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para um envelhecimento saudavel

Colesterol

« |denftificado pela primeira vez em 1758 em pedras da vesicula, pelo Dr.
Francois Poulletier de la Salle

« E um dlcool policiclico de cadeia longa

« E esteroide (solUvel em gordura)

« 70% a 80% produzido pelo organismo
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Colesterol

« Exirema importdncia no metabolismo das vitaminas lipossoluveis, entre as
quais a vitamina A, D, E e K

« Faz parte das membranas celulares, melhorando a sua flexibilidade e
permeabilidade

« Entra na composicdo da bainha de mielina

« Percursor hormonal
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Cortisol

« Hormona do stress

« Estabilizacdo do humor

e Anfti-inflamatoria

« Cardiotonico

* Inibe crescimento de novas estruturas osseas
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DHEA (deidroepiandrosterona)

« Hormona da Juventude

« Antioxidante

» Regula o Colesterol

« Melhora o sistema imunitdrio

« Efeito protetor contra Alzheimer e outras doencas degenerativas

« Melhora a sensibilidade d insulina, reduzindo a Diabetes e Obesidade
 Regula a gordura corporal
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Progesterona

« Extremamente importante para se engravidar e manter a gravidez

 Quando deficiente na menopausa origina os afrontfamentos
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Estrona

« Presente em maior quantidade no pos-menopausa
» Efeito protetor cardiovascular

Estradiol

« Regula vdarias funcdes cognitivas, a memaoria e o humor

« Reduz orisco de osteoporose

« Na menopausa reduz os afrontamentos

« Baixos niveis podem causar insénias, ansiedade, depressdo, aumento de
peso, perda de cabelo, etc.
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Testosterona

« Aumenta a energia fisica e mental

« Reduz a massa gorda

« Atua no vigor e na libido sexual

« Reduz orisco de cancro da prostata

Promotes Mental Clarity
Improves Memory
Increases emotional & physical well-being

Vo N

Chronic Fatigue (Boost energy) —f{ ‘

Depression & Stress Cutter

Nourishes Glandular System
Prevents Stomach Cancer
Treats Malnutrition
Balance Hormones

Menstrual Disorders &
Discomforts Relief

Menopause Symptom Relief
(Hot Flashes)

Fertility Enhancement

Hormone Replacement Therapy
(HRT) Alternative

Treats Tuberculosis
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Colesterol e Vitamina D3

« O 7-desidrocolesterol presente na pele € ativado pelos raios UVB e
transforma-se em Vitamina D3 (Colecalciferol)

« O Colecalciferol € hidroxilada no figado e transforma-se em 25
hidroxivitamina D3 (Calcidiol), ou 25(0OH)D3, uma forma ainda inafiva

« Torna-se biologicamente ativa quando nos rins passa por outra
hidroxilacdo, tfransformando-se em 1,25 diidroxivitamina D3 (Calcitriol), ou
1,25(0OH),D3
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Vitamina D3

E uma hormona
Influencia mais de 2000 genes (quase 10% do nosso genomal)
Entra em centenas de funcdes no Nosso organismo
Reduz os riscos de:
« Enfarte do miocardio
Doencas autoimunes
Cancro (mama, prostata, ovdarios, pdncreas, colon, bexiga, rins...)
Gripes (por reforco do sistema imunitario)
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Cholesterol 2012.2012:292598. dot 10.1155/2012/292598. Epub 2012 Oct 17
Cholesterol: its regulation and role in central nervous system disorders.
Orth M’ Bellosta S.

« “Do entendimento atual, o colesterol do sistema nervoso central € um
alvo auspicioso para prevenir ou até mesmo fratar a doenca de
Alzheimer.”
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processing. From current understanding, CNS cholesterol is an auspicious target for preventing or even treating

Alzheimer’s disease. The full understanding of these process remains a huge challenge given the increasing
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J Biol Chem, 2015 Oct 30,290(44):26383-92. doi: 10.1074/jbc. M115.664367. Epub 2015 Sep 14
Effect of cholesterol reduction on receptor signaling in neurons.
Fukui K', Ferris HA', Kahn CR?

« “Em conjunto, estes dados indicam que uma reducdo na quantidade de
colesterol associado aos neurdnios, semelhante ao observado no cérebro
diabético, cria um estado de resisténcia d insulina e aos fatores de
crescimento que poderia contribuir para complicacoes do SNC
relacionadas com a diabetes, incluindo um risco aumentado de doencas
neurodegenerativas, tais como a doenca de Alzheimer.”

B R L L R e e i B e

treatment but mcreased in cells fnllnwmg SREBP2 knockdown. In addition, apoptosis in the presence of amyloid- was increased. Reduction in
cellular cholesteral also resulted in increased basal autophagy and impairment of induction of autophagy by glucose deprivation. Together, these data
indicate that a reduction in neuron-derived cholesterol content, similar to that observed in diabetic brain, creates a state of insulin and growth factor
resistance that could contribute to CMS-related complications of diabetes, including increased risk of neurodegenerative diseases, such as

Alzheimer disease.

hitp://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed /26370080
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Arterioscler Thromb Vasc Biol 2015 Nov 35(11):2432-42 dot 10. 116 1/ATVBAHA 115.306132. Epub 2015 Sep 17

Vitamin D Protects Against Atherosclerosis via Regulation of Cholesterol Efflux and Macrophage Polarization in
Hypercholesterolemic Swine.

Yin K', You Y', Swier V', Tang L', Radwan MM', Pandya AN', Agrawal DK?.

« “AVitamina D protege contra a aterosclerose em suinos
hipercolesterolémicos via controle efluxo de colesterol e polarizacdo de
macrofagos via aumento da ativacdo CYP27A1-"

CONCLUSIONS: VD protects against atherosclerosis in hypercholesterolemic swine via controlling cholesterol efflux and macrophage polarization
via increased CYP27A1 activation.

hitps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26381871
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J Alzheimers Dis. 2013;34(1):155-70. doi: 10.3233/JAD-121735
1a,25-dihydroxyvitamin D3 and resolvin D1 retune the balance between amyloid-§ phagocytosis and

~ inflammation in Alzheimer's disease patients.
Mizwicki MT'. Liu G, Fiala M. Magpantay L, Sayre J. Siani A, Mahanian M. Weitzman R, Hayden EY. Rosenthal MJ. Nemere |, Ringman J. Teplow DB.

« “la, 25-di-hidroxivitamina D3 e a Resolvina D1 remodulam o equilibrio
entre a fagocitose amildide- e a inflamacdo em pacientes com Doenca

de Alzheimer.

hitp://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed /23186989
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CNS Drugs. 2011 Aug;25(8):629-39. doi: 10.2165/11593080-000000000-00000.

Vitamin D, cognitive dysfunction and dementia in older adults.
Dickens AP', Lang IA, Langa KM, Kos K, Llewellyn DJ.

« “Experiéncia em animais e in vitro identificaram uma série de mecanismos
neuroprotectores que possam ligar niveis de vitamina D a disfuncdo e
deméncia cognitiva, incluindo vasoproteccdo e fagocitose e remocdo
de amiloides...”

that do not permit us to exclude the possibility that such associations are a result of disease progression rather than being causal. Animal and in
vitro experiments have identified a number of neuroprotective mechanisms that might link vitamin D status to cognitive dysfunction and dementia,
including vasoprotection and amyloid phagocytosis and clearance, but the clinical relevance of these mechanisms in humans is not currently clear.
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Autcimmun Bev. 2013 Aug;12(10).976-89. doi. 10.1016/.autrev. 2013.02.004. Epub 2013 Mar 28.

Vitamin D effects on musculoskeletal health, immunity, autoimmunity,
cardiovascular disease, cancer, fertility, pregnancy, dementia and mortality-
a review of recent evidence.

Pludowski P!, Holick MF, Pilz S, Wagner CL, Hollis BW, Grant WB, Shoenfeld ¥, Lerchbaum E, Llewellyn
DJ, Kienreich K, Soni M.

CONCLUSIONS: Adequate vitamin D supplementation and sensible sunlight exposure to reach
optimal vitamin D status are among the front line factors of prophylaxis for the spectrum of
disorders. Supplementation guidance and population strategies for the eradication of vitamin D
deficiency must be included in the priorities of physicians, medical professionals and healthcare
policy-makers.

hitp://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed /23542507
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Am J Clin Hutr. 2004 Dec,80(6 Suppl).16735-885.

Sunlight and vitamin D for bone health and prevention of autcimmune
diseases, cancers, and cardiovascular disease.

Holick ME.

“A vitamina D jad ndo pode ser pensada como um nutriente necessario para a
prevencdo de raquitismo nas criancas. A vitamina D deve ser considerada
essencial para a saude e bem-estar geral. A deficiéncia de vitamina D e
diminuicdo da exposicdo a radiacdo UVB solar tém demonstrado aumentar os
riscos de muitos tipos de cancro comuns, diabetes tipo 1, artrite reumatoide e
esclerose multipla, e hd indicacdes de que eles podem ser associados com
diabetes tipo 2 e esquizofrenia. ...”

hitp://ajcn.nulrition.org/content/80/6/1678S.long
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Am J Clin Hutr. 2004 Dec,80(6 Suppl).16735-885.

Sunlight and vitamin D for bone health and prevention of autcimmune
diseases, cancers, and cardiovascular disease.

Holick ME.

“A fotossintese de vitamina D ocorre nos organismos vivos hd mais de 500
milhdes de anos, € ndo € de estranhar que a vitamina D tem evoluido para uma
importante e necessaria hormona, que funciona como um indicador de saude
e bem-estar geral. A vigildncia para a manutencdo um estado normal de
vitamina D, ou seja, as concentracoes de 25(0OH)D entre 75-125 nmol / L, deve
ser uma alta prioridade. A vigildncia de deficiéncia de vitamina D, com
medicdo de concentracdes de 25(0OH)D, deve fazer parte das andlises de rotina

anuais.”

hitp://ajcn.nulrition.org/content/80/6/1678S.long
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Alimentacao

Reducdo do consumo de hidratos de carbono

Eliminacdo de acucar e alimentos processados

Eliminacdo do consumo das gorduras frans ou hidrogenadas
Eliminacdo do trigo e leite

« Estatinas
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Alimentacao

« Aumento do consumo de gorduras de boa qualidade (azeite virgem ou
extra-virgem, oleo de cbco, banha de porco e manteiga)

« Reforco do consumo de fibras através da ingestdo de mais vegetais e
fruta

« Consumir mais ovos (2 a 3 por diq)
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Suplementacao

« Omega 3 (2g a 3g por dia)

* Monocolina K (em caso de colesterol acima de 250 mg/dL)

* Plantas desintoxicantes (Dente de Ledo, Alcachofra, Cardo Mariano,
Boldo...)

» Cimicifuga, Agno Casto, Wild Yam... (controlo hormonal nas mulheres)

« Oleo de Pevides de Abdbora, Palmeira And... (para os homens)
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Exposicao solar
« 10 a 15 minutos sem qualqguer tipo de protecdo solar

« Enfre as 12h e as 15h € o melhor periodo
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