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Ao final desta apresentacao,
serao capazes de:

- Conhecer os principios basicos do Genoma.

- Saber as bases, principios e aplicacao da
Nutrigenética e NutrigenoOmica.

- Conhecer as tres disciplinas 6micas, e as suas
aplicacoes.

- Conhecer e saber a aplicacao da Nutricao de
Precisao e sua a evidéncia cientifica.

- Distinguir a alimentacao, alimentos
funcionais e dietas na area da Nutrigenética e
Nutrigenomica.



Com a engenharia genetica,
lremos poder aumentar a
complexidade do nosso ADN e
melhorar a raca humana.

Stephen Hawking



Origem no genoma

A SEQUENCIA DO ADN

Conclusao do projeto de sequenciacao de todo o
genoma humano em 2003, houve avancos
consideraveis na pesquisa sobre as interacoes gene-
dieta.

Permitindo a base cientifica necessaria para
personalizar recomendacoes nutricionais com base

no genotipo individual.



Conceitos basicos

Mutacgao genetica
Apresentacoes sao ferramentas de comunicacao que podem ser utilizadas em
demonstracoes, palestras, discursos, relatorios ou outros.

Polimorfismo

Os polimorfismos sao variacoes genéticas que aparecem como consequéncias
de mutacoes, podendo ter diferentes classificagcoes dependendo da mutagao
original.

SNP’s
SNP’s (do inglés Single Nucleotide Polymorphisms), ou variacoes no numero de
sequencias repetidas (VNTRs e microsatelites).






e Variacoes em genes
envolvidos no metabolismo
de nutrientes podem afetar a
biodisponibilidade e utilizacao
desses nutrientes.

Exemplos de como S
Polimorfismos em genes

POhmorf ismos e SNPs sao relacionados a expressao de
relevantes para a receptores de nutrientes
nutrigenética e podem influenciar a resposta
- 0 fisiologica a esses nutrientes.
nutrigenomsica:

SNPs em genes que codificam
enzimas antioxidantes
podem alterar a capacidade
de lidar com o stresse
oxidativo relacionado a dieta.




MTHER

Por exemplo, um dos genes polimorficos mais estudados € o MTHFR
(metilenotetrahidrotolato redutase), que codifica uma enzima envolvida no
metabolismo do acido folico. O polimorfismo nesse gene, conhecido como C677T,
resulta na substituicao do aminoacido alanina por valina, e tem sido associado com
elevacao da concentracao plasmatica de homocisteina, declinio dos niveis de folato
plasmaticos, estando associados com aumento do risco para o desenvolvimento de
cancro coloretal e mama.
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Figura 1: Principio cientifico da nutrigenomica.
Fonte: Fuijii; Medeiros; Yamada (2010).




Anatomy of Gene-Diet Interactions
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Definicoes e
objetivos

NUTRIGENETICA E NUTRIGENOMICA

Apesar de estes dois conceitos estarem associados e,
muitas vezes, serem vistos como um SO, eles
apresentam defini¢oes e objetivos distintos.



Genomica Nutricional

(interacao genes-nutrientes)
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Nutrigenética
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Fuente: Nutrigenémica y Nutrigenética: Hacia la nutricién personalizada. de Lorenzo et al. (2011). Ed. Librook



Aplicacao clinica da nutrigenética e

nutrigenomica

Tratamento de
doencas

Prevencao de
doencas

Identificar riscos Adaptar a dieta € os
genéticos e desenvolvet suplementos com
estratégias nutricionais base no pertil

personalizadas. genético do paciente.

Farmaco
genética
Otimizar a resposta a
medicamentos,

evitando reacoes
adversas.

Nutraceuticos

Desenvolver
alimentos e
suplementos
funcionais com base
em biomarcadores
geneticos.




NUTRIGENETICA




Quando surgiu?

O termo Nutrigenética foi usado pela primeira vez em 1975 pelos Doutores Brennan e Mulligan no livro
intitulado “Nutrigenetics : new concepts for relieving hypoglycemia” (Nutrigenetica: novos conceitos
para amenizar a hipoglicemia).

No entanto, o termo Nutrigenética (assim como a Nutrigenomica e tantas outras subareas da Genética)
ganhou mais forga a partir do Projeto Genoma Humano, quando se desvendaram o0s genes que formam o
organismo da espeécie humana.



Nutrigenética O termo nutrigenetica refere-se

As interacoes entre habitos dietéticos e o
pertfil genético de cada individuo.

Resposta individual a dieta

Baseia-se em observacoes das respostas
individuais a determinada modificacao na
dieta e também em hipoteses que estas
diferentes respostas sejam associadas a
presenca ou auséncia de marcadores
biologicos especiticos.



e A nutrigenética estuda
como as variagoes
geneticas individuais
influenciam a resposta do
organismo aos nutrientes
e compostos bioativos
presentes na dieta.

Polimorfismos geneticos
sao as principais bases da
nutrigenética, pois
diferentes versoes de um
mesmo gene podem
alterar a absorcgao,
metabolismo, transporte

e utilizacao de nutrientes.

Alguns exemplos importantes:

e Gene APOE - afeta o
metabolismo do colesterol e
risco cardiovascular

e Gene MTHEFR - influencia o
metabolismo do folato e risco
de doencas cardiovasculares e
neurologicas

e Gene FTO - associado a
regulacao do peso corporal e
predisposicao a obesidade.



Como pode a
Nutrigenética
ajudar na pratica
clinica?

Sabemos que a genética influéncia entre
25 a 50% da capacidade organica de
metabolizar os alimentos.

Conhecer as caracteristicas genéticas de
um paciente € muito importante para
personalizar, com maior precisao, as suas
condutas alimentares.

Entender de que forma os polimorfismos
genéticos influenciam na preferencia
alimentar, capacidade de metabolizacao e
necessidades aumentadas de vitaminas e
nutrientes.

A nutrigenética ajuda a melhorar a forma
de decisao por parte dos profissionais da
area de nutricao.



Como pode a
Nutrigenética
ajudar na pratica
clinica?

Maior assertividade na conduta, a
informacao genetica revela como o
organismo tende a responder aos
nutrientes, evitando-se a tentativa erro
desnecessaria.

Maior personalizacao nos procedimentos,
a combinacgao dos genes que cada pessoa
apresenta € Uinica, potencializando a
individualizacao na pratica clinica.

Maior adesao dos pacientes, 0
entendimento e conhecimento dos
resultados, leva os pacientes a ficarem
mais comprometidos no plano nutricional
proposto.



NUTRIGENOMICA



Nutrigenémica O termo nutrigenomica refere-se

As influéncias de fatores dietéticos sobre o
genoma humano.

Nutrientes que modificam

Investigacao de como os nutrientes
modificam a expressao genica nas células e
nos tecidos. Permite uma melhor
compreensao de como 0s componentes
alimentares afetam as rotas metabolicas e o
controle homeostatico.



A NutrigenOmica investiga como os nutrientes e compostos bioativos da dieta modulam a expressao
génica e, consequentemente, a saude.

Os nutrientes podem regular a expressao génica por diversos mecanismos, COmo:
e Ativacao de fatores de transcricao
e Modificacoes epigenéticas (metilacao do DNA, acetilacao de histonas)
e Modulacao da atividade de microRNAs

Exemplos de nutrientes com efeitos na expressao genica:
e Acidos gordos - regulam genes envolvidos no metabolismo lipidico
e Polifenodis - modulam genes relacionados a processos inflamatorios e stresse oxidativo
e Vitamina D - afeta genes ligados ao sistema imunologico e metabolismo 0sseo



Nutrigenomica

TRES DISCIPLINAS OMICAS:

#

Transcriptomica Proteomica Metabolomica
A transcriptomica Termo para o estudo - Utilizada para investigar
dedica se ao estudo da identificacao e o0 microbioma humano,
transcricao do codigo caracterizacgao - das entendendo suas
genetico. proteinas presentes em caracteristicas, relacoes
um organismo. com doencas e também

como ferramenta para a
medicina de precisao.



TRANSCRIPTOMICA

Com foco na compreensao e entendimento de
como variacoes em sequencias de DNA
impactam a expressao genica.

Informacao presente no codigo genético €
traduzida por fim em proteinas, como a
transcricao de DNA em RNA influencia o

funcionamento de um organismo.

Estudos em transcriptomica podem envolver as
diversas classes de RNA, como é o caso dos
RNAs mensageiros (mRNAs) e microRNAs
(miRNAS).

PROTEOMICA

Proteoma designa o conjunto de proteinas que
estao a ser expressas por uma celula, tecido ou
organismo num determinado momento.

A analise protedmica nos permite a
identificacao, a quantificacao e avaliagao do tipo
de péptidios e proteinas envolvidas em varios
processos, permitindo a descoberta de novos
alvos terapéuticos e moléculas bioativas. O
carater dinamico do proteoma oferece como
vantagem a identificacao de variagoes ocasionais
neste contetido sob acao de estimulos
hormonais, utilizacao de drogas € /ou exposicao
a patogenos.



METABOLOMICA

Esta ciéncia aplica-se em diversos estudos
visando compreender o metabolismo € 0s
mecanismos relacionados a doencas, definir
biomarcadores e verificar toxicidade a farmacos.

Visa ampliar o conhecimento sobre o
metabolismo normal e associado a doencas, bem
como definir novos biomarcadores.

As suas perspectivas futuras sao relacionadas a
aplicacao desta ciéncia na identificacao de
assinaturas metabolicas de doencas, visando o
desenvolvimento de terapias mais especificas e
eficazes.

Sao exemplos de aplicacoes da
metabolomica na ciéncia da nutricao:

(1) perfil metabolémico de aminoacidos
como biomarcador do consumo alimentar;

(2) perfil de acidos biliares plasmaticos e
fecais associado com a remissao de
diabetes tipo 2 ap0s a cirurgia bariatrica;

(3) acidos gordos livres como
biomarcadores para sindrome metabolica.
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O que podemos
avaliar?

Quando um paciente chega para a consulta clinica, € comum ele relatar as queixas mais variadas, desde
como € a propria alimentacao ate possiveis sinais e sintomas fisicos.

Ao conhecer profundamente a Nutrigenomica e a Nutrigenética, podera pedir se que ele faca um teste
genético, que indicara quais os alimentos ideais e quais devem ser evitados na dieta, tudo conforme o

ADN do paciente.



Um bom alimento para servir de exemplo € o café. Ha alguns anos, pesquisas mostraram que certas
pessoas sao mais propensas a terem problemas cardiacos, se consumirem cafeina com frequeéncia.

Segundo os estudos, os portadores de versoes do gene CYP1A2, que confere um metabolismo mais lento
da cafeina, tém mais hipoteses de desenvolver doencas cardiacas do que portadores de outra versao
desse mesmo gene, que garante um metabolismo acelerado da substancia.

Outro exemplo € a possivel relacao entre alimentos ricos em gordura e o surgimento de diabetes tipo II.
Conforme o0s estudos existentes, variagoes especificas em genes que atuam na regulacao dos niveis de
glicose no sangue podem ser modulados por uma dieta repleta de lipidos.

Percebemos, assim, que a Nutrigenomica e a Nutrigenética sao importantes na pratica clinica, pois com
um tratamento nutricional mais personalizado, a tendéncia € que as estratégias para prevenir ou tratar
doencas fiqguem mais assertivas. O resultado disso é uma populacao mais saudavel e com uma
expectativa de vida ainda maior.



TESTES DE
AVALIACAO



”

A aplicacgao pratica da gendmica nutricional para doencas
cronicas complexas € uma ciéncia emergente € o uso de
testes nutrigenéticos para fornecer aconselhamento
dietético nao esta pronto para a dietética de rotina, pratica”



Concorda que os individuos tém necessidades nutricionais
diferentes e um metabolismo variado; no entanto, muitos
aspetos dos testes genéticos ainda sao limitados, incluindo
a complexidade das interagcoes gene-nutrientes, a precisao
das avaliagoes geneticas e a aplicacao do conhecimento
genético.

Sociedade Internacional de Nutrigenetica/Nutrigenomica - 2016



O que podemos

— Sensibilidade a carboidrato, isto €, como o

testa r? organismo responde a diferentes tipos de
carboidratos.
- — Sensibilidade ao sal.
NAAREA . — Sensibilidade a gordura saturada, ou seja,
NUTRICIONAL, SAO a eficiéncia do corpo para absorver e
TESTADOS GENES metabolizar a gordura ingerida.
QUE AFETAM - Sensibilidade a cafeina.

PRINCIPALMENTE A- - Intolerancia %1 lactose.
— Resposta ao alcool.
- Neutralizacao dos radicais livres.
- Resposta inflamatoria natural, definindo a
precisao de 6mega-3.
— Necessidade de Vitamina B e Vitamina D.
- Predisposicao a doenca celiaca.



Exemplo:
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—4@ Your analyzed genotype is favorable.
—@— Your analyzed genotype is a little favorable.

—@ — Your analyzed genotype doesn't particularly affect you.
—@ —— Your analyzed genotype is a little unfavorable.

@ Your analyzed genotype is unfavorable.
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Diet and weight

Effectiveness of the Mediterranean
diet

Effectiveness of a low-fat diet
Predisposition to overweight

Ease of weight loss

Predisposition to emotional eating
Predisposition to consume sweets

Predisposition to fat intake
Appetite and a high-protein diet

Pathologies and intolerances

Lactose intolerance
DAQ deficiency and migraines
Type 2 diabetes

Hypertension due to salt
consumption

Cavities

The effectiveness of a low-carb
diet
Effectiveness of a high-protein diet

Predisposition to early onset
obesity in adults

Ease of weight loss in response to
monounsaturated fats

Predisposition to snacking

Predisposition to carbohydrate
intake

Appetite and hypocaloric diet

Coeliac disease
Type 1 diabetes
Hypothyroidism
Iron deficiency anaemia



Effectiveness of the Mediterranean diet

The Mediterranean diet is rich in vegetables, fruit, fish, Your genetic map
legumes, nuts, dairy products and olive oil, with smaller
amounts of meat and eggs. This diet is easy to follow and Gene Genotype
maintain in the long term, since it does not eliminate any COKR TC
foods or restrict calories or quantities. It is also flexible and - ot
can be taillored based on preferences and lifestyles.

LPL TC

Mumerous studies have associated this type of diet with a
low risk of obesity, and its health benefits are also well TCF7L2 TT

known. A general study conducted with over 11,000
participants determined that the people who followed this

aiet lost more weight than the rest.

NMumerous studies have linked variations in the FTO and
TCF/LZ genes with a positive effect on the control of weight
gain associated with the Mediterranean diet.



Diet and weight

The effectiveness of a low-carb diet

A diet low in carbohydrates limits the intake of this type of Your genetic map
macronutrient. Carbohydrates are the main source of energy

in a diet and can be classified into two different types. Simple Gene Genotype
carbs provide immediate energy and are mainly found in FTO AT

sugars, such as those contained in fruits, while complex
carbs, found in vegetables, cereals and legumes, provide a
sustained source of energy throughout the day.

There are studies that indicate that genetics are, in part,
responsible for how easy or hard it 1s to lose weight. In the
specific case of a low-carb diet, it has been shown that
variants in the FTO gene correlate with a greater
predisposition to lose weight with this type of diet.



COMO SE FAZ O TESTE
NUTRIGENETICO?

24GENETICS.PT

Encomenda no site online.
Receber um kit de ADN para recolher uma amostra de saliva.

Segue as instrug¢oes conforme indicacao do laboratoério. E envia-se a amostra.
O laboratorio efetua a sequenciacao. Ou seja, o processo de extracao dos dados genéticos contidos na
amostra de ADN. E aplicado o algoritmo desenvolvido pela 24Genetics, e a informacao genética enviada

para obter o relatorio detalhado.

E por fim, recebe-se o relatorio via email.



Nutricao de
precisao




O que é a nutricao
de precisao?

Podemos definir nutricao de precisao ou nutri¢cao preditiva aquela que utiliza informacoes sobre as
caracteristicas de um individuo, incluindo marcadores 6micos, para tornar as recomendac¢oes mais
personalizadas. Quanto mais informacoes possuimos, mais podemos contribuir com estrategias eficazes
para a prevencao e tratamento de doencas.

Utiliza informacoes sobre as caracteristicas de um individuo, para tornar as recomendacoes
personalizadas conforme as particularidades de cada um, com o objetivo de uma orientagao nutricional
proxima do ideal.



Biomarcadores

Biomarcadores
diagnosticos

Usados para determinat
um distarbio de satde
especifico.

Biomarcadores
prognosticos

Ajudam a tragar o
curso provavel da
doenca.

Biomarcadores
preditivos

Indicam a resposta
provavel a um
determinado
medicamento ou
dieta.

Biomarcadores
predisposicao

Indicam o risco de
desenvolver uma
doenca.




Nutricao
personalizada com

o ~N
Aplicacoes
base no perfil genético P,
do individuo, Clinicas

Ajuste de intervencoes

nutricionais de acordo
com predisposicoes
geneticas.

Prevencao e controle
de doencas cronicas,
como doencgas
cardiovasculares,
diabetes e cancro.




EVIDENCIAS
CIENTIFICAS




2020

Review > Genes (Basel). 2020 Mar 27;11(4):357. doi: 10.3390/genes11040357. Geneg que inﬂuenciam as
. . . preferéncias alimentares -
Genes and Eating Preferences, Their Roles in particularmente aqueles

Personalized Nutrition responsaveis pela absorgado de

gorduras e carboidratos,
intolerancia alimentar,
metabolismo de vitaminas,
sensacgoes gustativas, oxidacao de
xenobioticos, preferéncias
alimentares e dependencia
alimentar.

Anna Vesnina 1, Alexander Prosekov 2, Oksana Kozlova 1, Victor Atuchin 3 4 °

Affiliations + expand
PMID: 32230794 PMCID: PMC7230842 DOI: 10.3390/genes11040357



2024

Uma abordagem dietetica
personalizada baseada num perfil
genomico abrangente (genomica,

proteomica, metabolomica,
transcriptomica) pode ajudar a
promover a saude e prevenir
doencas.

Review > J Am Nutr Assoc. 2024 May-Jun;43(4):326-338.
doi: 10.1080/27697061.2023.2284997. Epub 2023 Nov 28.

Genetics, Nutrition, and Health: A New Frontier in
Disease Prevention

Piyush Agrawal 1, Jaspreet Kaur 1, Jyoti Singh 1, Prasad Rasane 1, Kartik Sharma 2,
Vishesh Bhadariya 3, Sawinder Kaur 1, Vikas Kumar 4

Affiliations + expand
PMID: 38015713 DOI: 10.1080/27697061.2023.2284997




Review > Int J Mol Sci. 2017 Apr 7;18(4):787. doi: 10.3390/ijms18040787.

Gene-Diet Interaction and Precision Nutrition in

Obesity

Yoriko Heianza 1, Lu Qi 2 @

Affiliations + expand

PMID: 28387720 PMCID: PMC5412371 DOI: 10.3390/ijms18040787

Review > Lancet Diabetes Endocrinol. 2018 May;6(5):416-426. PMID: 33329569 PMCID: PMC7719806 DOI: 10.3389/fimmu.2020.587895

doi: 10.1016/S2213-8587(18)30037-8. Epub 2018 Feb 9.

Precision nutrition for prevention and management

of type 2 diabetes

Dong D Wang 1, Frank B Hu 2

Affiliations + expand
PMID: 29433995 DOI: 10.1016/S2213-8587(18)30037-8

Review > rront Immunol.
eCollection 2020.

JZU NOV

Precision Nutrition in Chronic Inflammation

Tobias J Demetrowitsch ', Kristina Schlicht 2, Carina Knappe 2, Johannes Zimmermann 3,
Julia Jensen-Kroll 1, Alina Pisarevskaja ' 4, Fynn Brix 1, Juliane Brandes 2, Corinna Geisler 2,
Georgios Marinos 2, Felix Sommer °, Dominik M Schulte 2, Christoph Kaleta 3,

Vibeke Andersen © 7 8 Matthias Laudes 2, Karin Schwarz ', Silvio Waschina 4

Affiliations + expand

Review > Curr Atheroscler Rep. 2023 Oct;25(10):663-677. doi: 10.1007/s11883-023-01148-5.
Epub 2023 Sep 13.

Precision Nutrition and Cardiovascular Disease Risk
Reduction: the Promise of High-Density Lipoproteins

Brian V Hong 1, Joanne K Agus ', Xinyu Tang 1, Jack Jingyuan Zheng ', Eduardo Z Romo 7,

Susan Lei 1, Angela M Zivkovic 2

Affiliations + expand
PMID: 37702886 PMCID: PMC10564829 DOI: 10.1007/s11883-023-01148-5



Desafios e Perspetivas

v
v

J Avancgos no sequencialmento genémico e bioinformatica impulsionarao o
campo.

Necessidade de mais pesquisas para elucidar as complexas interagoes gene-
nutriente. Limita¢oes e lacunas no conhecimento atual

Integracao da nutrigenética e nutrigendmica na pratica clinica ainda

enfrenta barreiras.



Alimentacao



Principios

Individualidade

Considera as caracteristicas
tunicas do individuo.

Precisao alimentar
Certos tipos de alimentos sao
atribuidos ao ADN e
especificacoes de cada
individuo.

Com utilizacao
Preventiva e
Terapeutica

Permite melhorar as condicoes de
saude, diminuir oS custos com
medicamentos e tratamentos,

aumentar a produtividade e
perspetiva de vida.



“Gendmica, juntamente com a epigenomica € a
metabolomica, desempenharao papéis fundamentais na
concepcao de dietas personalizadas de acordo com as
assinaturas genéticas e metaboléomicas de cada um”

PMCID: PMC7599709
Gendmica na nutricao personalizada: vocé pode “comer pelos seus genes™?



NUTRIGEN 6 MICA E Os alimentos funcionais sao aqueles que
ALIMENTOS além das suas funcoes nutricionais basicas,

também contém compostos bioativos que
FU N CioO NAIS' NA promovem a saude e o bem-estar, €
PRATICA CLINICA:. previnem o aparecimento ou

desenvolvimento de doencas.

Para tais alimentos terem esse bom efeito, é
essencial, que sejam consumidos
regularmente e que estejam inseridos
numa dieta equilibrada. SO assim causarao
0s beneficios esperados.



Alitmentos funcionais

Um alimento
natural
malterado

Pescado do mar alto,
com elevado teor de
acidos gordos
omega-3

Um alimento ao
qual fot
adicionado um
componente, por
meios

tecnologicos ou
biotecnologicos

logurte com adicgao
de probiotico.

Um alimento no
qual um
componente fot
substituido por
outro com
propriedades
favoraveis

Acucar por
edulcorantes.

Um alimento cuja
biodisponibilidade
de um componente

tenha sido
modificada

Arroz geneticamente

modificado de

modo a aumentar a
biodisponibilidade do

ferro.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FUNCIONAIS

O cha verde ¢ considerado um alimento
funcional por conter flavonoides, cafeina e
catequinas (epigalocatequina-3-galato (EGCQG),
um composto bioativo com agao termogénica,
antioxidante e anti-inflamatoria.

Para que serve: previne o aparecimento do

cancro, ajuda no emagrecimento, equilibra os
niveis de glicose no sangue, regula a pressao
arterial, melhora a memoria e evita doencas
cardiacas.

A carcuma € rica em compostos bioativos,
como curcumina, demetoxicurcumina e
bisdemetoxicurcumina, que tém acao
antioxidante, anti-inflamatoria,
antibacteriana e imunomoduladora.

Para que serve: auxilia na prevencao
contra alguns tipos de cancro, alivia dores
de origem inflamatoria, na resisténcia a
insulina, previne doencas alérgicas e trata
problemas na pele.



Semente de linhaca Por ser rica em fibras, lignanas e
omega 3, compostos bioativos com acao anti-
cancerigena, anti-inflamatoria e antioxidante, a
linhaca é considerada um alimento funcional.

Para que serve: diminui o risco de cancro e doencas
cardiovasculares, evita a prisao de ventre, mantém a
saude dos olhos, previne a perda de memoria, a
ansiedade e a depressao.

Sardinha, alem de fornecer gorduras e proteinas
para o corpo, a sardinha € um alimento funcional por
ser rica em zinco e omega 3, um tipo de gordura

saudavel com acao antioxidante, anticoagulante e

anti-inflamatoria.

Para que serve: diminui o risco de doencas
cardiovasculares, evita a formacao de coagulos,
previne a depressao e doencas autoimunes, melhora
o funcionamento do cérebro e a qualidade da pele.

O feijao-preto € rico em fibras, saponinas €
flavonoides, contém compostos bioativos
com acao antioxidante, hipolipemiante e
hipoglicémica.

Para que serve: diminui o risco do cancro
de colon e doencas cardiovasculares,
combate a prisao de ventre, equilibra os
niveis de glicose no sangue e favorece o
emagrecimento.



Dietas aplicar

Dieta Mediterranea
Dieta Paleo

Dieta Vegetariana

Dieta Cetogenica




Para cada pessoa, o organismo responde a diferentes
componentes da dieta e formas distintas.

Dependendo da sua heranca, pode beneficiar-se mais ou
menos de dietas como a mediterranea, cetogénica,
vegetariana, entre outras. Além disso, pode também
beneficiar-se ou nao de suplementos e medicacoes.
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