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GenelFood: alimente seus genes
para viver mais e melhor

Uma abordagem simplificada da Modulacao
Epigenética e da Nutricdo de Precisdo
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O que ¢ Modulacao |

Hpigenética?
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Embora a conclusao do Projeto
Genoma Humano, em 2003,
tenha gerado a expectativa de
cura para muitas doencas, seu
maior legado fo1 revelar, na
realidade, “como manter a
saude".

Passamos a compreender, por meio
da epigenética, como modular a

expressao dos nossos genes e
favorecer mais saude ao longo da
vida.
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Por que ep1 + genéticar

Epi = sobre, acima de, como em epiderme, a camada supetficial da
pele. Portanto, a epigenética nao envolve alteracoes nos genes
propriamente ditos.

Mas, sim, alteracoes na organizacao do material genético,
determinando quais genes serdo ativados ou silenciados.
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A genética estuda os nossos genes,
potrém...

A epigenética ¢ a verdadeira protagonista deste curso: a ciéncia
que mostra que podemos moldar a forma como nossos genes se
expressam.

De fato, hoje anunciamos em alto e bom som:

"Nao somos mais reféns da nossa hereditariedade”.
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Como modular positivamente
NOSSOS genes?
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Como expressar mais saude ao
longo da vidar
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Através do controle dos
fatores epigenéticos.

Eles verdadeiramente
transformam heranga genética em

possibilidades.
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Os genes podem ser moldados por:

B Dieta

B Suplementos

B Atividade fisica

B Exposicao a doencas
B Abuso de drogas

B Medicamentos

B Interacoes sociais

Ambiente

Poluentes

Microbioma

Status financeiro

Processo de envelhecimento
Pensamentos

Emocoes
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Contudo, além dos fatores epigenéticos, ¢ importante
considerar os proprios mecanismos que regulam a expressao
genica, como a metilacao.
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EPIGENETIC MECHANISMS HEALTH ENDPOINTS

are affected by these factors and processes: e Cancer
e Development (in utero, childhood) e Autoimmune disease
e Environmental chemicals  Mental disorders
e Drugs/Pharmaceuticals e Diabetes
e Aging
L ]
2 CHROMATIN ERLGET SIS

CHROMOSOME

DNA methylation
Methyl group (an epigenetic factor found
in some dietary sources) can tag DNA

and activate or repress genes.

HISTONE TAIL

DNA accessible, gene active i

Histone modification
The binding of epigenetic factors to histone “tails
alters the extent to which DNA is wrapped around

DNA inaccessible, gene inactive histones and the availability of genes in the DNA
. to be activated.

"

DNA can wind for compaction and

Histones are proteins around which L
gene regulation.
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Genes Ativados.
Genes Silenciados.




Genes On.
Genes Off.
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O que influenciou a minha
expressio genética?
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17 de marco de 1964

Leopoldina, MG
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Prematuridade

(Primeira memoria:
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Imprinting

Programacao metabolica fetal: é o processo pelo qual estimulos vividos
ainda no utero moldam respostas biologicas e emocionais ao longo da vida.

Este fenomeno representa uma “memoria inicial” que influencia como o
organismo reage ao ambiente.
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Cresci em uma tradicional familia mineira, tendo o pai como um dos poucos
médicos daquela "pequena cidade do interior de Minas Gerais”.

Estudei muitos anos em uma escola tradicional, com forte valorizacao da
hierarquia de autoridade, simbolizada pela Madre Superiora.

Em 1969, por um decreto, fo1 instituida nas

escolas a disciplina obrigatéria Educagao
Moral e Civica (Decreto-Let 869 - 1969).

Objetivo: formar “bons cidadaos”, ensinar
valores patridticos, reforcar deveres civicos
e promover respeito a autoridade.
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As emogoes predominantes em minha infincia e adolescéncia foram o medo e
uma profunda sensac¢do de inseguranga, que me tornaram uma ctrianga e
adolescente quieta, submissa, comportada, regrada e obediente.

HSP

High Sensitive Person
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O sonho de ser
bailarina

Aos 14 anos, devido a uma inesperada
oportunidade de fazer parte do Corpo
de Baile do Teatro Municipal do Rio
de Janeiro, mudei-me, subitamente,
para aquela cidade. Uma decisio,
talvez, precipitada.
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A mudanca repentina para a cidade “grande"
trouxe um choque de realidade que, associado
ao estereotipo de “mineirinha”, impactou minha
saude, culminando com a manifestacao de um
transtorno do comportamento alimentar.
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Emotional Alchemy™

Transmuting Energetic Blocks

Contentment

Spleen, stomach, flesh,
mouth, saliva & mucous
production, swallowing.

Body part

Ability to settle down &
feel connected.
Experience compassion,
~ faith & self-acceptance.
Enjoy fruits of one's labor. i

Strength

~_over-sympatk

vBlock

Tap unconscious mind  BBring into conscioushesg MRu; into actio o e: ings 4 l Completion of process
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O que “expresser” ao
longo da vidar

Ouvido - Dot de ouvido

Cabelos - Baixa densidade capilar/Cabelos finos

Hormonios sexuais - Hipoestrogenismo Amenorreia/Hipomenorreia

Ossos - Baixo pico de massa 6ssea

Vias urinarias - Infec¢ao urinaria de repeticao
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C677T A1298C Folate metabolism |
polymorph|§ MTI"l/ 1 \
| 5-Methyl THF | | Purine & pyrimidine Carbon
1 synthesis 1 circulation |
Hipoestrogenismo E> BH4 | 1 1
/ \ | DNA synthesis T | | Methyl group supply | |
Tyrosine Tryptophan 1 l
hydroxylase | hydroxylase |

Psychosis related
gene expression T

COMT ripida > [DA&NE] 1
\\: Psychiatric diseases

and symptoms 1
Fig. 3 Potential mechanisms of MTHFR in psychiatric diseases. Methyl group supply in one-carbon metabolism is affected by MTHFR enzyme

catalytic process. MTHFR polymorphism affects downstream methylation of schizophrenia-related proteins. DA, glutamate and so on. BH4,
tetrahydrobiopterin; DA, dopamine; NE, norepinephrine; 5-HT, 5-hydroxytryptamine

Gene promoter
methylation |
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A minha histéria revela como
o ambiente em que estamos
inseridos participa
silenciosamente da construcao
de quem nos tornamos.



O, paleco mudou, mas
continuo dancando.
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Assista a seguir a Aula Introdutoria 3

Quem ¢ Isabela Stoop?




Declaracao de auséncia de conflitos de interesse

GeneFood ¢ um curso autoral, desenvolvido de forma independente, sem
patrocinio ou vinculo com empresas.

Nao ha interesses financeiros, comerciais, institucionais ou pessoais relacionados
aos temas, empresas ou produtos mencionados no seu conteido. As mencoes tém
finalidade exclusivamente didatica.



