem cono as

necessidades de insulina.

Esse po, por nao apresentar gosto ou cheiro, pode ser utilizado enmsucos, vitaninas, panquecas

ou saladas.

Receita de panqueca de banana com psyllium:

| banana;
| ovo;
| colher de sopa de farelo de aveia; e

| colher de cha de psyllium
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Anassar tudo comumgarfo ou nixer até obter um nistura honogénea. Levar ao fogo em

frigideira untada até dourar.

Carcuma longa

A curcunina, principal ativo da
circum longa, tema capacidade de
nelhorar a sensibilidade a insulina.
Ela pode ser utilizada em form
de suplenento, tenperos, chas ou

shots.

Cono possui  baixa absorgao,

€ inportante senpre consuni-
la associada a pinenta preta,
o que pode nelhorar sua
biodisponibilidade ematé 2.000%.

A eficicia terapéutica da curcumina contra varias doengas, incluindo cancer, doengas
cardiovasculares, diabetes, artrite, doengas neurologicas e doenga de Crohn, temsido

docunentada de form recorrente.

Ela é contraindicada na gestacao por apresentar efeito estinulante uterino, emcasos de

calculos biliares, ictericia obstrutiva e nulheres lactantes.
Receita de shot (matinal) com circuma:

Suco de | limo;

| colher de café de curcum pura empo ou ralado;
| pitada de pinenta-do-reino empo;

| colher de café de azeite de oliva;

| colher de café de gengibre empé ou ralado; e

20 gotas de propolis.

Misturar tudo emumcopo pequeno e tomar | vez ao dia.
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Picolinato de Cromo

E umsuplenento efetivo no controle da
resisténcia a insulina e na dininuicao da
intolerancia a glicose. Porém deve ser
evitado empessoas comanenia, ja que o

crono reduz a absorcgao de ferro. Indica-se

consunir antes das principais refeigoes.

Dose Usual — 200 pg;

Dose Minima — 100 pg;e

Dose Maxima — | ng.
2.3.3 Habitos diarios que podemprejudicar a produtividade

I) Excesso de cafeina:na busca pela energia extra,a cafeina pode deixar de ser umexcelente
aliado e se tornar umsabotador da produtividade quando consunida emexcesso. Por se
tratar de umestinulante, ela pode exacerbar sintonas de estresse, ansiedade e insonia. Cada
pessoa temum sensibilidade individual a cafeina, por isso, é inportante estar atento aos

sinais do corpo.
E como a Nutri¢cao pode ajudar?

A raiz do problema da falta de energia diurna pode estar na privagao do sono. Dornir
bempode reduzir a necessidade de cafeina. Trocar o café instantineo e o expresso pela
versao coada tanbémreduz a ingestao de cafeina. Caso nao sinta nelhoras nos sintomas
de ansiedade e insonia, a versao descafeinada e alguns chas cono nulungu e nelissa podem

resolver.

2) Grande quantidade de comida: una das principais causas da sonoléncia apds o alnogo

é a dificuldade do organismo em digerir o excesso de comida.
E como a Nutri¢cao pode ajudar?

Reduzir as porgoes nas refeicoes principais, apostar em carnes magras, evitar frituras
e aunentar o consuno de legunes refogados ou cozidos no vapor. Fazer lanches leves
intermediarios, se necessario, costuma ser o suficiente para reduzir o estado de letargia e

proporcionar mis anino no periodo da tarde.
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3) Excesso de carboidratos simples: evite ingerir carboidratos refinados como macarrao,
farinacenos, arroz branco e bebidas adocadas, pois o corpo processa esses alinentos

rapidanente e o deixara semenergia empouco tenpo.

E como a Nutricdao pode ajudar?

Prefira os carboidratos complexos, tais como: batata doce, feijao, pao integral, grao-de-bico,
quinoa, mcarrao integral e senentes. Eles sao lentanente absorvidos pelo organisno e
fornecemconbustivel por mis tenpo, auxiliando na sensagao de saciedade e na capacidade

de producao no decorrer das atividades laborais.

4) Falta de nutrientes essenciais: a falta de nutrientes, que é conumemrefei¢coes rapidas
(fast food) e industrializadas, temseu prego na produtividade. Cada fungao do corpo necessita
de nutrientes especificos para funcionar. A deficiéncia de nutrientes como calcio, cobre,
ferro, potassio, selénio, vitaninas do conplexo B e magnésio, por exenplo, podemser a causa

da fadiga cronica ou cansago constante.

E como a Nutricdao pode ajudar?

A deficiéncia de nutrientes pode ser corrigida, inicialmente, por meio de suplementos, mas,
posteriornente, o ideal é que haja a ingestao didria de alinentos-fontes que supramessa
necessidade, uma vez que tais alinentos,alémde possuiremoutros inUneros nicronutrientes,
possuemum grande sinergia, potencializando assimseus beneficios. Inclua alinentos in
natura, evite ultraprocessados, evite coner senpre os nesnos alinentos e mantenha senpre

as cores verde escura, roxa, vernelha e amarela no seu prato.
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Por ser cofator para mis de 300 reagoes no organisno, que vao desde inpulsos nervosos
até a desintoxicacao do figado, a falta do nineral magnésio no organisno nerece especial
atengao, pois pode causar enxaqueca, ansiedade, depressao, insonia, constipagao, cainbras,
letargia etc, inpactando diretanente a produtividade.

Exenplo de fontes alinentares de nagnésio: folhas verdes escuras, abacate, nozes, anéndoas,
chocolate amargo, senente de abobora, senente de girassol e grao-de-bico.

E como escolher a suplementacao ideal de magnésio?
A escolha deve levar emconta o efeito desejado e a biodisponibilidade:
Magnésio Inositol: mgnésio associado ao Inosito; € indicado para reduzir insonia.

Magnésio L-Treonato:magnésio ligado a L-treonina,um forma lipossoltvel concapacidade
de atravessar a barreira hematoencefilica, capaz de agir diretanente nas atividades cognitivas

e saude cerebral.

Magnésio Dinalato : possui excelente absor¢ao e nao provoca desconforto gastrico. Por
ser associado ao acido ndlico ¢ indicado para nelhorar a dor nuscular, fadiga e producao
de energia no organisno. O acido nilico € umacido organico que esta envolvido no Ciclo
de Krebs, responsavel por fornecer energia para as células, alémde auxiliar na formgao de
aminoacidos. Também possui propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias.

Magnésio Quelato: alémde possuir boa disponibilidade é mis conume facil de ser

encontrado.

Dose Usual — 250 ng;
Dose Minima — 100 ng; e
Dose Maxima — 700 ng.

5) Nao beber agua:a falta de 4gua no organisno faz comque o cérebro desidrate causando
a perda na concentragao e da clareza. Uma desidratagao leve pode afetar o fluxo sanguineo
ligado a atividade cerebral e, por consequéncia, reduzir a concentragao emdiversas atividades.
A conclusao é de umestudo publicado no Journal of Cerebral Blood Flow & Metabolism

Corrobora-se a essa questao um pesquisa realizada pela Universidade de East London e

Westninster, a qual constatou que estudantes que beberamagua antes das provas tiveram
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umdesenpenho 5% nelhor emconparagao aos que nao beberam Os autores acreditam
que beber dgua, alémdos beneficios da hidratacao, pode aliviar a ansiedade e ter beneficios

psicoldgicos sobre o desenpenho cognitivo.

Abordamos, até entao, como a alimentagao pode influenciar na melhora da funcionabilidade
do corpo e sua necanica. As estratégias alinentares, nudangas de habitos e suplenentagoes
citadas neste mnual contribuemdiretanente para a prevengao e para o tratanento de

inuneras doencgas e seus sintonas.

Sabe-se que um corpo saudavel é mais eficiente e produtivo e, para que isso ocorra, devemos
nos atentar a ingestao de alinentos ricos emnutrientes durante nosso dia a dia, de forma a

pronover a nelhora do potencial de producao e da qualidade de vida.

A seguir, discorrerenos sobre cono a nutricio pode potencializar a produtividade e
performance cognitiva, alémde evidenciarnos as estratégias que efetivanente contribuem
para o aunento dos niveis de concentragao, aprendizado e nenoria, otinizando assima

atividade cerebral.

3.PRODUTIVIDADE COGNITIVA

O nercado de trabalho atual pede cada vez mis produtividade, tanto fisica quanto nental. Para
se obter uma boa performance cognitiva, € necessario preparar o corpo e a nente de dentro

para fora.

=
-
ol
o
"
n
A
)
.|
B
n'

MANUAL - NUTRIGCAO E PRODUTIVIDADE 29
PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE

SOCIEDADE BRASILEIRA OE DIREITO MEDICO € BIOETICA



Sem foco, clareza e atengao, o cérebro fica mais propenso a cometer erros, ceder a procrastinagao
e desperdicar nuito mis tenpo para executar as tarefas, o que aunenta a carga de estresse e

reduz a produtividade no trabalho.

Para mitigar essa situagao, a preocupagao nao deve estar centrada somente no preparo profissional,
ms, sim emumconjunto de agoes que nelhorarao a saude e a performance cognitiva. Um
desenpenho cognitivo superior pronove nelhor capacidade de nenorizacao e aprendizagem

concentragao, velocidade de processanento e tonada de decisoes.

Com o fito de tratar a produtividade ligada a capacidade mental, precisamos esclarecer um termo
relativanente novo e de inportante inpacto para a gestao de qualquer negdcio denoninado

presenteisno, que possui cono pringiro “sintom” justanente a queda de produtividade.

3.1. Presenteisno

O presenteismo configura uma forma de auséncia mental, em virtude de o colaborador ser
incapaz de se dedicar inteiranente as suas atividades, nesno estando presente no local
de trabalho. Esse terno tanbémpode ser utilizado para descrevernos trabalhadores que
permnecememsua fungao, ms que apresentamqueda de desenpenho devido aos problemas

pessoais, estresse, depressao, lesao, doenga, enxaqueca etc.

Desde 2002, o professor GrahamLowe, PhD emSociologia da Universidade de Toronto, ja
trabalhava o tema de uma forma que ainda pode ser considerada atual. Segundo ele, existe
umgrande esforgo das enpresas para reduzir o ninero de absenteisno, que é o habito ou
costune de faltar o trabalho. No entanto, essa é um visao equivocada ao focar apenas nessa
acao, pois, cono bemsabenws, devido ao presenteisno as pessoas podemestar no trabalho

nao sendo necessarianente produtivas.

O presenteisno pode ter origememproblenas pessoais e emcondigoes/anbiente de trabalho,

ou ainda estar relacionado a questoes de salide nental cono a depressao.

3.2. Depressao

De acordo coma pesquisadora Sara Evans-Lacko, da London School of Econonics, o Brasil

perde 78 bilhoes de dolares anuais coma queda de produtividade causada pela depressao.
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A depressao é umtranstorno nental sério e frequente que interfere na vida diaria, na capacidade
de trabalhar, dornir, estudar e coner. De acordo coma OMS, ela pode ser causada por um

conbinacgao de fatores genéticos, bioldgicos, anbientais e psicologicos.

Cono bemressalta a Associagao Brasileira de Nutricao (Asbran), um alinentagao equilibrada

pode reduzir o risco de depressao ematé 35%.

Isto posto, a alinentagao, mis uma vez, pode ser considerada um forte aliada no conbate a

depressao, nelhorando a saude e elevando a produtividade.

Muitos estudos da area de psiquiatria vém associando a depressao com a inflamagao. Uma
pesquisa publicada no Anerican Journal of Psychiatry, utilizando dados do Biobank do Reino
Unido, analisou a inflamagdo em pacientes com depressao e concluiu que o aumento da
inflamagao nessa doenca se deve aos maus habitos alimentares e ao tabagismo e nao a uma

predisposicao genética.

A Sociedade Internacional de Pesquisa em Psiquiatria Nutricional (ISNPR) declara que a
alimentagao e a nutricao oferecem fatores modificaveis fundamentais para a prevengao de

transtornos nentais e témumpapel fundanental na pronogao da saide nental.

Nessa perspectiva, deve-se senpre buscar e manter uma dieta variada e equilibrada, como
intuito de obter os beneficios advindos dessa alinentagao, una vez que os alinentos possuem

um gam de nicronutrientes e um grande sinergia.

A modificagao de habitos alimentares é superior a suplementagao de nutrientes, pois é falho o
uso de suplenentos cono Unica estratégia, um vez que os nutrientes nunca sao consunidos

isoladanente na dieta.

No entanto, a ISNPR reconhece que a suplenentagao de alguns nutrientes pode auxiliar no
controle de transtornos nentais e cita alguns que témuna ligagdo clara coma saude do
cérebro cono: 6nega-3, vitaninas do conplexo B (principalnente folato e B12), colina, ferro,

zinco, mgnésio, S-adenosilnetionina (SAMe), vitanina D e aninoacidos.
3.2.1 Onega-3 e depressio
A suplenentagao de acidos graxos onega-3 (EPA, DHA, ALA) possui uma extensa base de

evidéncias no controle da depressao, principalnente quanto ao uso de uma proporgao mior

de EPA emconparagao comDHA.
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Sobre seu necanisno de agao, a revisao de artigo intitulada Onega-3 Fatty Acids and
Depression: Scientific Evidence and Biological Mechanisms concluiu que o 6mega-3 atua,
sinultaneanente, tanto no aunento das estruturas cerebrais e na preservagao de suas fungoes,
interagindo como netabolisno dos fosfolipidios, quanto na prevengao ou na dininuigao do

estado inflamatoério que ocorre durante a depressao.

E como a Nutricdo pode ajudar?

Além da manutengao de uma alimentagao com perfil anti-inflamatorio como as dietas DASH
e Mediterranea, reconenda-se a ingestao de onega-3 por neio de fontes alinentares e/ou

suplenentagao.

Principais fontes alinentares sao:

Salmédo Oleo de linhaga
Arenque Semente de linhaga
Sardinha Semente de chia

Atum Oleo de canola
Cavalinha Nozes
Pescadinha Oleo de soja

Pescada branca
Lambari

Corvina

Nota: alinentos listados encontramse emordemdecrescente de concentragdo de 6nega-3, de acordo coma

TACO e a USDA.

Ja comrelagao a suplenentagao de 6nega-3 (oleo de peixe), faz-se necessario ressaltar sete

pontos, conforne a seguir:

1) A som de EPA e DHA deve ser proxim ou superior a |g, de acordo como exenplo de

rétulo abaixo contendo informagoes nutricionais;
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Informacgoes Nutricionais

Porcao de 3g (3 capsulas)

Quanticade por porcao % VD (")

Valor energético 27kcal - N3k 1 S o m a-se:

Gorduras Totais, das quais: 30g 5
Gorduras Saturadas 029 1
Gorduras Trans Og 990mg * 660mg
Gorduras Monoinsaturadas 059 . = o 998 b 0 66g
Gorduras Poliinsaturadas, das quais: 239 ’ ’
EPA 2%0mg - |,65g
DHA 660mag
Colesterol omg 6]

Nao cortem quantidades significativas de carboidratos,
proteinas, fibra alimentar e sadio.

2) A ingestao deve ser didria;

3) Fism@)iteifibidadiie Briggramional de
qualidade. Produtos comesse selo téma garantia de seremisentos de contaninagao por

netais pesados cono o nercurio, cadnio, chunbo e arsénico;
4) Conter vitanina E emsua conposicao para manter a estabilidade e evitar oxidagao;

5) Conter a indicagdo Odor Free e/ou Taste Free para evitar eructagdo comgosto e cheiro

de peixe;

6) Utilizar capsulas gastroresistentes ou de liberagao enteral para nelhorar a absorgao e

evitar eructacao comgosto e cheiro de peixe; e

7) Evitar enbalagens transparentes para prevenir a oxidagao do produto.

Os efeitos colaterais da suplenentagao de 6nega-3 mis conunente relatados sao os relacionados
com o trato gastrointestinal, principalmente diarreia, hemorroidas, flatuléncia, distensao abdominal

e nauseas. Alémdisso, a eructagao e o cheiro/gosto de peixe tanbémsao conuns.

Emlongo prazo, a suplenentagao de 6nega-3 podera reduzir a pressaoarterial,sendo contraindicada
emportadores de hipotensao, alémde pacientes comalergia a peixes e frutos do mar.
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3.2.2 Serotonina, triptofano e 5-HTP na nelhora da depressao e do convivio social

A disfungao serotoninérgica, incluindo a redugao dos niveis centrais de serotonina, esta
intimnente associada a depressao, uma vez que a serotonina € umdos neurotransnissores

que envia inpulsos nervosos para o cérebro, proporcionando a sensagao de prazer e de
bemestar.

A serotonina tanbémtema fun¢ao de reduzir ansiedade, regular ciclo do sono, controlar
nudancas de hunor e apetite, alémde nanter a saide nental.

A falta de serotonina no organisno pode causar insonia noturna e, consequentenente,
sonoléncia diurna, mu hunor, perda de nenoria, reducao de foco, depressao, ansiedade
e agressividade, sintoms esses que podemafetar diretanente a produtividade emface da
dificuldade no convivio social e no trabalho em equipe.

E como a Nutri¢cao pode ajudar?

A produgao de serotonina esta relacionada como consuno de aninoacidos provenientes da
alinentagao. Alguns alinentos ricos emtriptofano podemajudar a nelhorar a sensagao de
bemestar, ms, alémdesse aninoacido, é inportante o consuno de vitaninas do conplexo

B, célcio e mgnésio, nutrientes inportantes na produgao e na agao da serotonina.

Origem animal Origem vegetal

Atum Aveia em griao
Carne Soja
Salméao Lentilha
Ovo Aveld
Amendoim

Feijao branco

Principais fontes alinentares sao:

Nesse contexto, a suplenentacao de 5-hidroxitriptofano (5-HTP), precursor da serotonina,
temsido estudada e utilizada ha nuito tenpo no tratanento da depressao e seus sintonas.

A eficiéncia do 5-HTP em diferentes tipos de depressao e o efeito positivo de sua suplementagao
na melhora da doenga foram identificados em uma meta-andlise publicada na Nutrition Reviews,
em2020. De acordo comos autores,a mioria das investigagoes relatou altas taxas de renissao.
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A suplenentacao de 5-HTP é feita a partir das senentes da planta Griffonia simplicifolia, que sao
ricas em5-hidroxi-I-triptofano.

Mesno livre de prescricio nédica, o uso da substancia acima nerece cuidado, devendo-se
evitar a autonedicacao. Nao deve ser associada a nedicanentos inibidores da nonoanina
oxidase, antidepressivos, no caso de doencas cardiovasculares e na insuficiéncia renal grave. E
contraindicada na gestagao e na lactagao.

3.2.3 Vitaninas do conplexo B na nelhora da depressao e da cognigao

As vitaninas do conplexo B sao essenciais para umbomdesenpenho cerebral, por atuarem
emconjunto a nivel celular. Elas representamumgrupo de oito nicronutrientes: tianina (Bl),
riboflavina (B2), niacina (B3), acido pantoténico (B5), piridoxina (B6), biotina (B7), folato (B9) e
cianocobalanina (B12).

Virios estudos observacionais e clinicos também afirmam que a baixa ingestao de vitaminas do
conplexo B estd associada ao risco de desenvolvinento da depressao e de sintomas neurolégicos.

A B2, por exenplo, é essencial para o desenvolvinento do cérebro, a nielinizagao neural e a
fungao cognitiva. A falta dessa vitanina pode contribuir para sintonas cono agitagao, irritabilidade,
insonia, desorientagao e perda de concentragao e atengao.Tal cono a B12,a B9 tanbémparticipa
na formagao da serotonina, umneurotransnissor inportante do beraestar geral.

Assim, cabe mencionar que a deficiéncia de vitaminas oriundas do complexo B pode acarretar
baixa produtividade no trabalho, haja vista seus inpactos na perfornance cognitiva.

E como a Nutricao pode ajudar?

Essas substancias necessitamser ingeridas na alinentagao diaria. Cono estao bemdistribuidas em

alinentos naturais, una dieta equilibrada dispensa suplenentagao.

Principais fontes alinentares sao:

Origem animal Origem vegetal

Carnes Levedura de cerveja
Peixes Gréos integrais
Ovos Oleaginosas
Laticinios Frutas
Visceras Cogumelos
Frutos do mar Vegetais
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Os vegetarianos podemconseguir umaporte adequado de vitaninas do conplexo B, por neio
de um alinentagao variada, coma excecao da vitanina B2, por estar presente emquantidade

significativa apenas nos alimentos de origem animal e, por esse motivo, deve ser suplementada.

O none conunente utilizado da B12 é cianocobalanina. No entanto,a forma nais biodisponivel

¢ a netilcobalanina, que é form ativa da B12.
Dose Usual —200ug;

Dose Minima — 200y g; e

Dose Maxima — 1000 p g.

Empessoas comhipocloridria ocorre a redugao ou a auséncia da secregao acida, o que acaba

prejudicando a absorgao de vitaninas e ninerais, especialnente a B12.

3.2.4 Microbiota intestinal na nelhora da depressao e da cognigao

Considerada a mior populagao de nicrorganisnos do corpo humano, a nicrobiota intestinal
¢ o terno utilizado para nonear o conjunto de nicrorganisnos, bactérias, virus e fungos que
habitamno intestino. Ela coneca a se formar no parto, ocasiao que o bebé entra emcontato

com os fluidos corporais e bactérias da mae, e segue se modificando ao longo da vida.

A composicao dessa populagao de microrganismos, que pode ser benéfica ou nao para a satide

do hospedeiro, depende de dois fatores, a saber:

1) fatores que ndao podenser modificaveis, ou seja, os que independemda agao do
hospedeiro; e

2) fatores que podem ser modificaveis, ou seja, os que dependem de algum forma da
acao do hospedeiro.

Anatomia do trato intestinal Exercicio fisico
Genética Contato com a natureza
Local onde passou a infancia Medicag¢do (antibiéticos)
Tipo de parto (normal ou cesariana) Habitos alimentares
Envelhecimento Forma de producio dos alimentos
Amamentagio Habitagdo (zona rural/urbana)
Introducgdo alimentar Contato com animais
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Além de manter a integridade da mucosa intestinal, uma microbiota benéfica tem fungoes
inprescindiveis para a honeostase do hospedeiro, tais cono: produgao de nutrientes
conp a vitanina K, regulagao de absorgao de substancias, barreira contra patogenos e
desenvolvinento do sistema inune

A disbiose, considerada um desequilibrio entre bactérias benéficas e patogénicas, esta
associada a inuneras enfernidades cono: diarreia associada a antibioterapia, doenga
inflamatoria intestinal, sindrome do intestino irritavel, obesidade, doenga do figado gordo
nao alcodlico, doengas respiratorias, gripes, doengas autoinunes e até cancer, pois todas
dependemdo sistem inune.

Outra capacidade que a microbiota intestinal possui é a de influenciar circuitos neurais.
Atualnente, reconhece-se a relevancia do eixo intestino-cérebro para o entendinento de
conportanentos e doengas nentais ou psiquiatricas.

Um exemplo dessa conexao esta na significativa produgao intestinal de serotonina, um
inportante neurotransnissor que temdiversas fungdes cono: regulagio de hunor, sono,
apetite, ciclo circadiano,sensibilidade e conportanento. Dopanina, noradrenalina e adrenalina
tanbémsao neurotransnissores sintetizados no intestino, coma atuagao dos probioticos, e
interferemdiretanente na regulagao de habilidades cognitivas e enogoes.

Entende-se por probidticos, segundo a OMS, os nicrorganisnos vivos que, quando consunidos
emquantidades adequadas, conferemsatide e beneficio ao hospedeiro.

Nos ultinos anos, temcrescido o nunero de pesquisas voltadas para entender as inplicacoes
sobre a nicrobiota intestinal advindas da alinentacdo e dos probidticos. Uma revisao
sistendtica publicada no Brazilian Journal of Developnent, intitulada “Effects of probiotics on
the nicrobiota-intestine-brain axis and the anxiety and depression disorder”, concluiu que a
alinrentacao comprobioticos pode fazer parte de estratégias de prevengao contra a ansiedade
e depressao, pois habitos alinentares comprobioticos téminpacto direto sobre a qualidade da

microbiota intestinal, uma vez que podem modificar, de forma rapida, a sua composicao.

Logo, dada a relevancia do equilibrio da conposicao da
nicrobiota intestinal na prevencao e no tratanento de
diversos sintonas, desordens e doencas, e o conhecinento
da conplexa e dinanica conunicagao do eixo intestino-
cérebro, que interfere nas respostas enocionais e
conportanentais, podenos depreender que individuos

comum nicrobiota intestinal saudavel tendenma ser mis

produtivos, tanto fisicamente quanto cognitivamente.
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E como a Nutricao pode ajudar?

Por influenciar toda a atividade metabdlica e a composicao do microbioma, uma dieta
equilibrada é o principal foco quando o objetivo é a recuperagio e a manutengao da
nicrobiota intestinal. Assimo padrao encontrado nas dietas DASH e Mediterranea, citadas

anteriormente, corroboram para esse fim.
3.2.4.1 10 passos para nelhorar a salde intestinal

I) Consuma alimentos ricos em probidticos — kefir, kombucha, iogurte natural e outros
produtos fernentados cono chucrute, kinchee, gengibre emconserva, pepino em

conserva e beterraba fernentada;

2) inclua prebidticos em sua dieta, pois sao alimentos ricos em fibras nao digeriveis
que possuem efeito bifidogénico, isto &, estimulam o crescimento das bifidobactérias,
responsaveis por inibirema atividade de outras bactérias que podemser putrefativas
e intoxicantes. Exenplo de alinentos prebidticos: aveia, cebola, alho, maga, tonate,
maracuja, banana, aspargos, alcachofra, biomssa de banana verde e cereais integrais
cono cevada, trigo, entre outros;

3) priorize as gorduras insaturadas cono abacate, azeite de oliva e oleaginosas;

4) evite carboidratos refinados e agUcares. Eles facilitam o desenvolvimento das bactérias

ruins;
5) evite o excesso de proteina de origemaninal, pois pode gerar a redugao de bactérias
Bifidobacterium (probidticas) e o aunento das bactér@sstridium eEnterococcus

(patogeénicas);

6) faca uso de antibidticos apenas quando necessario e senpre sob prescricao nedica,

pois esse tipo de nedicanento age tanto nas bactérias ruins cono nas boas;

7) evite o consumo de dlcool e adogantes artificiais;

8) evite o uso excessivo de inibidores da bonba de prétons (ex.: oneprazol, lansoprazol,
dexlansoprazol, esoneprazol, rabeprazol e pantoprazol), pois eles podem levar a

proliferacao de agentes patogénicos;

9) evite laxantes, pois o funcionanento exagerado do intestino provocado por essas
substancias causa excrecao de bactérias benéficas; e
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10) reduza a exposicao do intestino a aditivos quinicos cono corantes, conservantes e
aromatizantes. Sempre leia o rotulo e prefira alimentos com menor quantidade de
ingredientes, conforne exenplo a seguir obtido do aplicativo “Desrotulando”, que
avalia a qualidade de produtos emrelagao a sua conposigao.

MESMO FABRICANTE SIMPLES TROCA

ingredientes diferentes BATATAPALIA SABOR OUELJD

IOGURTE INTEGRAL

e —
L) M
g g
Batatn. dleos vegetals, condimentos Batnta, aleing vegetal
preparados sabor parmaesie (sal, farinha de paima, sal, fécula de batata
de arroa, cloreto de potissio, agicar, e antiumectante didwido
Leite integral e/ou leite integral Leite integral efou leice integral et e e O Lo
Mn"‘i’mm i l;g teg b cabols o pd, resicaderns e sebor i
S 5 glutamats manassbdics, guanilate Oueijo parmesao rlado
desnatado e fermentos lacteos. ‘dhenidics & Imosieat dissddice, e
antiumectantes fostato tricilcico
e dioxido de sllicio, aromatizantes,
i hcido citrico, if
goma acacia & corants chrcuma
€ COMMLE Wricum).
[}l Desrotutando ||}l Desrotulando

3.3. Nootropicos

Por definigao, nootropico € um composto que aumenta as fungoes mentais, incluindo memoria,

notivagao, concentragao e atengao.

Os nootropicos variamdesde nutrientes, vitaninas/ninerais e produtos naturais extraidos
de plantas até nedicanentos controlados por prescri¢ao. Eles sao considerados substancias
capazes de nelhorar fungoes executivas, atencao, aprendizado e foco, inportantes para a

produtividade.

Nootroépicos, do tipo vasodilatadores, por exenplo, atuamnelhorando a circulagao sanguinea
para o cérebro e, a0 mesmo tempo, fornecem os nutrientes importantes e aumentam o fluxo

de energia e de oxigénio para o cérebro.

Seguemabaixo alguns exenplos de nootropicos e seus efeitos:

1) Onega-3, comaltas concentracées de DHA que nelhorama cognicio;
2) Curcumina, proveniente da circuma que diminui a inflamagao; e

3) L-teanina, oriunda do cha verde que possui efeitos relaxante e antiestresse, alémde proteger

contra lesoes cerebrais e ter influéncia positiva na memoria e cognigao.
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Uma revisao sistendtica de 2022, sob o titulo “Nootropicos derivados de plantas e cognicao
humana”, analisou diversas substancias quanto ao seu potencial de nelhora no processanento

cognitivo e concluiu que:

-a Ginkgo bilobgque necessita de prescrigao nedica, tema capacidade de nelhorar a performance

cognitiva;

- o Bacopa monnieri foi relacionado comnelhorias na capacidade de aprendizagemde adultos

e demostrou eficacia na consolidacao da memoria;

-aAshwagandha se destacou por seus efeitos na cognigao social,denonstrando grande capacidade

de diminuir os marcadores fisiologicos e comportamentais relacionados a ansiedade; e

- a cafeina denmstrou nelhorar a atengao e a cognigao relacionada a fungao executiva no curto

prazo.

Mesno livres de prescricao nédica, o uso das substancias acima nerece cuidado, devendo-se
evitar a autonedicagao. Alémdisso, essas substancias sao contraindicadas na gestacao e na

lactacao.
3.3.1 Antioxidantes e anti-inflamatorios

Também considerados substancias nootropicas, os antioxidantes e anti-inflamatorios
aunentam a fungao cerebral e, ao nesno tenpo, tornam o cérebro mis saudavel,

protegendo-o de toxinas e nininizando os efeitos do envelhecinento cerebral.

Antioxidantes e anti-inflamatérios sao de suma importincia para a saude cerebral
devido a sua vulnerabilidade ao estresse oxidativo, que pode ocasionar disfungao celular,
desenvolvimento de neuroinflamagao e, consequentemente, de disturbios neurologicos,

doengas neurodegenerativas e envelhecinento precoce.

O estresse oxidativo é gerado quando ocorre umdesequilibrio entre a formagao de espécies
reativas de oxigénio e a capacidade antioxidante celular. O sistema nervoso central é o mais

exposto a essa injuria emrazao do seu alto consuno de oxigénio e fraco sistena antioxidante.

A deficiente ingestao de fitoquimicos pode enfraquecer o sistema antioxidante,
reduzir a sobrevivéncia das células neuronais e inpactar nas atividades fisica e nental, e

consequentenente prejudicar a produtividade.
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E como a Nutricao pode ajudar?

de substancias nenos reativas.

Mirtila sehmgem
Roma
Pomasce seco
Alkcachsfra fervida
Amara slivestrs
Ameiza
Sémen de trige
Repolho vermelho
Hoxes
Barberraba
amecixa vermebha

Abacax] oure

Uméo
Lentiha verde
Bracolis cozido
Azaiona varda
Espinafro
Batata dode assads
Couve-de-brurcias

Os conpostos presentes nos alinentos cono frutas, vegetais, oleaginosas, folhas e senentes
contém antioxidantes naturais, como antocianinas, vitaminas e outros fitoquimicos que atuam

cono agentes redutores, neutralizando diretanente os radicaislivres por neio da formagao

Na tabela, podenms encontrar as principais fontes de alinentos antioxidantes:

e et e oitons im0z

8,55
G5k
4,87
L1
&,02
3.7
523
2,09
1,41
148
Tek2
L3¢
1,25
L2
1,08
Loa

o2

0,89
0,59

o088
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Vinagre balsamico 0,88
Aspargo 0,85
Toranja vermelha 0,83
Aipo 0,81
Couve-flor fervida 0,8
Figo 0,78
Mamadio papaia 0,76
Cebola roxa 0,7
Linhaca 0,64
Cebola amarela 0,64
Tomate-cereja 0,62
Repolho chinés 0,56
Macadamia 0,55
Damasco 0,52
Castanha-do-para 0,47
Uva vermelha 0,47
Aveia 0,46
Repolho cozido 0,45
Abacate 0,44
Batata branca 0,43
Uva verde 0,41
Azeite de oliva extravirgem 0,41
Rabanete 0,4
Mac¢a vermelha Fuji 0,4
Cereja 0,35
Banana 0,34
Manga 0,33
Fonte: Carlsen, M. H., et al (2010).
Percebe-se pela relagao acim que quanto maior é o teor de antioxidante que o alinento
apresenta, mior € o seu potencial antioxidante no conbate aos redpanskvess
pelo estresse oxidativo do corpo humno.
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3.4. Enxaqueca

E um doenga neurologica dolorosa e debilitante, caracterizada cono uma intensa dor de

cabega. Segundo a OMS, a enxaqueca é a sexta doenga nais incapacitante do nundo.

Ela temgrande inpacto laboral, incluindo redugao da produtividade e aunento do absenteisno.

Trabalhadores que sofremcomenxaqueca perdememneédia, una semana de trabalho por nés,
dados esses provenientes da Pesquisa My Migraine Voice, umestudo realizado em3| paises nas

Américas do Norte e do Sul, Europa, Oriente Médio e Norte da Africa e regido da Asia-Pacifico.

A doenga pode estar associada a estinulos anbientais, hornonais e alinentares, cono:
alteragoes hornonais; odores fortes; estresse, desnutricao; excesso de peso; cigarro; doengas

cronicas; sindrone pré-nenstrual; gravidez; hipertensao, entre outros.

A literatura ja apresenta um série de evidéncias que sugeremuma forte correlagio entre
nutricao e enxaqueca, indicando que a ingestao de varios alinentos, aditivos alinentares e
bebidas, podemestar envolvidos nos necanisnos que desencadeiamo ataque de cefaleia em

pessoas suscetiveis a enxaqueca.

Essa relagao entre nutricio e enxaqueca é conplexa, visto que os alinentos possuem
propriedades vasoconstritoras e vasodilatadoras emseus ingredientes e que podemafetar

vias nervosas. Substancias cono nitrato, nitrito, glutamto nonossodico, histanina, cafeina,
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aldeidos, sulfeto, tiranina, entre outras presentes emalguns alinentos, podemter relagao com

a enxXaqueca.

Assimalinentos que podemconter essas substancias sao apresentados a seguir:

Adocantes artificiais e produtos diet e light Carnes curadas, defumadas e embutidas
Frutas citricas Bebidas alcoélicas
Guarana e cha mate Amendoim
Café Queijos
Bebidas a base de cola Fermentados
Suco de uva Chocolate
Temperos e alimentos industrializados Sardinhas em conserva e anchovas
Cerveja Ameixa vermelha, figos e passas
Lactose para quem possui intolerdncia Os coloridos artificialmente

Nesse sentindo, alguns estudos sugerem que nutrientes especificos e suplementos podem
melhorar as crises de enxaqueca, tais como: riboflavina (B2), cobalamina (B12), acido folico
(B9), piridoxina (B6), vitamina D, magnésio e, por fim, com destaque para o acido alfa-lipoico, a

coenzim Q10 e a capsaicina emvirtude das seguintes informagoes:

a. o acido alfa-lipoico possui agao anti-inflamatoria e antioxidante, tem capacidade de reduzir

espécies reativas de oxigénio e reparar os danos oxidativos causados nos tecidos;

b. a coenzim QIO é uminportante conposto antioxidante com propriedades anti-

inflamatorias e neuroprotetoras que inibem a produgao de citocinas proé-inflamatorias; e

C. a capsaicina e varios conpostos relacionados chanados capsaicinoides sao conponentes
ativos das pimentas e tém acao anti-inflamatoria e antioxidante que podem melhorar a

enxaqueca.
4. SINTESE PRATICA

Inimeras informagoes foram abordadas nessa publicagao para gerar conhecimento ao profissional
da saude. No entanto, sem reflexao nao ha atitude e sem atitude nao se alcanga resultados
efetivos. Cono colocar enpratica todo esse conhecinento adquirido para aunentar efetivanente

a produtividade?

I) Para alcangar o aporte adequado de nutrientes, mntenha senpre as cores laranja, verde,
vernelha e roxa emsua dieta, seja por neio de refeicoes ou de sucos, snoothies ou vitaninas

funcionais (ver receitas);
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2) na hora do alnogo ou jantar, fuja dos fast foods. Dedique umtenpo da semana para planejar
e confeccionar suas refeicoes que serao levadas para o trabalho. As fanmsas marnitas, além
de econdnicas, podemnelhorar sua salude e produtividade. Diferente dos estabelecinentos

conerciais, a conida preparada emcasa é nais fresca e livre de aditivos quinicos;

3) nos lanches internediarios invista emoleaginosas, senentes, frutas e iogurtes naturais. Eles

possuem boas gorduras, fibras e proteinas que aumentam a saciedade e cuidam do intestino;

4) habitue-se a fazer shots matinais, ou seja, bebidas concentradas em vitaminas, fitoquimicos e
compostos digestivos. Eles ajudam a combater os radicais livres, tém efeito anti-inflamatério e

nelhorama inunidade (ver receitas);

5) use e abuse das especiarias cono: circum, pinenta, canela, gengibre etc.;

6) nao se renda a belas embalagens e a praticidade. Ultraprocessados a base de farinhas refinadas,

agucar, gordura e aditivos sao considerados umdos principais causadores de doengas;

7) caso trabalhe emanbiente fechado e nao costune se expor ao sol diarianente, nega sua

vitanina D por neio de exane de sangue e, se necessario, suplenente;

8) caso n3ao consuma diarianente peixe, nozes, linhaga ou chia, invista na suplenentagiao de

onega-3;

9) nultiplique seu peso atual por 35nh essa é a quantidade de agua que vocé deve ingerir por dia.
Exenplo: se vocé pesa 70kg, entao nultiplique 70 por 35 = 2.625 = 2,6 litros de agua/dia; e

10) agucar é viciante, quanto mais vocé consong, mis seu corpo pede. Va reduzindo aos poucos
a quantidade e o teor de agUcar, até que o consuno seja eventual. Quando vocé investe na
ingestao de azedos e amargos, como o suco de maracuja e café sem agucar, seu paladar fica mais

apurado e sensivel ao doce.

Alémdas agoes supracitadas, ainda na perspectiva de se antever a problemas que possaminpactar

na salde e na produtividade, seguemalgunas orientagdes de carater geral:

I) nao espere um sintoma aparecer para tentar remediar, va a consultas periddicas com profissional
de saude habilitado e faga exanes preventivos. Essas agoes podemajudar a detectar previanente

doengas e desequilibrios no organisno, principalnente aqueles que nao dao sinais logo no inicio;
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2) caso possivel, no exame de sangue, va além de um simples hemograma e verifique: inflamagao,
funcao renal, fungao hepatica, fungao tireoidiana, marcadores tumorais, perfil glicidico e lipidico,

alémde caréncias de vitaninas e ninerais; e

3) nao confie cegamente sua saude aos valores de referéncia que constam no exame, eles
precisamser analisados juntanente aos sinais e aos sintonas apresentados e interpretados por
um profissional. Um paciente com cansago constante e manchas escuras no pescogo, mesmo
que esteja comum glicenia de jejumem95 ng/dL pode, por exenplo, estar comresisténcia a

insulina.

4.1.Receitas de shots matinais
Shot para inmnidade

| colher de cha de glutanina;

| colher de cha de clrcuma;

/2 colher de café de pinenta-do-reino; e

| limo esprenido.

Shot anti-inflamatério

| colher de cha de gengibre empd ou ralado;
| colher de cha de clrcuma;

Y2 colher de café de pinenta-do-reino;

| colher de vinagre de naga;

20 gotas de propolis; e

20nh de agua.

Shot energizante
| colher de sopa de TCM ou MCT (triglicerideo de cadeia nédia);
| colher de cha de canela;

| colher de cha de café soluvel; e

30nh de agua.
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Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes emumcopo bempequeno e tone de um so6 vez. Eles podem

ser tomdos pela mnha ou entre as refeigoes.

Os shots nao devemser consunidos por pessoas que tenhamalergia a algumconponente

presente na nistura. Caso sinta desconforto, suspenda o uso.

4.2. Receitas de smoothies
Snoothie antioxidante

| banana congelada;

| poupa de agai puro congelado;
| colher de cha de psylliume

| colher de cha de linhaga dourada.

Smoothie antioxidante e anti-inflamatoério
100g de frutas vernelhas (nirtilo, anora e norango);
200nh de iogurte natural congelado; e

| colher de farinha de anéndoas.

Smoothie verde funcional

Y2 abacate congelado;

| colher de matcha (rico emL-teanina);
3 castanhas-do-par3;

| colher de cha de nel; e

| colher de cha de chia.

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador ou mixer e sirva em seguida.
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4.3. Receitas de sucos

Suco verde de melao com couve:

2 fatias pequenas (140g) de nelao;

| folha nedia (20g) de couve;

Y2 unidade nedia (50g) de pepino (comcasca);
2 colheres de café cheias (8g) de hortela;

| unidade pequena (80g) de mag3; e

| copo pequeno cheio (165nh) de agua de coco.

Modo de preparo:

I) Higienize o nelao, corte emfatias e retire as senentes;

2) Higienize a mga, corte ao neio e retire as senentes;

3) Higienize o pepino, corte emrodelas;

4) Em um liquidificador, bata todos os ingredientes até tudo estar totalmente triturado; e

5) Passe emum peneira, adoce (caso necessario) e sirva.
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Suco de ac¢ai com cacau:

/2 copo duplo cheio (120g) de polpa de agai;

| copo pequeno cheio (165nh) de agua de coco;
| colher de sopa (25g) de espinafre;

| colher de cha cheia (4g) de cacau empo; e

3 unidades (21g) de tamara.

Modo de preparo:

Em um liquidificador, bata todos os ingredientes e sirva.
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CONCLUSAO

Emumnercado de trabalho cada vez mis conpetitivo, pessoas e enpresas témse esforcado
para produzir cada vez mais com eficiéncia, porém esse aumento na produgao nao deve ser
proveniente do excesso de trabalho, sacrificio do sono e esgotanento fisico e nental, ou seja, em

detrinento da saude.

Sabe-se que esse processo pode gerar resultados contraproducentes, tais cono: erros constantes,
retardo/acunulo das tarefas, queda no padrao de qualidade, anbiente pesado comintrigas e

abstencao de responsabilidade, alémde faltas e atrasos frequentes.

Diante desse cenario, percebe-se que inuneros vetores indesejaveis apontamemdirecao a rotina

laboral e podeminpactar negativanente os resultados alnejados.

Logo, o desafio vislumbrado é aumentar a produtividade, alcangando uma performance notavel
tanto na area fisica quanto na area nental, enquanto se preserva e cuida da saude, de form a

superar as barreiras que eventualnente possamsurgir no decorrer das atividades diarias.

Ao longo deste manual, foramapresentadas estratégias nutricionais diferenciadas que podem
otinizar o desenpenho notor e netabolico do corpo e potencializar a atividade cerebral, que
vao desde nelhoras de unma sinples fadiga até ao aprinoranento da performance cognitiva.Vale
ressaltar que tudo conega na alinentagao e, nuita das vezes, o que sentinos € o resultado do
que conenos. O corpo humno é uma maquina inteligente que, ao oferecer um'conbustivel”

adequado para sua mnutengao, se encarrega de alcangar os objetivos alnejados.

Em face do exposto, conclui-se que a alimentagao balanceada rica em nutrientes especificos
pode ser aplicada como ferramenta de produtividade, a fim de obter uma saude plena e,

consequentenente, umrendinento laboral excepcional.
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