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 Orelogio biologico influencia toda a nossa
fisiologia humana de forma profunda. A
acao dos genes e proteinas no corpo todo,
formam um padrao de atividade diariade
acordo com aluze aescuridao do dia, aléem
de habitos diarios como alimentacao. 0
processo de dessincronizacao deciclo
circadiano se inicia no cérebro,
principalmente através de diversos
estimulos nas horas erradas do dia, como os
estimulos sonoros(barulho) e visuais(luz).
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A desregulacao do ciclo circadiano

» Esta associado a uma variedade
de problemas de saiide, incluindo
cancer, diabetes e diversas
doencas degenerativas,
depressao, estress, gripes e
resfriados, baixa performance
cognitiva, ganho de peso,
problemas de memoria e perda
cognitiva, prejudicamo
funcionamento do sistema
imunologico.
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Melatonina

* A melatonina é um hormonio produzido
durante o dia pelo nosso trato digestivo -
em especial pelo intestino—e durantea
noite pela nossa glandula pineal, presente
no cérebro. E durante a noite que a
melatonina exerce sua funcao mais
importante: a regulacao do sono.
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« Eativada quando nio ha estimulos
luminosos, ou seja, a producao de
melatonina sé ocorre a noite, induzindo o
sono. Por isso, na hora de dormir, é
importante evitar a luminosidade,
estimulos sonoros ou aromaticos que
possam acelerar o metabolismo e diminu
a producao de melatonina.
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DistUrbios do sono

evam a.

* Fadiga
* Irritabilidade
* Depressao

* Alteracoes de memoria e
concentracao

* Maior frequéncia de
enfermidades

e Acidentes de trabalho

e Acidentes automobilisticos
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Paraqué serveo
sono?

O sono é necessario a
sobrevivéncia.

E necessario para que o
sistema nervoso funciona
adequadamente.

Melhora a memoboria.

No sono profundo ocorre a
sintese do hormonio do
crescimento GH em criancas e
adultos jovens.
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Fasesdo Sono

Fases do

SONO

ESTAGIO 3
Inicio do sono
profundo e da
recuperacao
fisiolégica.
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Sistema Glinfatico

* Neurocientistas do Centro Médico da
Universidade de Rochester(EUA)
descobriram um sistema de drenagem
com o qual o cérebro elimina seus
residuos. O sistema funciona como
uma séria de tubos que pegam carona
nos vasos sanguineos do cérebro. E um
espécie de sistema de encanamento
paralelo, que desempenha no cérebro
a mesma funcao que o sistema
linfatico faz no resto do corpo - drenar
dejetos e compostos em excesso. Esse
sistema aumenta sua atuacao no sono.
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Funcao da melatoninano
NOSSO COrpo:

Controla ociclo circadiano
Diminui a oxidacao

Regula os hormonios

Bom para fun¢ao mitocondrial
Aumenta a massa magra
Ajuda a emagrecer

Alimentoy pora ser feliz

Alimentos con un alto contenido en triptéfano, un aminoacido esencial,
imprescindible para promover la liberacién de la serotonina,
relacionada directamente con la inibicién de la depresion.

www.teconmiel.com O
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* Acorde entre 6-8 hrs. Nesse horario o nivel de cortisol vai estar mais elevado e é
um excelente horario para fazer atividade fisica. Com isso seu corpo vai ter mais
energia durante o dia e a noite seu corpo vai esta mais propenso ao sono.

Coma alimentos que ajudam na producio da melatonina: abacaxi, ameixa, aveia,
cereja, grao-de-bico...

Nao faca atividade fisica competitivas a noite.

De preferéncia parajantarentre 18-19 hrs.

Deite-se cedo e nao deixe nenhuma luz ligada.

Antes de dormir nao fique em frente a televisao, celular e computador.

* Nao coma carboidratos refinados principalmente & noite, ja que aumenta o nivel
glicémico, consequentemente o nivel de cortisol e com isso diminuicao da
producao da melatonina.

» Converse com o profissional de saiide que te acompanha sobre apossibilidade de
suplementar melatonina, Por exemplo, as pessoas que tomam_ .
betabloqueadores, que sio medicamentos para hlrerte.nsao, témaproducaode
melatonina diminuida, podendo suplementar melatonina.



