Janelas metabolicas

/ Entendendo as janelas

metabolicas e relogios
biologicos

METABOLISM




Entendendo seu corpo

Reldgio biolégico

Os reldgios biologicos sao sistemas internos que
regulam os ritmos do corpo, como sono, atividade
hormonal e temperatura corporal, em sincronia com o
ciclo de 24 horas do dia.

Esses relogios, também conhecidos como ritmos
circadianos, sao influenciados por fatores ambientais,
principalmente a luz, e sao essenciais para o bom
funcionamento do organismo.



Relogios biologicos e sintomas

Sono:
O ciclo de sono-vigilia € um dos ritmos

circadianos mais conhecidos, sendo
influenciado pela luz e pelo horménio
melatonina
Hormanios:
A producao e liberacao de hormaonios O relogio biolégico influencia o
como cortisol e melatonina seguem metabolismo de alimentos, a absorc¢ao

padrdes circadianos, afetando o de nutrientes e 0 armazenamento de
metabolismo, o apetite e o humor energia

Temperatura corporal:
A temperatura corporal varia ao longo
do dia, com um pico durante a tarde e
uma queda durante a noite

Metabolismo:



Importancia dos relogios
estarem regulados

Sono:

Quando os ritmos circadianos sao perturbados,
seja por mudancas de fuso horario, trabalho
noturno ou habitos irregulares de sono, podem
surgir problemas como:

e Sonoléncia;

® [nsOnia;

e Dificuldade em pegar no sono;

e Desequilibrio nos niveis de cortisol,
melatonina e outros hormaonios;
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Importancia dos relogios
estarem regulados

Temperatura corporal:

O relogio biolégico, também conhecido como
ritmo circadiano, regula a temperatura corporal,
entre outras funcdes, ao longo de um ciclo de
aproximadamente 24 horas. Alteracdes de
temperatura causam sintomas como:

e Sono desregulado;

e Metabolismo mais lento (menor queima
calorica);

e Falha no desempenho cognitivo;
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Importancia dos relogios
estarem regulados

Metabolismo:

Alteracbes no metabolismo causam sintomas
como:

e Resisténcia a insulina;
e Ganho de peso e obesidade;

e Sindrome metabdlica;




Importancia dos relogios
estarem regulados

Hormonios:

Alteracdes nos relégios bioldégicos causam
tambéem alteracbes hormonais, que podem ser
representadas em sintomas como:

e Desequilibrio do cortisol;
® Desequilibrio do hormoénio melatonina;
e Baixa imunidade;

e Cansaco e indisposicao; W



Relogios biologicos e sintomas

Em resumo, o relégio biologico, tambem
conhecido como ritmo circadiano, influencia
diretamente o metabolismo.

Ele regula processos como sono, vigilia,
temperatura corporal e produgao de
hormaonios, que por sua vez afetam como o
corpo utiliza e armazena energia.

O ciclo de 24 horas do reldgio biologico esta
intrinsecamente ligado ao ciclo de luz e
escuridao, e desregulacdes nesse ciclo podem
levar a problemas metabadlicos.
\\
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Maiores sintomas de metabolismo
desregulado

. FADIGA e IRRITABILIDADE e UNHAS FRACAS
. ACORDAR e  DEPRESSAO e CABELOS FRACOS
CANSADA
e  ANSIEDADE e MANCHAS PELO
. CANSACO CORPO

EXCESSIVO



Cortisol X Insulina

Qual a importancia de regular esses hormonios?

Individuos que
possuem os niveis de
cortisol e insulina
elevados, tendem a
ter um acumulo maior
de gordura
abdominal;
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Individuos que
possuem niveis de
cortisol e insulina
moderados, tem
maior chance de
estagnacao de peso e
até ganho de peso;
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Individuos que possuem
niveis de cortisol
moderado e insulina
baixa, conseguem obter
uma queima de gordura
mais acelerada, pois cria-
se um ambiente
metabdlico ideal;



Como reprogramar seu organismo?

Aqui iremos trabalhar com trés janelas metabdlicas:

12 Janela 22 Janela 32 Janela
(5h as 7h) (12h as 14h) (17h as 19h)
Potencializar o cortisol Maior pico metabdlico, corpo mais Horario em que 0 organismo
naturalmente, aumentando a ativo, maior processamento de responde melhor a insulina.
queima de gordura. nutrientes.
. |deal para iniciar o jejum;
. Ficar em ambiente calmo, . Horario mais ideal para
exposta a claridade; consumo de carboidratos; e Melhor horario para uma
refeicdo sem carboidratos;
e Aproveite para ingerir 400ml de e Maior queima caldrica na
agua ou chg; pratica de atividade fisica; e  Momento de iniciar o ritual

para descanso; > 2



Voceé conhece a Conduta Nutricional?
Seu emagrecimento definitivo!

_ A conduta nutricional € um protocolo elaborado por
nutricionistas, onde o qcomponhomento € mais proximo. Seus
exames laboratoriais serdo analisados individualmente.

Com uma conduta mais minuciosa, sua dieta serd 100%
personalizada conforme ds suas necessidades, metabolismo,
habitos e preferéncias.

_A conduta nutricional € um protocolo de mudanga de vida, que
ird trazer mais longevidade, qualidade de vida e bem-estar para

VOCé.
Anamnese Completa feita Estratégia Nutricional Avaliagao de Medidas e
online Personalizada Percentual de Gordura
Suporte Continuo pelo Reavaliagoes
WhatsApp Periddicas

Fique atento ao final do programa Virada de Chave!
Os participantes terdo um desconto incrivel!!!



