LONGEVIDADE E SUA
RELAGAO COM OS
PILARES DO ESTILO DE
VIDA SAUDAVEL

MAYRA FERREIRA DE FREITAS MONTENEGRO



2011: Graduacao em Medicina (Unifacisa, CG-PB)

2014: Residéncia em Acupuntura / Especializacao em Dor
(Hospital das Clinicas — UFPE)

2019: P6s-Graduacao em Nutrologia (ABRAN, SP)

2021: Mestre em Neurociéncia Cognitiva e Comportamento (UFPB)

Médica do Ambulatorio de Acupuntura e Dor do HULW-UFPB



Fatores Relacionados:

"Um Estado de
Pleno Bem-Estar
FiSiCO& PSiqUiCO € * Rede de apoio social

Social’. * Genética

 Género

* Renda, status social e educacao

 Ambiente fisico

Conceito de Salde

OMS (1948) * Comportamento pessoal e habilidade
de enfrentar dificuldades

Fabio Ceschine



FISICO ESPIRITIUAL
satisfazer os nossos
valores, 0 nosso

plano de vida
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IETA

Mae - 1% geracao
eto - 2% geracao

els. germinativas - 32 geracao

Programacio fetal




Estruturas constituidas por fileiras repetitivas de DNA que
formam as extremidades dos cromossomos

Principal funcao: Manter a integridade dos cromossomos

0
SEGREDO
ESTA

NOS
TELOMEROS

SPlancta

Estresse e maus habitos encurtam
os telomeros mais rapidamente

Elizabeth H. Carol W. Greider Jack W. Szostak
Blackburn Prize share: 1/3 Prize share: 1/3
Prize share: 1/3




“ guem vé marca nao vé composi¢ao”
BPS substituto do bisfenol A é seguro para a saude?
"‘ mineral oil, paraffin, petrolatum

dipropylene glycol
paraben, methylparaben







CINCO PILARES DA QUALIDADE DE VIDA











LADO DIREITO
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Ambas as mulheres tem 80 anos.
Suas escolhas diarias determinam seu futuro.

]
) B

| i . ..:'.!1::; J..
} | i
i il
'E’hr"'. f.?y .
AL
i ’-..I,
F

d




O que eu vou




Conexao Intestino-cérebro




O que devo evitar?




ue devo consumir?

Abdbora japonesa

Mandioca




Gordura pode?

n‘yg.“{* '.:}.-' e
S L‘i““ N
e ) N

‘A hi R Y




Como montar o seu prato?




E os suplementos?

Bﬁmﬁm:
Vitamina EUENZIM:&
i Q1 0 VITAMINAS
— v 160 | COMPLEXO B
e < Chages
v S~ , |
(olageno e Omega-3
L RERLAN ccli dleo de peixe
MAGNESI0 =
1000 mg DIMALATO A ,

n
VRN o it Contém 120 cpsulas =




“Os 1deais que
iluminaram meu
caminho, e que, de
tempos em tempos
me dao nova
coragem para
enfrentar a vida
com alegria sao a
bondade, a beleza
e a verdade.”

(Albert Einstein
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