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A muito, muito tempo atrés, antes de Cristo, havia um grandioso
médico grego chamado Hipdcrates.
Um homem que estava além de sua época.

Suas incriveis descobertas e contribui¢des para a saide humana
o fizeram ficar conhecido como "O Pai da Medicina".

Este encantador senhor deixou uma curiosa mensagem para a
humanidade, que dizia o seguinte:

Infelizmente, demoramos muito para compreender
a grandeza de sua afirmagdo.

Apenas nas dltimas décadas que a medicina evoluiu em relagdo a

conex&o do organismo com este érgdo tdo extraordindrio
que é o intestino.

Portanto, antes de falarmos sobre a abordagem nutricional
funcional na Disbiose intestinal, é de extrema importéncia que
vocé entenda a dindmica entre o seu organismo, intestino e a
microbiota.
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MICROBIOMA HUMANO

Cada ser humano ¢ um superorganismo,
somos um ecossistema, somos um "planeta"
que abriga uma coletividade
de espécies microbianas
espalhadas pelo corpo todo.
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MICROBIOTA
INTESTINAL

A maior concentragdo biolédgica desses microrganismos
é localizada nos intestinos, cerca de 100 trilhdes!

Pense no seu intestino como uma grande metrépole,
composta principalmente por bactérias, mas também
pode haver fungos, protozodrios e até virus.

Esta sociedade em miniatura residente da microbiota
intestinal é essencial para a vida humana e inclui
uma rede de comunica¢do com seu hospedeiro. Essa
sociedade trabalha em grupo, cada grande grupo é
composto por muitas cepas bacterianas diferentes.

Podemos entdo, imaginar uma civilizagdo paralela,
com suas proprias regras e organizagdes que mora
dentro da nés!
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DISBIOSE INTESTINAL

Individuos sauddveis, possuem uma maior A IOI’
habitacio de bactérias “do bem”, em 2

Simbiose, em que sua maioria trabalha em
sinergia, mantendo fungdes importantes

para nés como: favorecer a digestdio dos &ﬁ

alimentos, induzir a produ¢do de vitaminas,

- E
fortalecer o sistema imunoldgico e proteger \
o organismo  contra microrganismos ) |
~ . 4 . * )
patogénicos. As bactérias “do bem” criam =

um mundo do bem!

J& o excesso de bactérias “do mau”, criam um

ambiente doente. A Disbiose intestinal nada

mais é, que um desequilibrio  por
s supercrescimento bactérias patogénicas e
outros microorganismos maléficos sobre
bactérias benéficas.

A alimentac&o rica em industrializados, cheios
de conservantes, corantes sintéticos,
aromatizantes, sal, agicar, amido, excesso

de proteina, embutidos etc... Alimentos

altamente acidificantes, que prejudicam a
assimilag&o e absorgdo de nutrientes e torna o
intestino  um  ambiente  propicio  para

crescimento desses patdégenos. Também pode

ocorrer devido & exposicdo de antibiéticos,
&9 esteroides, bloqueadores de bomba de

prétons, agrotéxicos, estresse e infegcdes.
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DISBIODE+
PLORIFERACAO FUNGICA

Candida Albicans ¢ um tipo de fungo de espécie do
grupo oportunista, que pode causar o crescimento
excessivo intestinal. Ela é normalmente encontrada em
cerca de 70% dos intestinos humanos, em sua forma de
levedura, fazendo parte da microbiota intestinal.

O supercrescimento da Candida ocorre quando o
equilibrio da microbiota intestinal é alterado (Disbiose),
essa alteracao possibilita que a Candida modifique seu
formato de levedura para forma fiingica virulenta,
desenvolvendo hifas. Como consequéncia, o sistema
imunoldgico enfraquece e a capacidade de digerirmos
adequadamente os alimentos diminui. Além disso, a
Candida libera neurotoxinas como o acetaldeido, amoénia
e acido urico, que causam diversos sintomas como névoa
cerebral, fadiga, problemas digestivos entre outros.




DISBIODE +
PLORIFERACAO FUNGICA

POR QUE E TAO DIF{CIL TRATAR CANDIDA?

A Candida também ¢é responsavel por gerar infecgbes
vaginais, e na cavidade oral. Porém, a fonte das infecgées é
intestinal. Nucci & Anaissie (2004), explicam em estudo
como a Candida Albicans pode se espalhar do intestino para
outros orgdos. Tratamentos locais resultam apenas na
migracao da Candida de um lugar para outro, nao
resolvendo o problema de fato.

Além disso, um estudo de 2016 descobriu que a a Candida
possui uma capacidade de alterar sua superficie celular para
evitar a deteccdo do sistema imunologico.

QUAIS FATORES DETERMINAM A PROLIFERACAO
FUNGICA?

O ambiente intestinal, € um determinante crucial para o
desenvolvimento da Candida. Os intestinos com pH
alterado, excesso de agucar, alimentos mal digeridos ou
poucas bactérias benéficas, proporcionam um O6timo
ambiente para a proliferacéo fungica.

A parede intestinal (barreira intestinal) também
desempenham um papel importante. Elas sdo a barreira que
impedem que translocacdo de diversas substancias do
limen intestinal para a corrente sanguinea, protegendo
Nnosso organismo.
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L EABILIDADE ~

Tanto a disbiose quando a proliferagao fungica, causam
a perda da permeabilidade seletiva dos intestinos
(Leaky Gut - intestino vazado).

A permeabilidade intestinal permite a passagem de
uma carga aumentada de "particulas derivadas dos
alimentos que ingerimos" ou seja, antigenos de origem
dietética e também bacteriana, neurotoxinas fiingicas e
metais toéxicos que, por sua vez, provocam reacoes
inflamatorias e ativacio das respostas imunoldgicas
sistémicas, além da absorgéo reduzida de minerais e
vitaminas.



PERMEABILIDADE INTESTINAL
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ESTRESSE ALIMENTACAO  DROGAS METABOLISMO PH TOXINAS ~ PATOGENOS  CANDIDA
DISBIOSE
INTESTINAL
LEAKY GUT INFLAMACAO
Translocagao de MA ABSORGAO
produtos bacterianos, de vitaminas e
alergenos alimentares . .
minerais

e metais toxicos
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ALERGIA ALIMENTAR

REAGOES IMUNOLOGICAS INFLAMAGAO SISTEMICA

AUTOIMUNIDADE
N en ‘ )%
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Depresséio  T@ Fadiga Sinusite - Ac,ne
Ansiedade “ Rinitie osacea
TDAH ok Eczema
Hiootireoidi Psoriase

Artrite reumatdide |pof|r§0| ISMO Azia, ma digestdo
Fibromialgia Hashimoto Gases
Graves

Dor de cabega Constipagdo, Diarreia

Intestino Irritdvel



Na abordagem Nutricional Funcional da Disbiose, utilizamos

o Programa de Restaura¢do Gastrointestinal 5R's.

Conforme atualizagdes sobre o assunto e minhas
experiéncias em consultério, vou apresentar a versdo do
Programa de Restaurag&o Gastrointestinal 5R's, com

algumas adaptagdes feitas por mim,

PROTOCOLO DE RESTAURACAO
GASTROINTESTINAL

Remover

Reparar Pin Recolocar

Reinocular [ Sy Aliviar
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REMOVER

Remova alimentos inflamatérios, alergénicos e

xenobidticos Reduzindo assim processos inflamatérios,
imunoldgicos e a colonizagdo intestinal por bactérias
patogénicas, fungos e parasitas.

Glﬁfen: trigo, aveia, centeio, cevada, malte; como:
triguilho, farinha de rosca, Durum, Graham, gérmen
e farelo de trigo, sémola, semolina, massas, alguns
vinagres, dextrina, goma vegetal, molho de soja,
temperos e caldos prontos.

E4 Caseina: leite de vaca, queijos, margarinas,
iogurte, sorvete, creme de leite com soro, leite

i acidificado, leitelho, leite condensado, leite de

ol 1 r r< cabra e leite maltado. Alguns alimentos
3 4~ enlatados podem ser conservados com
o caseinatos.
"
Actcar: O agucar favorece a disbiose, recomenda- ;_f"'/&

se substitui-lo por Stévia. Lembre-se que
carboidratos refinados: biscoitos, pdes, pizzas,

massas em geral, bolos, cereais matinais também se ""t’a‘l

e
transformam em acgucar !

N

VY Y.

i’

Agrotéxicos e pesticidas: Prejudicam a microbiota
intestinal, priorizando alimentos orgénicos.

Substancias quimicas: Aditivos, corantes,
conservantes e salicilatos.
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REMOVER

Fungos s&o microrganismos poderosos que afetam o nivel de
energiq, a claridade de pensamentos e a saide intestinal.
Quando hé o crescimento desordenado de fungos, as toxinas
produzidas entram na corrente sanguinea e seguem até o cérebro

onde podem provocar sinftomas como: alienagdo, falta de clareza
mental, deficiéncia de aten¢do, fadiga, depresséo, entro outros.

Acucar: Na Disbiose com proliferacao
fungica, ¢ necessdrio tomar decisdes
dietéticas mais complexas. Fungos de
alimentam de agucar e macromoléculas
proteicas ndo digeridas (do leite por
exemplo). Desta forma, até mesmo o agucar
de frutas, especialmente frutas secas e sucos,
e fontes de carboidratos pode ser um
problema sério. (Outros nomes para agucar:

mascavo, demerara, coco, ogdcor invertido,
frutose, dextrose, xarope de glicose, glucose

de milho, maltodextrina, amido modificado,
maisena, trigo - agem igual o agucar).

Amidos: Amidos se transformam em agucar no
organismo. Deve-se diminuir o consumo de
amidos com trocas equilibradas ou seguir dietas
direcionadas, como a Dieta dos Carboidratos
Especificos e Dieta Anti-Céandida.

Fermento: Alimentos que contém fermento
(fermento é fungo) devem ser removidos.
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RECOLOCAR
E REPARAR

O sistema gastrointestinal deve estar em bom
funcionamento para que o alimento seja devidamente
quebrado e absorvido. Para isso, é necesséario melhorar a
digestdo, re-equilibrando as deficiéncias digestivas.

Evitar volumes de liquidos junto as refeicées
Pois atrapalham o processo digestivo pela diluigdo do suco gdstrico.

Chas e shots digestivos

Alecrim, sdlvia, cidreira, canela, gengibre, erva-doce ou
». hortela. Recomenda-se (180ml) apds as refeigdes.

“ " Bebidas que mantém o pH gdéstrico mais baixo, como e

limdo e vinagre de magd. Recomenda-se (100ml) de

i dgua com (1 col. de sopa) de sumo de limdo ou vinagre

4 de maga.

Frutas digestivas
Abacaxi, mamao, kiwi melhoram a digestéo

das proteinas. Pode ser consumido apds o
uma refeigdo rica em carnes. '

Vocé também pode suplementar com um complexo de enzimas
digestivas. Através do exame chamado Coprolégico Funcional, seu

nutricionista pode descobrir quais alimentos n&o estdo sendo
devidamente processados e passar enzimas especificas de acordo
com as necessidades.

Suplementos
Cloridrato de betaina, e enzimas digestivas
como a proteases, lipases e sacaridases.
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RECOLOCAR
E REPARAR

Apos dar o suporte e melhorar a digestéo, esta na hora de
reparar a mucosa intestinal, fechando o "vazamento do
intestino" (permeabilidade intestinal) e restabelecer sua

capacidade seletiva e absortiva.

Reparo da Mucosa Intestinal

Micronutrientes essenciais

Acidos graxos essenciais, 6mega 3

Melhoram a fluidez das membranas dos enterdcitos.

Glutamina, Glicina e Cisteina

Otimiza a integridade fisica e imunolégica da mucosa
R gastrointestinal. Potencializagdo da produgdo da
glutationa e ativagdo da via de desintoxicagdo

hepatica.

Modulacéo nutricional do sistema imune

Os dcidos graxos émega 3, zinco, cobre, magnésio,
cdlcio, écido félico e outras vitaminas do complexo
B, vitaminas A, E, C, e em especial, a vitamina D.
Fitoterdpicos como Echinacea. Um tratamento com
suplementos e fitoterdpicos para aumentar a
imunidade, realizado com acompanhamento de

nutricionista ortomolecular, fiftoterapeuta,
especialista _em Modula¢do intestinal, pode ser
benéfico. Desta forma diminui-se a necessidade de

consumo de medicamentos e antibidticos que fazem
piorar ainda mais a situagdo.
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Zinco, magnésio, vitaminas E, B5, B2, C, D.




RECOLOCAR
E REPARAR

Suporte para o figado: Os antioxidantes beta caroteno, vit. A,
C, E, B, 4cido fdlico e selénio. Alimentos ricos em enxofre sdo
especialmente benéficos no processo de desintoxicagdo feito
pelo figado: brécolis, repolho, couve-flor,. Temperos como a
curcuma,_gengibre e a canela. Glutationa. Fontes: aspargos,

melancia, brécolis, a erva silimarina, papaya e abacate.

vy |

Aumente a Metilagcdo e Sulfatagcdo através da

suplementacao

Determinar quais suplementos sdo necessdrios, através de um
acompanhamento de nutricionista ortomolecular ou médico e
adiciond-los. Diversos nutrientes sdo necessdrios para
metilacdo, como os aminodcidos metionina e cisteina, as

vitaminas colina, B12 e dcido félico e o mineral magnésio. Para

a transulfatagd@o ¢é fundamental a adequagdo de vdrios
nutrientes, incluindo B6,_magnésio e zinco. Na sulfatag@o o

molibdénio é o cofator enzimatico.
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RECOLOCAR
E REPARAR

Evite e elimine Vermes e parasitas

Para evita-los e auxiliar a elimina-los, é
importante adicionar ao consumo regular:
sementes de abdbora, frutas citricas, éleo de

coco,_alho e cebola (se tolerante),_orégano,

curcuma, _tomilho e ervas antiparasitarias,

antifingicas e antibacterianas.

\ § Frequéncia evacuatéria

Maximizar a frequéncia evacuatéria, para 1 a 2

evacuacgdes didrias, diminuindo o contato de

toxinas produzidas por patégenos na mucosa
intestinal, deve-se oferecer uma 4tima
hidratacdo e um adequado consumo de fibras,
em especial as soliveis: Semente de linhaga e

biomassa de banana verde sdo boas fontes.

Recomenda-se também realizar a postura
correta _para _evacuagdo e massagens

abdominais.

*Para mais informagdes sobre este assunto,

adquira meu e-book "Manual do Intestino
Constipado".
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€ TROCAS

Evite toxinas provenientes da preparac¢do dos alimentos.
Essa pratica ajuda a diminuir a sobrecarga do organismo.

Troque as panelas de aluminio por
panelas de inox, cerdmica, titaneo, vidro
ou panelas com revestimento de
cer&mica.

RTIIEy

BPA

N&o armazene alimentos em potes de plasticos

FREE

que ndo sejam BPA FREE, especialmente se

estiverem quentes: O calor desprende toxinas do
' plastico que se transferem para os alimentos.
Prefira potes de inox ou vidro para armazenar os

alimentos.

Substitua a pasta de dentes com fldor por
outra marca sem fldor: O fluor é altamente

s e ~ 2 . ~ \V
neurotoxico e ndo e raro ver autistas que \Wm
comem pastas de dente. *A dgua de muitas ) )» jf -

cidades também apresentam altos indices

de fluor.

Utilize somente dgua mineral tanto para beber
como para preparar os alimentos: O tratamento de
dgua das grandes cidades inclui grandes
quantidades de cloro para esterilizar a dgua.
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3%8) REINOCULAR

Probiéticos s&o micro-organismos vivos que conferem beneficios
imunolégicos e a saude do hospedeiro.

Medicamentos, suplementos e férmulas.

Prebiéticos s&o alimentos utilizados seletivamente por
microrganismos vivos do hospedeiro, conferindo beneficios a
saide. As doses eficazes variam de 4 a 20g/dia.

Inulina, Fruto-oligossacarideos e Galactanos.

Brécolis, couve, couve-flor, repolho, ricula, chicéria, batata
yacédn e biomassa de banana verde.
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@ REINOCULAR

Alimentos que contém micro-organismos vivos

Alimentos como chucrute, kefir, iogurte e kimchi sdo realmente
nutritivos e &timos para a sadde intestinal. Porém, pode haver
uma incapacidade de tolerar esses produtos no inicio e
podem precisar ser temporariamente evitados. Preste
atengdo, introduza os alimentos muito gradualmente,

Principais alimentos fermentados: Kombucha: é uma bebida
feita a partir de chd, principalmente preto ou verde, adicionado
de uma cultura de bactérias e leveduras e agucar, sofrendo
fermentagdo. kefir de dgua, que pode ser adicionado a dgua ou
dgua de coco. Chucrute ou sauerkraut: prato comum na

culindria alemd, feito a partir de repolho. Vinagre orgdnico de

mag¢d. Missé: é uma pasta de soja fermentada, freqiientemente
utilizada na culindria oriental. Natto: é um prato tipico japonés,
que consiste no gr&o de soja fermentado. Tempeh: é uma massa
branca compacta muito consumida por vegetarianos e veganos,
obtida a partir de sementes de soja, ervilha e outros grdos
fermentados pelo fungo do género Rhizopus. Kimchi: hortaligas
fermentadas tipicas da culinaria coreana.
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EM CASOS DE
PROLIFERAGAO FUNGICA

A maioria dos antifingicos funciona
destruindo ou inibindo o crescimento das
paredes celulares da Candida Albicans. A
md&e natureza nos disponibiliza uma ampla
selegio de antifungicos tdo eficazes

quanto medicamentos e sem efeitos tipicos
colaterais.

Acido Caprilico

O &cido caprilico é derivado do éleo de coco e é um dos antifingicos
naturais mais eficazes. O &cido caprilico tende a ter menos efeitos
colaterais do que os antifingicos prescritos e é uma escolha bem
tolerada para a maioria das pessoas.

Oleo Essencial de Orégano

O dleo essencial de orégano é um dos antifungicos naturais mais
potentes contra Candida. O ingrediente antimicrobiano ativo
encontrado no dleo de orégano é o carvacrol.

Extrato de Folha de Oliveira

Extrato de folhas de oliveira tem varios beneficios para a sua salde,
além de simplesmente lutar contra um supercrescimento Candida.
Tem propriedades antifingicas, regula o agicar no sangue e estimula
o sistema imunoldgico.

Ché de Pau-d'arco
Pau d'Arco ajuda a soltar suavemente os infestinos e também tem
propriedades antifingicas e estimulantes do sistema imunolégico.

Alho
Um potente constituinte quimico do alho, a alicina é também um dos
auxiliares suplementares mais uUteis e bem pesquisados no combate a

Candida albicans.
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INFECCOES
VAGINAIS

Os tratamentos abaixo visam reduzir o

EE)

MUDANCAS DE HABITOS

desconforto agudo por meio de,
tratamentos alternativos a medicamentos
para evitar a resisténcia fungica.

Q N&o utilizar sabonetes e cremes vulvovaginais que n&o
respeitem o pH, nem perfumados, nem irritantes, assim como
evitar o uso de roupas sintéticas e apertadas;

0 Abole as vestimentas apertadas, sintéticas, molhadas
permanentemente, cosméticos genitais.

Q Evitar uso indiscriminado de antibidticos e corticdides como
fatores desencadeantes de candidiase. Apds terapia com
antibidticos sempre realizar a probidticoterapia para recompor
a microbiota intestinal;

Passar as roupas intimas;

TRATAMENTOS LOCAIS NATURAIS

logurte natural
Aplicar o iogurte natural na vulva, na entrada da
vagina, no perineo g no anus, sempre apds a higiene;

Oleo de coco
Aplicar o éleo de coco na vulva, na entrada da vagina,
no perineo g no &nus, sempre apds a higiene;

edra.patisens



INFECCOES
VAGINAIS

Os tratamentos abaixo visam reduzir o

EG)

desconforto agudo por meio de,
tratamentos alternativos a medicamentos
para evitar a resisténcia fungica.

DUCHAS VAGINAIS

< Se realizar banho de acento em vez da ducha,

aumente o volume das receitas.

Ducha Vaginal com Oleos Essenciais
(500ml) de dgua morna filtrada com (3 gotas) de éleo essencial
de Melaleuca e (1 gota) de dleo essencial de orégano.

Ducha Vaginal com Vinagre
(500ml) de 4agua morna filirada com (1 colher de sopa) de
vinagre.

Ducha Vaginal com Bicarbonato de Sédio
(500ml) de 4agua morna filtrada com (1 colher de chd) de
Bicarbonato de Sédio.

Ducha Vaginal com Cha de Pau-d'arco

(600ml) de dgua morna filtrada com (1/2 colher de chd) de
casca de Pau-d'arco. Ferver esta mistura por 20 min, deixe
amornar, coe, e realize a ducha.

Ducha Vaginal com Acido Bérico
(500ml) de agua morna filtrada com (1 colher de chd) de Acido
Bdrico.
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