O sono pode ser regulado homeostaticamente,
aumentando-se a duracao e intensidade apds um
periodo prolongado sem dormir, e também pelo
ciclo circadiano, o qual impoe e sincroniza um ritmo
proximo a 24h em diversos comportamentos e
funcoes corporais, incluindo a propensao a dormir
ou estar acordado ao longo do ciclo sono-vigilia.
Apresenta 4 fases: Sono leve (Fase 1); Sono Leve
(Fase 2); Sono Profundo (Fase 3) e Sono REM (Fase 4).

O sono e o ritmo circadiano tém relacoes
complexas com a funcao imunoldgica e a
producao de citocinas. Esses sistemas sao
provavelmente integrados temporariamente para
responder as mudancas ambientais e otimizar a
adaptacao. A privacao de sono pode resultar em
uma mudanca no equilibrio Th1 / Th2 e alterar

o ritmo funcional das células T reguladora,
aumentando a sinalizacao pro-inflamatoria.

DistUrbios do Sono

Os distUrbios do sono mais comuns sao a insonia,
a apnéia obstrutiva do sono e a sindrome das
pernas inquietas, assim como o sono insuficiente e
o atraso de fases do sono. Consequéncias negativas
desses disturbios incluem funcao neurocognitiva
prejudicada, taxas elevadas de problemas
comportamentais e mudancas no humor, doencas
cardiovasculares e sindrome metabdlica.
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DISTURBIO DO SONO

e Fatores ambientais;

e Alteracao da imunidade;

e Doencas pré-existentes;

e Alteracoes psicoldgicas;

e Desregulacao do ciclo circadiano;
e |dade;

e Desbalanco da melatonina.



InsOnia

Ainsdnia é a dificuldade de iniciar o sono,
manté-lo continuamente durante a noite ou o
despertar antes do horario desejado. De acordo
com a OMS, 40% da populacao brasileira e

45% da populacdao mundial sofre de insonia.

O diagnodstico requer a insatisfacao do paciente
com a qualidade ou duracao do sono juntamente
com outros sintomas noturnos e diurnos
presentes por mais de 3 noites por semana

e que perduram por mais de 3 meses.

INSONIA NOTURNA

e Dificuldade em adormecer;

e Despertares frequentes ou prolongados;
e Despertar de manha cedo.

INSONIA DIURNA

e Fadiga e energia reduzida;

e Déficit de atencdo, concentracao ou memoria;
e DistlUrbios de humors;

e Problemas académicos ou sociais.

Neurotransmissores e Sono

Os neuronios na formacao reticular enviam
projecoes excitatorias para o talamoe o
hipotdlamo, o que por sua vez contribui para a
ativacao cortical global na vigilia. Inversamente,
ha um rapido declinio na atividade neuronal

em todos os sistemas de despertar envolvidos
imediatamente antes ou no inicio do sono.

PROMOTORES PROMOTORES
DO DESPERTAR DO SONO
Neurotransmissores Neurotransmissores
NREM REM
Glutamato GABA Acetilcolina
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Dopamina Adenosina GABA
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Serotonina
Histamina
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Um estudo randomizado, controlado por
placebo com 30 individuos receberam
200mg/dia de L-Teanina. Observou-se uma
reducao de 26% na laténcia do sono e 13% no
disturbio do sono, assim como, reducao da
escala de depressao e tracos de ansiedade.

Melatonina

Produzida principalmente pela glandula pineal e
liberada na corrente sanguinea exclusivamente
a noite, seguindo o ritmo circadiano. A dose
recomendada 0,3-20mg/dia, sendo para bebés

e criancas de 1-3mg/noite, 2,5-5mg/noite

para criancas em idade escolar e 1-5mg para
adolescentes, lembrando que o tratamento nao
pode exceder 4 semanas.

Gravidez

Sintese
endégena/
suplementacao

N

MELATONINA

Desenvolvimento
do ciclo circadiano

Placenta

Secrecao
anormal provoca
anormalidades do
neurodesenvolvimento,
como autismo

Criancas que trocam o dia pela noite, nao
tiveram o amadurecimento adequado desse
ciclo, e portanto, a gestante tem que ser fonte
de melatonina para o feto.

| MELATONINA / AGONISTA DA MELATONINA |

| Ativa receptores de Melatonina |

V laténcia Sincroniza Mo tempo
do inicio a atividade totale
do sono do ciclo qualidade

circadiano do sono

Em um estudo randomizado, duplo-cego com

60 pacientes com insonia foi administrado
magnésio-melatonina-vitaminas do complexo B
(175mg de 6xido de magnésio, 10mg VitBé,

1mg de melatonina e 16pg VitB12) uma vez por dia,
1 hora antes de dormir, durante os 3 meses.

PARAMETROS* TO T90
Escala de insonia 14,93 +3,78; 15 10,50 £ 4,21; 9
Escala clinica global 3,57 +0,57 2,97 +£0,77

*Escala de Insdnia Atenas (AIS) auto-relatada.



Sugestao de Férmulas

NUTRIENTES E GABA TAURINA SL
Zinco Quelato 30mg Taurina 70mg
Piridoxal-5- Fosfato 50mg Tablete SL gsp 1 tablete
Citrato de magneésio 100mg POSOLOGIA: 1 tablete sublingual 1 hora antes de deitar.
Taurina 250mg
POSOLOGIA: 1 capsula até 2x ao dia. B
SINTESE DE SEROTONINA E MELATONINA
MAGNESIUM-MELATONIN Metilfolato 500mcg
Metilfolato 600pg Magnésio Dimalato 200mg
Vitamina Bé 60mg Piridoxal-5-fosfato 50mg
Vitamina B12 16ug Vitamina C 150mg
Melatonina Tmg Zinco Quelato 30mg
Magnésio Quelato 175mg SAME 300mg
L-Triptofano 250mg

POSOLOGIA: 1 capsula 1 hora antes de dormir, durante
3 meses ou a critério médico.

POSOLOGIA: 1 capsulaas20horasou2horasantesdedormir.

PLANTAS DOSES PROPRIEDADES
FITOTERAPICOS ADAPTOGENOS
. Estimula e relaxa o SNC, ténico cardiaco, ¥ niveis de glicose no sangue,
Panax ginseng 400mg ) - . .
ajuda o corpo a suportar a pressao do dia a dia
Withania somnifera (Ashwagandha) 300-1000mg Efeito anti-estresse, anti-inflamatério, imunoestimulante
. B Acdo ergogénica e adaptgéna, estimula os niveis de serotonina e dopamina
Rhodiola rosea 200-600mg através da inibinicao da MAO e reduz niveis de cortisol
Humulus lupulus 100mg Inibicao da descarboxilase do &cido glutamico
Croceus sativus [Affron®) 14mg, 2x dia Apresenta acao antioxidante, inibe a recaptacao de serotonina, reduzindo

sintomas de depressao e estresse, além de controlar compulsao alimentar

FITOTERAPICOS COM EFICACIA CLiNICA NO COMBATE A INS

ONIA

Valeriana officinalis 100-600mg Efeito sedativo, melhora a qualidade e laténcia do sono
Matricaria recutita 200-500mg Vansiedade, melhora qualidade geral e laténcia do sono e ¥ niveis de GABA
Hypericum perforatum 300-900mg Melhora estado de depressao, ansiedade e distlrbios do sono
Crataegus oxyacanthoides 150-300mg Acao sedativa_ no sistema nervoso ceptra[, reduzﬁ a_ansieqade e estresse,
melhora qualidade do sono geral, acoes cardiotonica e hipotensora leves
ASSOCIACAO PROBIOTICA MELHORA DO SONO E IRRITABILIDADE
L. fermentum 109 UFC GABA 50mg
L. Rhamnosus 109 UFC L-Theanina 50mg
L. plantarum 109 UFC Tablete SL gsp 1 tablete
B. longum 109 UFC POSOLOGIA: 1 tablete sublingual 1 hora antes de deitar.
Excp gsp 1 capsula
POSOLOGIA: 1 dose diariamente. MELATONINA DUAL RELEASE
Melatonina 5mg
REDUCAO DA ANSIEDADE E MEHORA DO SONO Cap Dual Release 50/50 gsp 1 capsula
Ashwaganda 150mg POSOLOGIA: 1 capsula 30 a 60 min antes de dormir.
Humulus lupulus 50mg
Valeriana 150mg CRIANCAS COM ADHD
Affron® 10mg L-Theanina 200mg
Malato Magnesio 50mg Goma Nutracéutica gsp 1 cépsula
Piridoxal-5-Fosfato 15mg POSOLOGIA: 1 dose pela manha e 1 dose no final do dia.
Excipiente gsp 1 capsula Sabor Frutas vermelhas.

POSOLOGIA: 2 capsulas diariamente.

INDICACAO: Reducao da atividade motora noturna.
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Desmame de Benzodiazepinicos

Os benzodiazepinicos sao utilizados no
tratamento da ins6nia por potencializarem a
afinidade do GABA pelo seu sitio, aumentando

a eficacia do mesmo. Seu uso por um longo
periodo ndo é recomendado, principalmente em
idosos, devido ao risco de desenvolvimento de
dependéncia fisica, psicoldgica, além de outros
efeitos adversos (quedas, deméncia, sedacao
excessiva, acidentes automobilisticos).

0 desmame é feito de forma gradativa através
da passagem dos benzodiazepinicos de meia
vida longa para benzodiazepinicos de meia
vida média, posteriormente para meia vida
curta e nesse ponto associar os suplementos
concomitantemente, até a retirada total do
medicamento.

MEIA VIDA DOS BENZODIAZEPINICOS MAIS USADOS

LONGA ‘ ’MI'EDIA ‘ ’CURTA

Diazepam Alprazolam Lorazepam
Flurazepam —>| Estazolam —>| Midazolam
Clonazepam

Nitrazepam Triazolam

Probioéticos

A disbiose promove leaky gut com aumento

de citocinas inflamatdrias. Desorganiza o

eixo intestino-cérebro, na qual as células
neuroenddcrinas e as do sistema imunoldgico
sao alteradas, modificando a liberacao de
neurotransmissores, que podem ser traduzidos
nas diferentes manifestacoes psiquiatricas,
como a depressao, ansiedade, estresse,
desequilibrio do humor e o Alzheimer.

Estudos ja comprovaram que a administracao
de probiodticos, como lactobacillus e
bifidobacterium, podem reduzir os niveis

de ansiedade e depressao, assim como as
concentracoes de cortisol e citocinas pro-
inflamatorias.



