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PRINCIPAIS
NEUROTRANSMISSORES

SEROTONINA

Baixa em 75% dos

depressivos

MELATONINA

Regulação

do sono

DOPAMINA,
EPINEFRINA E

NOR-EPINEFRINA

prazer, humor e afetividade
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A
nutrição é
essencial para o
funcionamento
adequado das
nossas células,
inclusive dos
nossos
neurônios.

Os neurotransmissores são

substâncias químicas

produzidas pelos neurônios e

funcionam como

sinalizadores. 

É por meio deles que é

possível enviar informações a

outras células.

FIT R
E

X
 C

R
O

S
S

FIT S
A

U
R

U
S

 - N
U

TR
I JE

S
S

IC
A

 M
. D

IA
S



PRINCIPAIS
NEUROTRANSMISSORES

GABA

Sono profundo, relaxamento

ACETIL COLINA

Memória

recente, cognição

NEUROPEPTÍDEOS

Endorfina,

vasopressina, oxitocina
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Nutrição
adequada e
saúde neuronal

Foto 1: esquema mostrando as

principais

estruturas de 1 neurônio

 

Alguns nutrientes devem

ser consumidos

diariamente para que os

neurotransmissores

sejam produzidos.
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Estrutura
básica de um
neurônio

Veja na figura ao lado as

principais estruturas de um

neurônio. Observe que existe a

BAINHA de MIELINA, composta

essencialmente por GORDURA.

Por isso, devemos

consumir diariamente alimentos

ricos em gorduras BOAS.
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Alimentos ricos em gordura que não
podem faltar na rotina!

Manteiga, leite integral, peixes gordos 
(salmão, atum, arenque)

Azeite de oliva, 
óleo de semente de uva

, óleo de linhaça

Abacate, coco, nozes, castanhas
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Sinais de que seus neurotransmissores
estão desregulados

-Mau humor

-Baixa tolerância a 

pequenas frustações 

-Reclamações constantes

da vida

-Impaciência.

-Irritabilidade

-Pensamentos

predominantemente

negativos

-Ausência de prazer nas

atividades

cotidianas

-Cansaço/ sonolência

-Esquecimentos e estafa

mental

- Choro frequente

-Sentimento de falta de

esperança

Se você apresenta 4 ou mais sintomas relacionados abaixo de forma
diária e persistente, fique atento e procure um profissional:
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Ansiedade:
o mal do
século

Segundo a Organização Mundial da

Saúde,o Brasil é o país mais ansioso do

mundo (10% da população).

Há vários fatores envolvidos: genética e

gatilhos relacionados ao estilo de vida,

inclusive alimentação deficitária em

Magnésio, Triptofano, Ômega 3 e outros

ácidos graxos assim como baixo

consumo de vegetais.
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Nutrientes e alimentos que participam
da produção dos neurotransmissores
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Nutrientes e alimentos que participam
da produção dos neurotransmissores
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Eixo cérebro-intestino

70% da

seretonina

tem sua

produção nos

neurônios

localizados

no intestino?

A microbiota

intestinal (imensa

população de

microorganismos

que fica no

intestino)

participam dessa

produção?

Uma microbiota

desregulada pode

provocar

depressão,

ansiedade e

outras doenças

mentais?

Uma microbiota

alterada

aumenta os

riscos de ganho

de peso?

Você sabia que…
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Intestino: nosso 2º cérebro

A ligação entre

intestino e cérebro é

tão intensa e

importante que muitos

chamam o intestino de

2º cérebro!

Cuide da população

que vive dentro de

você e se as

bactérias estiverem

felizes, você estará

feliz também!

FIT R
E

X
 C

R
O

S
S

FIT S
A

U
R

U
S

 - N
U

TR
I JE

S
S

IC
A

 M
. D

IA
S



Evidências!

Revisão do ano de 2020 mostrando a relação íntima entre a

microbiota intestinal e desordens cerebrais
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O que as bactérias intestinais
gostam de comer para
ficarem felizes?
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O que as deixa as bactérias
intestinais benéficas tristes?
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A SAÚDE CEREBRAL/
MENTAL É MULTIFATORIAL
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Uso de
anabolizantes

mata
neurônios!

Uso de altas doses de anabolizantes >  aumento
da força, aumento da auto-estima, corpo
definido >  f inal do ciclo  >  queda hormonal >
diminuição da força
e mudança corporal >  sentimento de
inferioridade >  quadro de ansiedade e
depressão > início de mais um ciclo de
anabolizante

Uma outra decisão errada é usar anabolizantes

esteroides sem prescrição médica e sem real

indicação!

Existe um ciclo vicioso (que quase ninguém

comenta) extremamente perigoso para a saúde

mental:

Pessoas com tendências maníaco-
depressivas podem desenvolver vício

no uso de anabolizantes.
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Uso
crônico e

indiscriminado
de

anabolizante

Foto 2:  I lustração de como a
Testosterona, a Nandrolona, o Stanozolol e a
Trembolona agem na desintegração
da membrana do neurônio, provocando sua morte

Uso de testosterona, trembolona,

stanozolol e nandrolona provocam neuro

degeneração.

Redução da massa encefálica
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Uso
crônico e
indiscriminado
de
anabolizante

Foto 3:  Estudo em ratos que tomaram altas doses de
trembolona mostrou lesões nos neurônios da região do
hipocampo cerebral e deposição placas amilóides,
característ icas presentes no cérebro com Alzheimer.

Há indícios que sugerem aumento do risco de

Alzheimer e demência para usuários crônicos

de anabolizantes.degeneração.
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Sono: fator essencial
para o metabolismo
sauádvel

*salvo alguns casos individuais: bebê e adolescentes tem

necessidade maior de sono e alguns idosos menor que 7h

MÉDIA DE SONO ADEQUADA: DE 7H A
12H/NOITE*

O sono é o momento em que fornecemos o

descanso necessário para que nosso corpo

faça os reparos necessários, consolide memórias e

faça a secreção noturna dos

hormônios, como o GH (hormônio do crescimento).
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Higiene do sono

Com a chegada da

internet em nossas

vidas e muitas telas

(TV, ipad, celular,

notes) nosso sono foi

diminuído e a

qualidade prejudicada.

A secreção do hormônio

MELATONINA não

ocorre de forma

adequada com o

estímulo luminoso de

todos esses

equipamentos.

Por isso, faça

diariamente a HIGIENE

do SONO para ganhar

mais horas de sono

profundo.
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Como fazer a higiene do sono?

Encare a hora de ir dormir como um ritual a ser repetido com frequência.
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Como fazer a higiene do sono?

Evite
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A SAÚDE
CEREBRAL/
MENTAL É
MULTIFATORIAL

Cuidar de cada um dos
aspectos citados
nos ajuda a manter a
qual idade de vida e prevenir
possíveis doenças.

Não podemos esquecer que
há SIM predisposição
genética para quadros de
ansiedade e depressão,mas
o ESTILO DE VIDA é
determinante! SUAS ESCOLHAS SÃO

DECISIVAS!!
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QUALQUER DÚVIDA
ESTAMOS A DISPOSIÇÃO

FIT REX
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