ICIENTE aebine

Das bases moleculares a pratica clinica

| uciano Bruno




DESCOMPLICANDO E APLICANDO CONCEITOS
BASICOS DE NUTRICAO E ALIMENTOS

Moédulo 01 - Quimica e bioquimica na
pratica clinica: o que € essencial saber?

Nesse moédulo, vocé vera como vias metabdlicas podem ser integradas e
influenciadas pelo nosso estilo de vida. O que é consumido, em termos de
nutrientes e bioativos, para o funcionamento pleno de uma via metabdlica?
Existe metabolismo lento? Como nossas vias definem a forma com que meu
corpo interage com os alimentos? Que maquina eu tenho? Como uma via
metabolica alterada é transcrita na forma de sinal, sintoma e doen¢a? O que
eu, profissional de saude, devo saber para fazer associagcoes e prescricoes
realmente individualizadas e eficientes? Individualidade bioquimica: muito se
tala pouco se sabe.

Moédulo 02 - Carga glicémica e estrutura
quimica de carboidratos como indicadores de prescricao

Como os aspectos moleculares e estruturais definiram nossa forma de
prescrever e periodizar carboidratos? Porque a relagdo caloria por grama
passou a ser pouco significante na prescricio de carboidratos? Do
quantitativo ao qualitativo: como trabalhar o indice e carga glicémica na
prescricao de alimentos/produtos acabados/refeicGes estratégicas?



DESCOMPLICANDO E APLICANDO CONCEITOS
BASICOS DE NUTRICAO E ALIMENTOS

Moédulo 03 - Proteinas: como periodizar
considerando a estrutura quimica

Somente a composi¢ao de aminoacidos € suficiente para definir e periodizar
uma proteina? Como prescrevemos proteinas considerando suas
caracterfsticas moleculares e estruturais? A distribuicao proteica e a janela
metabolica: toda refeicio deve conter proteina? Existe melhor horaria para
periodizar proteinas de ovo, carne, peixe, frango, whey ou proteinas vegetais?
Proteinas inflamatorias e antiinflamatoérias: quantidade ou qualidade?

Moédulo 04 - Oleos e gorduras: periodizacgio e distribuicdo baseada no
tamanho da cadeia, composicao e estrutura quimica

Gorduras de cadeia longa, media ou curta: porque as gorduras ganharam
destaque na prescricio nutricional? Como o tamanho da cadeia pode
influenciar na forma com que a gordura ¢ reconhecida e metabolizada? Existe
melhor 6leo ou melhor gordura? Gordura como substrato energético
primario? Aspectos moleculares das gorduras e cetoadaptacao: velocidade e
eficiéncia.



DESCOMPLICANDO E APLICANDO CONCEITOS
BASICOS DE NUTRICAO E ALIMENTOS

Moédulo 05 - Fitoquimicos: do metabolismo secundario
de plantas ao metabolismo primario humano

Fitoquimicos, fitonutrientes ou compostos bioativos? Como entender um
fitoquimico por sua estrutura quimica: classes e subclasses. Fitoquimicos em
folhas, legumes, frutas e chas: como compor uma refeicao e uma estratégiar
Como os fitoquimicos contribuem para modulacio do bioma intestinal?
Como fitoquimicos desempenham efeitos antiinflamatorios, antioxidantes
ou pro-oxidantes? Fitoquimicos no pré e pos-treino: como escolher a
estrutura e combinacao ideal?

Modulo 06 - Vitaminas e minerais: muito além das DRis.
Periodizagao baseada na estrutura quimica e fun¢ao metabdlica

Vitaminas em alimentos x vitaminas em produtos acabados: diferencas
estruturais chave para prescricao eficiente. Dose X sintomas X resultados: a
arte de prescrever vitaminas e minerais. Toda refeicao deve conter vitaminas e
minerais? Como prescrever diante de tantas possibilidades?



PRATICA CLINICA EFICIENTE

Modulo 01 - A refeigao ideal e o ritmo circadiano:
interacoes quimicas e fisicas para periodizacgao eficiente
Como o que comemos pode influenciar em hormonios e proteinas
envolvidas em um sono de qualidade? Da primeira a ultima refei¢ao: como a
composicao de todas as refeicoes influencia na qualidade do sono? Sono
reparador e expressao genica chave: como aplicar no emagrecimento, ganho

de massa magra, doengas autoimunes...? Em busca do sono reparador:
estratégias eficientes

Modulo 02 - Produtos acabados, composi¢ao quimica
basica X aditivos: muito além da rotulagem nutricional

Produtos realmente saudaveis? Armadilhas da composicao de alimentos na
definicao de nossas escolhas. Como escolher e orientar a escolha ideal? O
mesmo alimento produzido de diferentes formas: o que devemos levar em
conta para escolher adequadamente? Muitos alimentos, muitas informagoes,
muitos “diferenciais”: o que fazer diante de uma oferta tao grande?



PRATICA CLINICA EFICIENTE

Modulo 03 - Aguacares, cetoacidos, corpos cetonicos e
fendlicos na defini¢ao do bioma intestinal

Como derivados do metabolismo de macronutrientes e fitoquimicos podem
definir nossa diversidade intestinal? Como prescrever e periodizar agucares,
cetoacidos, corpos cetonicos e fendlicos para modulagao intestinal eficiente?




NUTRIQ.&O EFICIENTE, AVANCADA
E INDIVIDUALIZADA

Modulo 01 - Prescri¢ao nutricional baseada na estrutura
quimica e composi¢ao do alimento, suplemento e composto bioativo

Alimentos, complementos e suplementos: como distribuir de forma
harmonica e eficiente? O que prescrever? O que ¢é essencial? O que minha
maquina precisa? Como escolher um complemento/ bioativo com base em
sua estrutura quimica? Tempo, resposta e fenotipo tolerogénico: até quando
suplementar?

Moédulo 02 - Low catb, carb cycling, jejum intermintente, plant based:
a estrutura quimica do alimento: como determinante da

melhor estratégia e periodizacao

Como aplicar o ciclo de estratégias tendo como base a composi¢io do

alimento e da refeicdo? Como fazer os ciclos: tempo e indicadores de
progresso?



NUTRIQ.&O EFICIENTE, AVANCADA
E INDIVIDUALIZADA

Modulo 03 - Associando os conceitos estruturais dos alimentos
com a expressao de proteinas, fatores transcricionais

e genes: a nutri¢ao eficiente

Como nossas escolhas alimentares definem a nossa expressao génica?
Aminoacidos, agtcares, acidos graxos, vitaminas, minerais e fitoquimicos:

quais sao seus principais produtos genéticos? Como silenciar e ativas genes
considerando a estrutra quimica do que ingerimos?
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