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DIETA DA NEUROMETRIA:

O termo PREbidtico é utilizado para determinados componentes de alimentos vegetais,
que ndo sao digeriveis em qualquer das etapas do processo digestivo. Portanto
resistentes a acao de enzimas.

Os PREbioticos, sdo na verdade carboidratos ou fibras solUveis em agua (hidrossoluveis),
encontradas em certos alimentos, como por exemplo, nos citricos e na maga.

N3o caléricos ou energéticos, o consumo dos PREbidticos sao benéficos, porque
estimulam seletivamente o crescimento e a atividade de uma ou mais espécies
bacterianas no célon.

Exemplos de PREbidticos sao: frutooligosacarideos (FOS), a pectina, as ligninas e a
inulina.

1. Os frutooligosacarideos estao presentes em alimentos como a cebola, alho, tomate,
banana, cereais integrais como a cevada, aveia e trigo, e finalmente os que menos
recomendo uso continuado: mel e cerveja.

. A pectina esta presente na entrecasca dos citricos, do maracuja e na macga.

. As ligninas nas cascas de frutas oleaginosas (linhaga, gergelim, améndoas...) e
leguminosas como a soja e o feijao azuki.

4. A inulina é encontrada principalmente na raiz da chicéria, no alho, cebola, aspargos e

alcachofra.
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A inulina extraida da chicoria é produzida comercialmente e pode ser consumida por
diabéticos como substituto do acgucar por conter somente 1 a 2 kcal/g. Pode ser
recomendando também o uso de stevia.

Os PREDbidticos, ou as fibras alimentares apresentam as seguintes fungoes:

« - Ajudam na manutencgao da flora intestinal;

- Estimulam a motilidade intestinal (transito intestinal);

- Contribuem com a consisténcia normal das fezes, prevenindo assim a diarréia e a

constipacdo intestinal por alterarem a microflora colbnica propiciando uma

microflora saudavel;

e - Colaboram para que somente sejam absorvidas pelo intestino as substancias
necessarias, eliminando assim o excesso de glicose (acucar) e colesterol,
favorecendo, entdao a diminuicdao do colesterol e triglicérides totais no sangue;

« - Possuem efeito bifidogénico, isto é, estimulam o crescimento das bifidobactérias,
responsaveis por inibirem a atividade de outras bactérias que sao putrefativas e
intoxicantes.



OBJETIVOS DA DIETA DA NEUROMETRIA

Equilibrar a alimentacdo e deixar o corpo livre de toxinas € o nosso maior objetivo. O método € para
ajustar a alimentagao e dar homeostase ao pH do sangue, imunoldgico e ao equilibrio autondmico. Na
pratica, isso quer dizer mais destaque para cereais integrais, frutas e verduras na hora de montar o prato.

Dieta

Visa a reeducacao alimentar

Essa dieta coloca no cardapio alimentos saudaveis, como frutas verduras e legumes, e retira o excesso de
carnes gordurosas, farinha branca e industrializados que, em excesso, fazem mal a sua saude. Por isso, se
bem balanceada, pode funcionar como primeiro passo para uma reeducacao alimentar.

Diminui a retencao de liquidos

Qualquer alimento gera um residuo toxico, naturalmente diluido em agua pelo organismo. Portanto,
guanto mais toxinas ingeridas, maior a retencao de liquidos. Por manter o pH do sangue mais equilibrado
e a osmolaridade do sistema nervoso adequado, essa dieta promove a eliminagao de toxinas.

Colocar alimentos integrais na dieta

A vantagem desse tipo de dieta é estimular o consumo de alimentos integrais, o que contribui para a
qualidade nutricional da alimentacdo e também para melhorar a digestdo. Além disso, o aumento no
consumo de alimentos integrais diminui o indice glicémico, reduzindo a liberacao de insulina corporal e
favorecendo a saciedade.

Incentiva a pratica de atividade fisica
A dieta da neurometria com os treinamentos funcionais, estimula a pratica de exercicio fisico, que é
essencial para potencializar as atividades do sistema nervoso e cognitivo.

Contempla todos os grupos alimentares
Diferente de outras dietas restritivas, ela abrange todos os grupos nutricionais. Isso garante que a
alimentacdo seja 0 mais proxima possivel de uma alimentacdo balanceada.

Incentiva a reducao do consumo de alimentos industrializados

Os alimentos industrializados estdo praticamente fora da dieta da neurometria. Além de serem ricos em
sodio, substancia que acidifica o sangue e, comprovadamente promove perda de massa dssea, além de
estimular catecolaminas, alteragdo de magnésio, zinco e desregulacao do metabolismo como acontece no
calculo renal.

Contra

- Nao leva em consideracao as necessidades alimentares individuais

- A dieta pode ser monodtona (poucas variedades) ou complicada (muitas variedades
apresenta dificuldade em preparar a refeicao), principalmente no comeco ¢, leva 30 dias para
se adaptar, o que pode diminuir a sua adesao: as dietas com pouca variedade de alimentos acabam
sendo abandonadas sem que vocé consiga experimentar resultados. Uma ideia para manter a dieta
interessante € adicionar ervas e temperos aromaticos, como a salsa, coentro, alecrim e o manjericao. O
ponto favoravel € que o tempo de 3 meses é suficiente para uma adequacdao das neuroplasticidade
promovidas pela neurometria.



E importante saber que uma vida sauddvel estd relacionada nd3o somente com os
alimentos que sao ingeridos, mas também com agdes complementares aos treinamentos

neurometricos.

Assim, é fundamental perceber que uma boa saude ndo depende somente de alimentos
funcionais e sim de varios fatores que juntos proporcionam uma vida saudavel.



