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EPIGENETICA

PLASTICIDADE
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RELOGIO
BIOLOGICO




RELOGIO BIOLOGICO (RB)

Retino-hypothalmic

v'Ciclo Luz - Escuro tract (RHT)

v'Luz Artificial.
v'Ritmo Social
v'Alimentacao.
v'Exercicios Fisicos.







HORMONIOS: MELATONINA

— Secrecao I em ambiente calmo e escuro

— Secrecdo {, na presenca de LUZ

— Funcao:
* Sono
* radicais livres
* Sistema imune
* envelhecimento









Hormonios e Obesidade

 Diminui o apetite. e Liberada pelo estbmago
vazio, estimula o apetite.

* Aumenta queima de
gordura. e Estimula producao do GH.

* Pico a noite: geladeira.






SONO: reparador do organismo

* NREM : ondas lentas
— Lentificacao da atividade cerebral e muscular.
— Relaxamento muscular.
— ECG regular.
— Respiracao regular.
— Siesta! 20/40/60.



SONO: ADOLESCENTES

— Alongamento do reldgio bioldgico
e escola a tarde?

— Fatores externos: TV, games.

— PRIVACAO DE SONO:
Baixa concentracao;
Sonoléncia em sala de aula;
Baixa tolerancia a frustracao;
Obesidade.



OBESIDADE: POR QUE PREVENIR?




OBESIDADE: PODEMOS PREVENIR?

O QUE TODOS JA SABEM...

Alimentacao saudavel e variada.
Estimular a pratica de ativ. fisicas: prazer!
Controlar tempo de TV e games.
Danoninho NAO vale por um bifinho!!



FOI ASSIM QUE VOCE ENSINOU?

Consequences of the “Clean Plate Club”
REMEMBER: YOU

PLATE !

WHY ARE YOU
EATING 44% MORE
THAN ME ???

* Epigenética!

* Interferéncia externa no

N

centro da saciedade e no auto-

controle.
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* Pré-escolares: idade vulneravel.
* Habitos que os acompanharao
em toda a vida.
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The Clean Plate Club: Consequéncias

63 pré-escolares * Tamanho da porgao:
“Eu mando meu filho — Sem diferenca entre os
Sexos.

limpar o prato”.
— Dobro da porcaocom o

2 grupos randomicos: prato !
srup P prato maior.

de cereal de ~ 200gr ou
400gr .

Indicaram quanto comiam
no lanche da manha.

— Sem relacao com IMC.

« Grande correlacao entre
“‘Limpe seu prato” e maior
guantidade de cereal
solicitada; especialmente
para meninos.

Receberam a porcao
(pesada)

Wansink et al. Consequences of Belonging to the "Clean Plate Club".
Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine, 2008; 162 (10): 994



Saciedade: o sinal vem de dentro!!

WHEN WILL
You BE FuLL?
‘ ML

GOOD LUCK
WITH THAT.

Estudo: 73% mais sopa!

Quando vocé
comeca/para de
comer?

Como sabe que esta
satisfeito?

Obesity Research (2005) 13, 93-100;
Bottomless Bowls: Why Visual Cues
of Portion Size May Influence
Intake. Brian Wansink et al



Why the French do:

| STOPPED EATING
BECAUSE THE FooD~
SHE NO LONGER
LOOKS GooD!

’ | STOPPED EATING :
ECAUSE DA PLATE
EMPTY AND DA
SHOW 1S OVER!
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Parisians are
1.5 times more
likely to stop
eating because
of internal cues
(like feeling full) F




Porcoes maiores afetam nosso julgamento?

* Pipoca fresca:

B I}arﬂtﬁt — 45% mais.
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O que é maior: 4 litros ou 2x2 litros??

— 65 alunos (graduagao) * Superbowl num bar
— Grupo A (4L) comera e GrupoA:
;]L?IS do quEEEREEES — se serviu de 54% mais.
— Comeu 92% do que

havia no prato.

— 90 min aula + video.
— Apenas 2 alunos

— Grupos de discussao: assumiram a influénxia

estratégias p/ evitar o do tamanho do prato!!
“pior”.



Quem come mais quando a porcao é maior?

SORVETADA: 85 nutricionistas
e profs. de nutricao.

* Grupo A:

— Bowl de 500gr e colher de 60gr.
* Grupo B:

— Bowl de 1000gr e colher de 60gr.
* Grupo C

— Bowl de 1000gr e colher de
120gr.

Grupo B comeu 31% mais sorvete do que o grupo A
Grupo C comeu 53% mais sorvete do que o grupo A
Ninguém se considerou “influenciavel”pelo tamanho de pratos e porgdes.



ILUSOES

Percepcao de volume
afetada: quanto maior a

sede, mais alto o copo. | @ .

Grupo -

— 74% mais calorias (suco).
— Subestimadas em 27%.

Grupo

— Superestimou a porg¢ao
em 36%.




Propaganda é a alma do negocio

Estudo : 300 M&Ms.
*7 cores: 64 balas
*10 cores: 91 balas
(43%)

Is the first food you see
the first food you eat?
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Estudo : Jelly Beans.
Pacote organizado X
baguncado :69%

Chocolate no pote de vidro: 46% mais do que
no pote opaco!
Chocolate na mesa X 2m: mesa consumiu 6
chocolates a mais!
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Educacao x Modificacao ambiente

drailana@terra.com.br
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"Dors
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Um motorista invade a calgada e mata mae e filha. Mais um

casa de embriaguez fatal ao volante, o segundo sabido na
. semana. A diferenca? O condutor ¢ preso, acusado de
homicidio doloso. “E para dar um basta mesmo . diz 0 L

. delegado. Para a americana o basta se deu
- quando ela perdeu a filha de 15 anos num acidente de carro
-~ regado a bebida. Presidente da Mothers Against Drunk
Driving. fundacio que contribuiu para a criminalizagio
desse ato nos EUA, ela convoca a fanlia: “Nio adianta
rentar educar os adolescentes se 0s DS nio se envolvem .
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