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Farmacia de Manipulacao

Proporcionam redugdes significativas da
ansiedade e estresse, melhorando o estado de
humor e a disposicao para o desempenho de
tarefas’.

Capsulas Multivitaminico e Antioxidante para pessoas
mais velhas melhora o estado de alerta e o humor, além

de aumentar a sensacdo de bem-estar geral no dia a dia’.

Confira opgdes de capsulas multivitaminicos que auxiliam

ma melhora do mau-humor e estresse causado pelo
. ~ ~ . . 1-

trabalho, obrigacdes e preocupacdes do dia a dia™”.



Metanalise apresenta os efeitos da suplementacdo de vitaminas e minerais no estresse e humor em individuos

saudaveis™®,

O uso de suplementagdo multivitaminas (MV) tornou-se popular entre o publico em geral, mas sé recentemente estudos cientificos tém comprovado os

supostos beneficios da suplementagdo de MV na satide em geral e humor. Had uma série de mecanismos de agdo pelos quais os MVs podem melhorar o

humor e o bem-estar. Em primeiro lugar, as vitaminas do complexo B, incluindo a piridoxina (B6), acido félico (B9) e cobalamina (B12), desempenham
um papel importante na manutengdo da saude do cérebro, facilitando a sintese de neurotransmissores, bem como na conversdo de homocisteina de

volta para metionina. Isto é corroborado por evidéncias epidemioldgicas mostrando que deficiéncias de acido fdlico e vitamina B12 estdo ligadas a uma

maior incidéncia de depressdo. Em adigdo as vitaminas do complexo B, minerais presentes nas MV (isto €, zinco, magnésio, calcio e selénio), também

desempenham um papel importante na manutengdo do estado de espirito saudavel através da sua influéncia sobre os sistemas neurotransmissores. Da

mesma forma, a ligagdo entre a deficiéncia de ferro e depressdo tem sido destacada, especialmente em mulheres. A importancia de niveis adequados de
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vitamina D na protec¢do contra a depressdo e transtorno afetivo sazonal também tem sido documentada“.

Adultos saudaveis
(homens, idade 18-42
anos).

Adultos altamente
estressados (homens
e mulheres, 37 anos).

Adultos saudaveis
(homens, idade 30-55
anos).

Adultos saudaveis
(mulheres, 25-50
anos).

Adultos saudaveis
(homens e mulheres,
42,2 anos).

Adultos (Homens,
idade 30—55 anos).

Adultos (homens,
20,9 anos).

MV por 28 dias.

MV por 30 dias.

MV por 33 dias.

MV + outras vitaminas e
minerais* por 63 dias. *vitamina A, D,

E, K, cromo, cobre, fluor, iodo, ferro,
manganés, molibdénio, zinco.

MV + outras vitaminas e
minerais* por 90 dias. * Vitamina
E, colina e iodo.

MV por 28 dias.

MV + outras vitaminas e

minerais*por 84 dias. *Vitamina A, D, E, K,
cloro, cromo, cobre, iodo, ferro, manganés,
molibdénio, fésforo, selénio, zinco.

Redugdes consistentes e estatisticamente
significativas na ansiedade e estresse. Os voluntdrios
apresentaram-se menos cansados e com maior

capacidade de se concentrar.

Bem tolerado e melhorou o estresse dos voluntarios.

Melhora significativa no estado de humor e estresse e
ainda, no desempenho de tarefas. Além disso, os
voluntarios se classificaram como menos
“mentalmente cansados” pds-conclusdo da bateria de

testes cognitivos.

Atenuacdo dos efeitos negativos da conclusdo de
tarefas extensivas sobre o humor e fadiga. Redugdes
significativas de homocisteina foram detectadas apds
suplementagdo.

Individuos  relataram significativamente  menor
esforco pessoal e redugdo na confusdo e humor
depressivo/deprimido apos 90 dias de

suplementagdo.

Os voluntarios se classificaram como tendo maior
resisténcia fisica, concentracdo e resisténcia mental
apos suplementacgao.

Melhora do humor e sintomas psiquiatricos leves.

MV: vitamina B1, B2, Nicotinamida, B5, B6, acido félico (- Schlebush et al.), B12, C, biotina (-Harris et al.), célcio, magnésio (- Stough et al.), potassio (- Kennedy; Carroll e Schlebusch et al.).



Estudo demonstra o efeito da suplementagao multivitaminica no humor e estresse em homens sauddveis mais

velhos®.

Neste estudo, 50 homens, idade entre 50-69 anos, foram submetidos ao seguinte protocolo, durante 8 semanas:

Grupo 1:
Multivitaminico (MV) contendo vitaminas (em niveis acima da RDI),
minerais e antioxidantes.

Grupo 2:
Placebo.

MV: vitaminas E, B1, B2, B3, B5, B6, B12, C, biotina, acido félico, colina, inositol, bioflavonoides, lisina, calcio, magnésio, potassio, ferro, picolinato de cromo,
manganés, cobre, iodo, zinco, selénio e coenzima Q10. Os individuos completaram uma série avaliagdo de humor e estresse no inicio do estudo e pos-
suplementagdo, que incluiram questionario de satde geral (QSG), escala de estresse, ansiedade e depressdo (EEAD) e escala analdgica visual de humor.

Resultados:

e Os individuos suplementados  com o

multivitaminico apresentaram mudangas em

relacdo a baseline significativamente mais

elevadas do que o grupo placebo para os scores

do QSG;
e Houve significativa melhora da pontuacdo total
da EEAD apds suplementagdio com o

multivitaminico;
e Além disso, os individuos suplementados com

multivitaminico apresentaram melhora do estado

de alerta e do funcionamento diario geral.

Alteragdes do score* do QSG apds suplementagdo com
polivitaminico®.
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Multivitaminico Placebo

*Scores mais altos indicam sentimentos ou experiéncias negativas.

Alteragdes na pontuacdo total do EEAD apés
suplementagio polivitaminico®.

0,0 T
-0,5
-1,0
-1,5

total do EEAD

-2,5 1
-3,0

Alteragdo da pontuagdo

Multivitaminico Whey protein

Estudo que avaliou o efeito da suplementagdo de

multivitaminico contendo altos niveis de
vitaminas do complexo B que foi administrado
diariamente em 138 adultos saudaveis, idade de
20 a 50 anos, durante 16 semanas, demonstrou
que esta suplementagdo proporciona redugao
cansa¢o fisico e

significativa do estresse,

ansiedade comparada ao placebo’.



Vitamina A
Vitamina B1
Vitamina B2
Nicotinamida
Vitamina B5
Vitamina B6
Acido félico
Vitamina B12
Colina
Vitamina C
Vitamina D
Vitamina E
Biotina
Vitamina K
Calcio
Cromo

Cobre

lodo

Ferro
Magnésio
Manganés
Molibdénio
Fosforo
Potéssio
Selénio
Zinco

Excipiente para preparagdo extemporanea sabor shake
de morango gsp

Administrar uma Dose ao dia.

800ug
15-75mg
10-15mg
50-100mg
18-68,7mg
10-25mg
150-600pg
3-30ug
25mg
100-1000mg
5ug
10-41,3mg
62,5-150ug
30pg
100mg
25-40pg

500-900pg

100-140pg
5-8mg
45-100mg
2mg
50ug
125mg
40-117,3mg
30ug
5-10mg

15g

Vitamina E

Vitamina B1
Vitamina B2
Nicotinamida
Vitamina B5
Vitamina B6
Acido félico
Vitamina B12
Colina bitartarato
Vitamina C
Biotina
Inositol

Calcio
Picolinato de cromo
Cobre

lodo

Ferro
Magnésio
Manganés
Potéssio
Selénio

Zinco
Bioflavonoides
Lisina

Tirosina
Coenzima Q10

Excipiente para preparagdo extemporanea sabor shake
de chocolate gsp

Administrar uma Dose ao dia.

41,33mg
30mg
30mg
30mg
64,13mg
30mg
500ug
30pg
25mg
165,2mg
50pg
25mg
21mg
50pg
25ug
50ug
3mg
55,48mg
1,2mg
4mg
26pg
6mg
40mg
50mg
img
img

15g
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Fungdes no cérebro de alguns micronutrientes™

Pode aumentar a fungdo da serotonina, diminuindo a destruicdo de triptofano cerebral. Age como cofator para enzimas que
converte tirosina em norepinefrina/noradrenalina. Contribui para formagdo de compostos envolvidos no metabolismo da energia
cerebral. Envolvido na sintese de neurotransmissores monoaminas e serotonina, dopamina e sistema noradrenérgico.

Envolvido na sintese de neurotransmissores monoaminas e na manutengdo da bainha de mielina nos nervos para condutdncia
nervo normal. Funges no metabolismo do folato.

Fungdo como coenzima envolvida na sintese de acetilcolina, GABA e glutamato. Pode imitar a agdo da acetilcolina no cérebro.

Desempenha papel fundamental na sintese de muitos neurotransmissores (dopamina, serotonina, noradrenalina, adrenalina,
histamina e GABA). Deficiéncias tendem a reduzir seletivamente a produgdo cerebral de serotonina e GABA.

Protege as membranas celulares contra os danos dos radicais livres. Pode desempenhar papel na redugdo da acumulagdo de
peptideos beta-amiloide cerebral, conhecido pelo papel relevante na doenga de Alzheimer’s.

Desempenha papel essencial na integridade estrutural das membranas celulares, sinalizagdo celular (precursor de acetilcolina) e na
transmissdo de impulsos nervosos. Também é importante fonte de grupos metil para reagées de metilagdo.

Importante mensageiro intracelular e cofator de enzimas. Importante para liberagdo de neurotransmissores e varias formas de
sinalizagdo quimica entre as células.

Primariamente conhecido pela sua fungdo no metabolismo de lipideos e glicose, o que pode explicar seu papel no humor.

Essencial cofator para produgdo de ATP no cérebro. Desempenha papel essencial na hemoglobina para garantir que haja oxigénio
suficiente no cérebro para o metabolismo oxidativo. Fungdes no sistema de enzimatico envolvido na produgdo de serotonina,
norepinefrina, epinefrina e dopamina.

Funciona como coenzima. Desempenha papel importante no metabolismo de carboidratos e gorduras para produzir ATP e na
sintese de acidos nucleicos (DNA e RNA) e proteinas. Importante para o transporte ativo de ions através das membranas celulares e
para sinalizagdo celular. Essencial para mais de 300 reagdes bioquimicas no corpo, incluindo manutengdo da fungdo normal do
nervo.

O mais abundante elemento trago intracelular, com fung@es que se estende para a sintese de proteinas, bem como na regulagdo e
estrutura da expressdo génica. Cofator de mais de 200 diferentes enzimas. Presente em 300 metaloenzimas envolvidas em
praticamente todos os aspectos do metabolismo. No cérebro, serve em neurdnios e células gliais. Certas regides enriquecidas em
zinco sdo especialmente sensivel a privagdo de zinco na dieta, o que pode causar disfungdo cerebral.

Elemento trago essencial que é parte de enzimas antioxidantes que protegem as células dos efeitos dos radicais livres.

Pesquisado em Maio de 2014.
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