O que
comer.

UM GUIA DE CONSULTA RAPIDA PARA
UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL NA VISAO
DA PRATICA ORTOMOLECULAR.

Disfuncao Adrenal

Doencas, sinais e sintomas clinicos.




Dieta adequada é
aquela que deve ser
a mais personalizada
possivel ao seu
estado de saude.
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Introdugao
- Sobre o guia
Prélogo; Prefacio; Como usar; Informacoes Uteis para

uma dieta adequada; Perguntas e respostas.

Fontes de contaminagao
- Metais pesados

Aluminio; Arsénico; Cddmio; Chumbo; Mercurio; Niquel.

Fontes alimentares

com boa disponibilidade nos elementos quimicos
- As vitaminas

- Os sais minerais

- Os aminoacidos

- Outras fontes

Proteinas, gorduras, fibras, antioxidantes, etc.

Doencas, sinais e sintomas clinicos
Coadjuvante alimentar e algumas orientagoes basicas

- Abscesso /&) | -Amenorreia

- Acne e Acne Aguda - Anemia Ferropriva e Anemia
- Adrenopausa secundaria a Talassemia Minor
- Alcoolismo - Anemia Gestacional

- Alergia Inespecifica e - Anemia Megaloblastica

Respiratdria - Angina Pectoris
- Alopecia - Anorexia
- Alopecia por deficiéncia - Ansiedade Generalizada
de Ferro - Antioxidante

- Alopecia secundaria ao - Antioxidante para Fumantes

ool @

Estresse Cronico - Antioxidante Potente




- Artrite Reumatoide

- Artrites Inespecificas
- Artrose

- Asma Alérgica

- Asma Bronquial

- Astenia

- Aterosclerose

- Aterosclerose com
deficiéncia de HDL

- Aterosclerose com
excesso de Fibrinogénio
- Aterosclerose com
excesso de LDL

- Aterosclerose com
excesso de LpA

- Aterosclerose com
excesso de PCR

- Aterosclerose com
excesso de VLDL

- Aterosclerose com
excesso de Homocisteina
- Autismo

- Bécio

- Bromidrose

- Bronquiectasias

- Bursite

- Caibras

- Cancer - coadjuvante
- Candidiase Cronica

- Cardioprotetor

- Cardiotonico

- Catarata - coadjuvante

- Catarata

- Cegueira Noturna

- Cirrose Hepatica

- Cistite

- Climatério

- Climatério com Risco de Cancer

- Colite Ulcerativa

- Conjuntivite - coadjuvante

- Déficit Cognitivo Leve

- Déficit Dopaminérgico

- Degeneracgao Articular

- Degeneracao Macular Relacionada
com a ldade

- Deméncia e/ou Pseudodeméncia
associada a Depressao

- Deméncia Senil

- Depressao

- Depressao com deficiéncia de
dopamina e com deficiéncia de
epinefrina

- Depressao com Deficiéncia de
Serotonina

- Depressao com Insonia

- Depressao com Ins6nia Severa

- Depressao Moderada Secundaria
- Depressao Nao Serotoninérgica
- Dermatite Atépica

- Dermatite Herpetiforme



- Dermatite Seborreica

- Dermatoses

- Dermatose -
manutencao

- Derrame Articular e/ou
Derrame Sinovial

- Diabetes Mellitus

- Diabetes Tipo Dois

- Diabetes Tipo Um

- Disfuncao da Cartilagem
- Disfuncao da Libido

- Disfuncao Erétil

- Disfuncao Pancreatica
- Dislipidemia

- Dislipidemia com
Deficiéncia de HDL

- Dislipidemia com
Excesso de LDL

- Dislipidemia com
Excesso DE LpA

- Dislipidemia com
Excesso de VLDL

- Dislipidemia com
Resisténcia Insulinica

- Dismenorreia TPM

- Dispepsia Funcional

- Displasia Cervical

- Disritmias Cardiacas

- Distimia

- Distrofia Muscular

- Disturbios de Meméria

- Diverticulite

- Doenca Celiaca

- Doenca de Alzheimer

- Doenca de Chron

- Doenca de Meniére

- Doenca de Parkinson

- Doenca de Raynaud e Biirger

- Doenca Fibrocistica da Mama ou
Displasia Mamaria

- Doenca Periodental ou Gengivite
- Doenca Pulmonar Obstrutiva
Cronica

- Doenca Pulmonar Obstrutiva
Cronica no Nao Fumante

- Doencas Desmilinizantes

- Dor Precordial ou Angina Pectoris
Coadjuvante

- Eczema

- Eczema Atoépico

- Edema Venoso

- Energético Mineral - Catalisadores
- Energético Senil

- Energético Vitaminico

- Enfisema - Coadjuvante Protetor
ou Prevencao

- Enfisema no ndo Fumante

- Envelhecimento Cutaneo -

Preventivo



- Envelhecimento
Patolégico

- Enxaqueca

- Epilepsia

- Esclerose Lateral
Amiotrofica - E.L.A.

- Esclerose Multipla

- Esquizofrenia

- Esteatose Hepatica

- Estimulante Sexual

- Estresse Psicologico

- Estresse Adrenal

- Estresse Fisico e Mental
- Fadiga Cronica

- Fadiga Pés Atividade
Fisica

- Fadiga Severa

- Febre Reumatica

- Fibrinogénio Elevado
- Fibromialgia

- Fibrose Cistica

- Flacidez

- Flatuléncia

- Fragilidade das Unhas
- Furdinculos

- Gastrite Aguda

- Gastrite Alcalina

- Gastrite Cronica Atrofica
- Gengivite

- Gengivite + Gengivorragia

- Gengivorragias Inespecificas

- Geriatrica Master

- Geriatrico Plus

- Geriatrico Preventivo

- Glaucoma

- Gordura Marrom

- Gota

- Halitose

- Halitose Bucal

- Hemorroidas

- Hepato Protetor

- Herpes

- Hipercolesterolemia

- Hipercolesterolemia com
Deficiéncia de HDL

- Hipercolesterolemia com Excesso
de LDL

- Hipercolesterolemia com Excesso
de VLDL

- Hipercorticismo

- Hipercorticismo Geral

- Hipercorticismo Matutino

- Hipercorticismo Vespertino

- Hiperglicemia

- Hiperprolactinemia

- Hipertensao Arterial Sistémica -
Coadjuvante

- Hipoestrogenismo

- Hipoglicemia

- Hipotensao Arterial



- Hipotensao Arterial ndao
Especifica - Coadjuvante
- Hipotestosteronismo

- Hipotireoidismo

- Homocisteina Elevada
Risco Cardiaco

- 1CO Preventivo ou
Seqiiela do IAM

- Impoténcia

- Imunidade Adulta

- Imunodeficiéncia

- Imunoestimulante

- Imunoestimulante na
Leucopenia Cronica

- Imunoestimulante
Pediatrico

- Imunoprotetor

- Infarto Miocardio - Pés
- com ou sem tratamento
invasivo

- Infeccao Urinaria

- Infertilidade Masculina
- Inflamacgoes
Inespecificas

- Insénia

- Insuficiéncia Adrenal

- Insuficiéncia Cardiaca
Coadjuvante

- Insuficiéncia Cardiaca

Congestiva

- Insuficiéncia Coronariana
Coadjuvante

- Insuficiéncia Coronariana com
Deficiéncia de HDL

- Insuficiéncia Coronariana com
Excesso de Fibrinogénio

- Insuficiéncia Coronariana com
Excesso de Homocisteina

- Insuficiéncia Coronariana com
Excesso de LDL e de LpA

- Insuficiéncia Coronariana com
Excesso de PCR

- Insuficiéncia Coronariana com
Excesso de VLDL

- Insuficéncia Coronariana com
Resisténcia Insulinica

- Insuficiéncia Vascular Cerebral
- Insuficiéncia Venosa Cronica

- Libido Baixa

- Litiase Renal

- Manchas de Bitot

- Mastalgia

- Menopausa

- Mialgias Inespecificas

- Miastenia Gravis

- Migranha ou Cefaleia

- Miocardiopatia

- Miopia

- Mononucleose

- Neuralgias



- Neuropatia Periférica

- Neuroprotetor

- Obesidade Gestacional
- Obesidade Grau |

- Obesidade Grau ll

- Obesidade Graul lll

- Osteoartrose e
Osteoartrite

- Osteomalacia

- Osteopenia

- Osteoporose

- Osteoporose Prevencao
- Osteoporose Severa

- Otite - Coadjuvante

- Pelagra

- Pneumonia -
Coadjuvante

- Poliartralgias

- Prostatites

- Queda de Cabelos

- Queda de Cabelos com
Hipoferritina

- Queimaduras

- Raquitismo

- Resfriado Comum

- Retinose Pigmentar

- Rinite Alérgica

- Sindrome da Fadiga

Cronica

- Sindrome das Pernas Inquietas ou
Sindrome de Ekbom

- Sindrome de Meniére ou Vertigem
Labirintica

- Sindrome do Tanel do Carpo

- Sindrome Pré - Menstrual

- Sinusite Cronica

- Taquicardia

- Tendinite

-Tensao Pré - Menstrual

- Tetania

- Transtorno de Ansiedade
Generalizada

- Tremores Inespecificos

- Ulcera de Decubito

- Vaginites

- Varizes

- Vertigem e Zumbido

- Vitiligo

- Xeroftalmia



Doencas, sinais e sintomas clinicos:

Disfuncao Adrenal



Disfuncao Adrenal

Selecao de alimentos biodisponiveis nos elementos quimicos
abaixo. Coadjuvantes nutricionais no tratamento e/ou na
prevencgao. Excluindo os que causam alergia e evitando o
consumo didrio e/ ou frequente dos que causam intolerdncia
ou que sado contraindicados em outras patologias, presentes

no seu organismo atualmente.

Acido Pantoténico, Cobre, Fenilalanina, Triptofano,

Taurina, Vitamina C, Zinco.

® Na forma de medicamento, com orientacdao médica.

Frutas:

® Acerola (polpa); ® limao;

® caju; ® melancia;
® figo com casca; ® péssego;
® gojy berry; ® tangerina;
¢ goiaba (fresca); ® tamara.

O que comer? | Disfuncdo Adrenal



Arenque (cozido); salmao (cozido e/ou
camarao (cozido); grelhado);
cavala (cozida); truta (cozida).

peixe de carne branca

(cozido);
Acelga; milho (cozido);
batata doce; nabo (cozido);
berinjela (cozida); salsa;
couve-flor; fermento.
Aveia (farelo integral); noz macadamia;
castanhas (assadas); proteina isolada da soja ou
farinha de milho; carne de soja (cozida);
feijoes exceto o pretoe o soja verde (assada).

adzuki (cozidos);

O que comer



Fatores desencadeantes da disfuncao adrenal: as infec¢des
virais, as drogas ilicitas, o tabagismo, os alimentos inadequados

e o estresse.

Sintomas e sinais clinicos que podem estar presentes em
disfuncdo adrenal: a fadiga, a fraqueza, a anorexia, a perda de
peso, a tontura, as nduseas, os vomitos, a hiperpigmentacao

cutanea.

Atividade fisica regular e adequada, sob orientacao médica.

Tratamento coadjuvante se for possivel.

A dieta deve ter o consumo reduzido e/ou moderado de

alimentos com boa disponibilidade no sal mineral calcio.

O que comer



Evitar ou reduzir os alimentos fontes de gorduras saturadas e

de gorduras acidos graxos trans.

A dieta deve ser preferencialmente de alimentos
antioxidantes, frescos, se possivel organicos. Consumo
moderado de gorduras biodisponiveis em 6mega 3 e

em dmega 6.

Evitar o consumo excessivo de cafeina, de bebidas alcodlicas,

de sal e de agucar refinado.

Avaliacao de intoxicacdo enddégena por metais pesados, no

organismo e tratamento adequado sob orientacao médica.

Recompor a flora e a permeabilidade intestinal, com
objetivo de fortalecer o sistema imunoldgico e melhor
absorcao dos nutrientes alimentares. Consumo de lactobacilos,
oligofrutossacarideos e tratamento de vermes, de parasitas e/ou

de fungos, se positivos.

De acordo com o estdgio atual da patologia e do nivel
sanguineo do sal mineral ferro, alguns alimentos excluidos, com
boa biodisponibilidade nos elementos quimicos indicados em
disfuncao adrenal, podem ser consumidos, com moderacao e

com orientacao médica.

O que comer
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