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Ola,

Estou aqui novamente para te apresentar a segunda edicao da nossa revista

Pois é, a gente quer deixar vocé sempre muito informado sobre tudo o que
ocorre no mundo da saude, do bem-estar e da prevencao para que

voceé e sua familia estejam sempre protegidos e com muita disposicao
para todos os desafios e oportunidades do dia a dia.

Aproveite N0ssas novas matérias e dicas para uma vida mais saudavel e
balanceada com manutencao plena de salde e bem-estar para toda a familia.

Ha 30 anos falando de coisa boa!

Nos anos 1990, Gerhard Michel Wolf e sua esposa, Aracy Wolf,
comegcaram a fazer o proprio iogurte em casa. Com o tempo,
a produgao se tornou regular e, como a familia do casal era

grande, o investimento era contadinhao. To pThe rm

Em 1994, Gerhard conseguiu a patente do Kit logurteira
TopTherm. Com o crescimento, criou um atendimento de vendas
proprio. Ele chegou a ir apresentar os produtos no programa
Note & Anote, na Record - estrelado por Ana Maria Braga, mas
quem realmente fez sucesso foi sua esposa Aracy e, a partir dai,
as vendas explodiram e a empresa expandiu.

Em 2014, uma pesquisa apontou a TopTherm entre uma das
marcas mais reconhecidas pelos consumidores do mercado
brasileiro de suplementos alimentares.

Em 2019, a TopTherm reafirma o seu pioneirismo em Omega 3

e lanca o Norwegian TopTherm, trazido diretamente da Noruega.
Hoje, o trabalho continua oferecendo produtos com a qualidade
e bem-estar que toda familia brasileira precisa.
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OMEGA 3: BENEFICIOS PARA QUEM PRATICA EXERCICIO FiSICO

ENDOCRINOLOGISTA EXPLICA COMO A SUPLEMENTACAO DA SUBSTANCIA PODE AJUDAR NO COMBATE AO ESTRESSE OXIDATIVO E NA PREVENCAO DE DOENCAS

Existe um interesse crescente em encontrar nutrientes e suplementos que possam melhorar o desempenho e 3 recuperacao pos-
exercicio fisico. Os atletas costumam usar suplementos alimentares para aumentar a capacidade metabolica, retardar o inicio da fadiga,
melhorar a hipertrofia muscular e diminuir os periodos de recuperacao. Auxilios ergogénicos sao substancias ou fenémenos que
melhoram o desempenho de um atleta, preparando um individuo para o exercicio, melhorando a eficiéncia do exercicio, melhorando a
recuperacao do exercicio ou ajudando na prevencao de les6es durante um treinamento intenso. O dmega 3 foi recentemente considerado
um suplemento ergogénico, que pode ter um papel nesses processos, que N30 apenas contrastam a inflamacao induzida pela atividade
fisica, mas também melhoram a salide do musculo e sua disponibilidade energética.

0 Omega 3, encontrado em capsulas ou no formato de éleo de peixe,
previne doencas cardiovasculares — Foto: iStock Getty Images

Mas afinal, o que é dmega 3?

O 6mega 3 é do grupo das gorduras
poliinsaturadas (suas cadeias compreendem
vérias ligacdes duplas) e esses nutrientes
essenciais devem ser introduzidos atraves da
dieta. Eles podem ser encontrados em peixes
como sardinha, salm3ao, atum, linguado, frutos
do mar, truta, nas algas/microalgas, em
algumas plantas e oleos de nozes. Podem
reduzir a inflamacao e ajudar a diminuir o risco
de doencas cronicas, como doencas cardiacas,
cancer e artrite. Eles também regulam a
pressao arterial, a coagulacdo hematica, a
tolerancia a glicose e o desenvolvimento e
funcdes do sistema nervoso.

Entre os acidos graxos 6mega 3, existem: acido
a-linolénico (ALA), 4cido eicosapentaendico
(EPA) e 4cido docosahexaendico (DHA). O EPAe
0 DHA s3o encontrados em peixes de agua fria,
que possuem uma quantidade maior de
gordura corporal, embora seu conteldo em
EPAe DHAdependa de algumas variaveis como
clima, meio ambiente e dieta de peixes. O ALA &
encontrado em sementes de linhaca, 6leo de
canola (soja), soja, sementes de abdbora, 6leo
de semente de perilla, nozes e seus o6leos
derivados. Efeitos saudaveis vém
principalmente de EPA e DHA. O ALAdo linho e
de outras fontes vegetarianas precisa ser
convertido no corpo em EPA e DHA. QOutras
fontes marinhas importantes de 6mega 3
incluem krill, algas, microalgas e crustaceos.

Por que 6mega 3 é benéfico para praticantes de atividade fisica?

E necessario entender os efeitos do exercicio fisico para compreender como o dmega
3 pode auxiliar atletas. Além de muitos beneficios a salde, paradoxalmente, o
exercicio intenso pode resultar em danos oxidativos aos constituintes celulares. O
musculo esquelético geralmente produz radicais livres, que sao moléculas instaveis
que oxidam outras moléculas para se tornarem estaveis, em condicées basais. Essa
producdo aumenta durante a atividade contratil.Estresse oxidativo: & geralmente
definido como um disturbio no equilibrio pré-oxidante-antioxidante em favor do
primeiro. Durante os periodos de estresse oxidativo, os pro-oxidantes superam as
defesasantioxidantes nas células e danificam os constituintes celulares Aindugao de
estresse oxidativo na adaptacao ao estresse fisico durante os periodos de
treinamento e competicao foi recentemente estudada. Homens jovens que
sistematicamente executaram trabalho muscular apresentaram estresse oxidativo
sistémico e inducado de marcadores de dano muscular. A acdo negativa dos radicais
livres, como os danos aos lipidios, proteinas e DNA, levou a andlise da eficacia da
suplementacdo antioxidante na dieta. Suplementos vitaminicos e minerais sao
frequentemente usados pelos atletas como auxiliares ergogénicos para melhorar o
desempenho. Nesse sentido, 0 6mega 3 poderia trazer varios beneficios aos atletas,
atenuando a3 geracao de estresse oxidativo e, assim, melhorando o desempenho
muscular e afuncdoimunoldgica.




OMEGA 3: BENEFICIOS PARA QUEM PRATICA EXERCICIO FisSICO

ENDOCRINOLOGISTA EXPLICA COMO A SUPLEMENTACAO DA SUBSTANCIA PODE AJUDAR NO COMBATE AQ ESTRESSE OXIDATIVO E NA PREVENCAQ DE DOENCAS

Varios estudos experimentais mostraram que a ingestao alimentar de 6mega 3 poderia modular a respostaimune e reduzir 0S processos
oxidativos, inflamatorios e vasogénicos. Nesse sentido, eles foram testados em varios estudos para mostrar a reducao dos sintomas de
dermatite atépica, queimaduras solares, envelhecimento e infeccdes de pele causadas por P. Acnes eS. Aureus por causa de sua acao
antimicrobiana e anti-inflamatoria. Um consumo maior de 6mega 3 melhora a resposta de citocinas anti-inflamatarias.

Os pesquisadores observaram efeitos positivos de 6mega 3:

No anabolismo e catabolismo muscular, Ndo apenas Na caguexia do cancer, mas também em voluntarios saudaveis, com um impacto
positivo na manutencdo do musculo. Seis meses de suplementacdo (3,36 g / dia) resultaram em um aumento da massa muscular (+ 3,6%)
eforca (+4%) emidosos.

Outro estudo sobre recuperacao e dor muscular apos realizar curvas excéntricas do biceps mostrou que sete dias de 3 g / dia de
suplementacao de 6mega 3 diminuiam os danos e a dor muscular pos-exercicio.

Provavelmente podem melhorar o desempenho atlético através de uma modulacao na permeabilidade das membranas celulares e na
sensibilidade a insulina, o que torna as células musculares mais permeaveis em relacao aos nutrientes necessarios, como glicose e
aminoacidos.

Reduz os niveis de triglicerideos e diminui o risco de morte cardiovascular e ritmos cardiacos anormais. Pode prevenir arritmias
ventriculares que levama morte subita.

O exercicio fisico pode exercer efeitos
imunomoduladores negativos e proporcionar
uma oportunidade para agentes infecciosos
entrarem No corpo e causarem doencas. Varias
alteracoes pos-exercicio nas funcoes imunes
foram exibidas, incluindo producao aumentada de
citocinas pro-inflamatorias, funcao neutrofilica
diminuida e citotoxicidade das células NK. Muitos
estudos mostraram que a3 suplementagao de
6mega 3 poderia melhorar as fungoes
imunologicas ap6s 0 exercicio e contrastar a
incidéncia de infeccoes do trato respiratorio
Superior.

Infelizmente, ndo apenas medicamentos, mas
também suplementos alimentares ou
nutracéuticos podem levar a efeitos adversos.
Apesar dos beneficios listados acima, ha riscos
Pebxes como 0 salmao 3o ricos em omega 3 — Foto:iStack Getty Images - hotaNCiais aSs0Ciados ao USO excessivo de acidos
graxos. Importantes efeitos adversos potenciais
incluem funcao plaquetaria alterada. A presenca
de EPAe DHA leva a producao de tromboxano A 3,
que é um ativador de plaquetas menaos potente
que o tromboxano A 2. Asuplementacao de EPA e
DHA, portanto, pode afetar a ativagao plaguetaria,
Referéncias bibliograficas: 0 que leva a um efeito antitrombatico que causa
efeitos prejudiciais a cicatrizagdo de feridas. A

Percebe-se que o 6mega 3 pode ser muito benéfico para praticantes de atividade
fisica. Para isso, é essencial o auxilio médico e/ou nutricional para prescrever
individualmente a sua necessidade dietética e/ou suplementar de 6mega 3.

Bogdanovskaya NV, Kotsuruba AV, Golubenko AV Indugao de estresse oxidativo e nitrosativo em meninos na adaptacao ao X ; o
estresse fisico durante o treinamento e periodos competitivos. Fiziol. Zh.2016; 62 : 47-56. doi: 10.15407 / f262.02.047. sup lementa G3a0 e con traindicada durante o

tratamento antiplaquetario e anticoagulante,
devido ao efeito sinérgico nos tempos de

sangramento quando administrados em
As informacoes e opinides emitidas neste texto sdo de inteira responsabilidade do autor, ndo correspondendo, COﬂjUﬂtO
necessariamente, ao ponto de vista do Globoesporte.com / EuAtleta.com e TopTherm. i

Maria, Alessandra et al. "Acidos graxos poliinsaturados 6mega-3: beneficios e pontos finais no esporte”. Nutrients vol. 11,1
46.27 dez.2018,doi: 10.3390/nu11010046*

Fonte: https:/ge.globo.com/eu-atleta/post/2020/05/07/omega-3-beneficios-para-quem-pratica-exercicio-fisico.ghtml



Omega 3 Norwegian

- Efeito anti-inflamatério, prevenindo
o risco de doencas cardiacas;

- Ajuda a reduzir os niveis
de triglicerideos no sangue;

Compre agora

- Auxilia na melhora da sadde
cerebral e cognitiva;

- Auxilia na sadde da retina, prevenindo
algumas doencas oculares;

o EStUdOS demonstram qUe SUpleI'nen ta;so i?;ge;iﬁ: :Sl:iion:gi(:és) cépsulas ao dia, ou conforme orientacao
de 6mega 3 na gravidez é fundamental para
o desenvolvimento neurolégico do feto.

Quantidade por por¢do %VD(*)

Valor Energético 30Keal 2
Proteinas 069 1
Gorduras Totais. 3g 5
Gorduras Saturadas 08g 4
Gorduras Trans 0,09 0
Gorduras monoinsaturadas 06g 3
Gorduras Poli-insaturadas 11g 6
EPA (4c. eicosapentanéico) 540mg ]
DHA (4c. docosahexandico) 360mg 0
Colesterol 20mg 7
Actcares totais 0mg 0
Acticares adicionados Omg 0
Carboidratos 0mg o
Omega3 23

goriras saredas, g

*Porcontialdevaloes

Beneficios do 6mega 3 para atletas:

Reducaodainflamacao:

O 6mega 3 possui propriedades anti-inflamatorias que
ajudam a reduzir a dor muscular e a inflamagao causada pela
pratica de exercicios, principalmente aqueles de alta
intensidade.

Recuperagaomuscular:

A suplementacdo com 6mega 3 pode acelerar a recuperacao
muscular apos o treino, permitindo que o atleta retorne aos
treinos com menos dor e fadiga.

Saude cardiovascular:
O 6mega 3 contribui para a salde do coragdo, o que é
importante para atletas que precisam de um sistema
cardiovascular eficiente para suportar o esforco fisico.

Melhorada performance:

Através da reducao da inflamagdo e melhora da
recuperacao, o 6mega 3 pode indiretamente
melhorar a performance esportiva, permitindo
treinos mais longos e intensos.

Emagrecimento:

0 6mega 3 pode auxiliar no emagrecimento ao
otimizar @ queima de gordura, pois melhora a
condicao para treinar por mais tempo e com mMais
intensidade, resultando em um maior gasto
caldrico.



COLAGENO VERISOL: O QUE E, PARA QUE SERVE E COMO USAR

O colageno Verisol € um suplemento alimentar que pode ajudar a manter a salde da pele, ao aumentar a elasticidade e prevenir as rugas e
linhas finas, além de fortalecer as unhas e os cabelos.O colageno hidrolisado Verisol poderia promover estes beneficios ao favorecer a
formacao de elasting, fibrilina e querating, proteinas que aumentam a firmeza, evitam a perda de 3gua e agem na formacao dos fios de

cabeloeunhas.

Mas, para que serve o coldgeno Verisol?
O coldgeno hidrolisado Verisol pode serindicado para:

1.Melhoraraelasticidade da pele

O coldgeno Verisol pode melhorar a elasticidade da
pele em pessoas mais velhas, que é a fase da vida na
qual existe uma perda importante de coldgeno.lsso
porque esse suplemento poderia favorecer a producao
de coldgeno, elastina e fibrilina na pele, que sao
proteinas que aumentam a elasticidade, a densidade e a
firmeza.

2.Prevenirasrugas

Por estimular a formacdo de colageno, elastina e
fibrilina, e diminuir a perda de 3gua pela pele, o
colageno Verisol pode prevenir o surgimento de novas
rugase linhasfinas.

Assim, o coldgeno hidrolisado Verisol pode serindicado
para ajudar a prevenir o envelhecimento precoce da
pele.

3.Fortalecerasunhase cabelos

Como alguns aminoacidos do coldgeno sao usados Na
formacdo da queratina, o colageno Verisol pode
fortalecer as unhas e os cabelos. Esse beneficio é
possivel, porque a queratina é uma proteina que atua na
formacado dos cabelos e das unhas, mantendo a salde
dosfios e evitando a quebra das unhas.

Diferenca entre o coldgeno Verisole o hidrolisado

O coladgeno hidrolisado é um suplemento feito a partir
da quebra de proteinas, facilitando a sua absorgao e uso
pelo corpo. Este tipo de colageno além de promover a
elasticidade e a firmeza da pele, também fortalece as
articulacdes.O colageno hidrolisado Verisol também &
um tipo de colageno hidrolisado, ou seja dotipo1e 3. No
entanto, este tipo de coldgeno contém peptideos
bioativos que parecem agir diretamente na pele.

Colageno Verisolcom acido hialurénico

O coldgeno Verisol com acido hialurénico € um
suplemento que pode ser indicado para diminuir a
flacidez da peleeasrugas.

Isso porgue o acido hialurénico atua retendo agua,
mantendo a pele hidratada e promovendo um aspecto
lisoe firme.

Possiveis efeitos colaterais

O coldgeno Verisol geralmente é seguro e ndo provoca efeitos colaterais. No
entanto, algumas pessoas podem apresentar sintomas como diarreia, acidez
no estémago e aumento da sensacao de saciedade.

Colageno Verisolengorda?

Por conter baixo teor de calorias, o colageno hidrolisado Verisol ndo
engorda.No entanto, alguns produtos com colageno Verisol, como bebidas,
podem conter aclicar ou outros compostas caldricos. Assim, € aconselhado
sempre leroroétulo dos produtos para avaliara composicao nutricional.

Quem nao pode usar

O coldgeno Verisol ndo é recomendado para mulheres gravidas ou que estejam
em periodo de amamentacao. Além disso, criancas e pessoas com alergia ao
coldgeno Verisolou a outros componentes presentes no produto com este tipo
de coldgeno, ndo devem usar este suplemento.

Fonte: https:/www.tuasaude.com/colageno-verisol/




- Melhora a elasticidade
e firmeza da pele;

- Auxilia na reducao da formacao
de rugas e linhas de expressao;

- Ajuda na regeneracao
e cicatrizacdo da pele;

TOP Beauty

- Estimula o crescimento
saudavel dos cabelos;

Tabela nutricional
_ . Informagao nutricional (porgdes por embalagem: 30 porges) -
[ T o - Melhora a sadde da pele;
imunoladgico, ajudando 4ol sachi) c
. - Valor Energético | 12Keal 1
o corpo a combater infeccdes. po— = o - Ajuda a fortalecer as unhas;
Aglcares totais ,0g9 -
Agticares adicionados. | 009 | 0 e . 7=
e - - Auxilia na pigmentacao
— - : dos cabelos e da pele;
Vitamina C 45mg 45
370 P * Vitamina B7 459 150
Skin o vlution . lf""‘» 200 b
SUPLEMEN}FQ ALlMENTAR EMV @ Adko alateien + Some - e
COLAGENO VERISOL + ACIDO HIALURE Pasidase bioatives de cothaera 259

Skin eve
COLAGENO VERISOL VERISOL T
+ACIDO HIALURONICO :
= \
: SACHES DE 4G SuPLEMENTO ) , )
CONTEM ZO S ’ ALIMENTAR EM PO 4G Recomendacdo de uso: consumir 1 saché ao dia. Dissolver o contetido de
¥ 1 saché em 80 ml de agua (fria ou em temperatura ambiente). Misture bem

e tome imediatamente apés o preparo

esobe asdwo)

CABELO, PELE & UNHAS

COMSILICIO ORGANICO | ALTO TEOR DE BIOTINA
VITAMINA C' + ZINCO?

ZIRERT \glwiwleisl 1381

SUPLEMENTO ALIMENTAR EM CAPSULAS

3TOP Hair Spray Antiqueda

-Estimula o crescimento
e promove a nutricao dos cabelos;

- Fortalece a fibra capilare |
interrompe o ciclo de queda;

- Promove aumento da circulacdo
sanguinea no couro cabeludo,
estimulando o crescimento

de novos fios.

-ldeal para quem tem falhas
e/ou entradas capilares.

Tabela nutricional

ional - Porcao de 0,869
(=] T
3 Quantidadeporporgo | %VD(*)
T
° Valor Energético Skeal - 38k 4
3 Biotina. 38mcg 127
‘g r Y Y ‘ -~ . VitaminaC 100mg | 1oo%
o ‘ e ; : il e 29ms e
@ / 3 2 2 y Cobre 660mcg 73
g RAEN ~ q > Silido 0,09mg 7

TONICO CAPILAR

3TOP
A

Recomendac3o de uso: Ingerir 2 (duas) capsulas ao dia, ou conforme
orientagao do nutricionista ou médico.




A IMPORTANCIA DOS PROBIOTICOS PARA OS RECEM INTOLERANTES A LACTOSE

Sevocé sofre deintolerancia a lactose, sabe muito bem o qudo incémodos os
sintomas podem ser para a vida cotidiana. O inchago, célicas abdominais,
nauseas, e/ou diarreia podem ser suficientes para o afastar por completo dos

produtos lacteos.

Mas agora hd uma luz no final do tunel. Um conjunto crescente de evidéncias
sugere que os probioticos, alguns dos quais sdo comumente encontrados
em produtos lacteos como o iogurte, podem aliviar os sintomas

problematicos daintolerancia a lactose.

Oqueéintoleranciaalactose?

Aintolerancia a lactose surge quando ndo temos niveis suficientes da enzima
necessaria para digerir a lactose, o acUcar naturalmente presente nos
produtos acteos. A lactose ndo digerida passa para o colon, onde as
bactérias a decompdem em &cidos graxos de cadeia curta e gas - e é al que

nos tornamos dolorosamente conscientes do problema.

Probiéticos - formas de vida amigaveis

Os probidticos sdo micro-organismos vivos que, quando administrados em
quantidades adequadas, conferem um beneficio para a satde do hospedeiro.
Nao s6 podem ajudar a nossa saude intestinal, como também tém sido
associados a varios outros beneficios, incluindo o refor¢o do nosso sistema

imunitario e a reducdo do colesterolno nosso sangue.

Como é que os probidticos podem ajudar naintolerancia a lactose?

Os probidticos também dao uma ajuda ao nosso intestino na digestdo da
lactose, e por isso sao a escolha dbvia quando se trata de procurar solugdes
para a intolerancia a lactose. Os probioticos podem reduzir a concentracao
de lactose em produtos fermentados como o iogurte, e saumentar a atividade
da enzima que decompde a lactose, que entra no intestino delgado com os

produtos fermentados.

Fonte: https:/www.vamosfalardecoisaboa.com.br/a-importancia-dos-probioticos-para-os-recem-intolerantes-a-lactose/

E possivel setornarintolerante 3 lactose com o tempo?

Muitas pessoas se perguntam, ‘¢ possivel se tornar intolerante a lactose com o tempo?’, e a

resposta é sim: aintolerancia a lactose pode desenvolver-se em qualquer momento da vida.

A maioria dos individuos nasce com a capacidade de digerir a lactose, pois a atividade da
lactase é maior durante os primeiros anos de vida; entretanto, sabe-se que a atividade da
lactase diminui com o tempo. Isso é conhecido como deficiéncia / ndo persisténcia de lactase
primaria. Acredita-se que essa forma de deficiéncia de lactase seja geneticamente
programada e relacionada a idade, pois o gene responsavel pela producao da lactase (gene

LCT) torna-se dormente progressivamente com o tempo.

Danos no intestino delgado, onde a lactase é produzida, também podem levar a uma forma
de deficiéncia de lactase chamada deficiéncia de lactase secundaria. Esse dano pode ocorrer
como resultado de gastroenterite, doenca inflamatéria intestinal (DIl), infeccdes e

desnutricdo.

Algumas pessoas Se perguntam se a intolerancia a lactose pode desaparecer e se vocé pode
consertd-la ou curd-la. Bem, realmente depende da causa da intolerancia a lactose. A
deficiéncia / ndo persisténcia primaria da lactase é geneticamente programada e o declinio

da atividade da lactase ndo pode ser revertido, portanto, no momento ndo ha cura paraisso.
Porém, a deficiéncia secundaria de lactase causada por danos ao intestino delgado as vezes
pode ser revertida. O tratamento dos danos ao intestino delgado pode melhorar a tolerancia

alactose quando a parede intestinal cicatriza.

Para essesindividuos, aintolerancia a lactose pode muito bem melhorar com o tempo.

Novo TopFlora by TopTherm

Visando melhorar a qualidade de vida das pessoas intolerantes a lactose, a TopTherm oferece o exclusivo TOPFLORA.
A solucdo ideal para pessoas que possuem intolerancia a lactose ou que desejam diminuir o consumo de derivados do
leite, mas que ainda assim querem aproveitar os beneficios trazidos pelo consumo de alimentos probidticos.

Principais beneficios

Restaura a flora intestinal, ajuda a combater doencas e desconfortos gastrointestinais;

Reducao de infeccoes urinarias e candidiase mulheres;
Melhora a absorcao de nutrientes;
Estimula e fortalece o sisterna imunoldgico;
Previne a proliferagdo de bactérias ruins no intestino;
Auxilia na prevencao da obesidade;
Previne alergias e intolerancias alimentares;
Ajuda no combate ao colesterol alto, hipertensao e controle da glicose.

TOPFLORA

TOPFLORA

Fibregum fibregum

= ( SUPLEMENTO ALIMENTARCOM_ |
ENTO ALIMENTAR COM i

S BIOTICOL ACDOPHIUS e

NCFM E GOMAACACIAEM PO ACATAEM PO

CONTEMI0SACHES EMwsAchEs




CURCUMA PODE PROTEGER SEU CEREBRO E INTESTINO

NOVA PESQUISA DESVENDA 0S BENEFICIOS DO TEMPERQ; VEJA MANEIRAS SABOROSAS DE UTILIZA-LO QUE VAO MUITO ALEM DOS “SHOTS" MATINAIS

=

Sucesso na culindria asiatica ha séculos, a especiaria que enche de
cor e sabor tantas receitas escapou das cozinhas e agora faz bonito
em laboratérios de pesquisa mundo afora. Um dos mais recentes
trabalhos, publicado em abril no periddico Nutrients, destrincha as
acoes anti-inflamatdria e antioxidantes da circuma, bem como a
atuacdo neuroprotetora vindas dessa raiz, também é conhecida
como agafrao-da-terra.

Conduzida por pesquisadores da Italia, a pesquisa desvenda
mecanismos moleculares complexos e as diferentes vias
envolvidas na atuacao da substancia em nosso organismo. “Trata-
se de uma revisao completa e atualizada, que comprova efeitos ja
conhecidos e traz novas perspectivas sobre a curcuming, o
principal composto bioativo da circuma”, observa a nutricionista
Gabriela Mieko Yoshimura, do Espaco Einstein de Reabilitagao e
Esporte, do Hospital Israelita Albert Einstein.

A curcumina é um tipo de pigmento e faz parte do grupo dos
polifenodis, que conta com mais de 8 mil integrantes. Esses
compostos sdo classificados como metabdlitos secundarios, ou
seja, sdo sintetizados pelos vegetais, para protegé-los em
situacOes adversas na natureza. Defendem contra os raios
ultravioleta e as intempéries, seja em tempos de seca ou de muita
chuva, por exemplo.Ja no nosso organismo, um dos papéis mais
legitimados é a acao antioxidante. Significa que sdo capazes de
neutralizar os radicais livres, dtomos desemparelhados que
precisam de elétrons para se estabilizar. O excesso de radicais esta
por trds de danos celulares. E os polifendis interrompem essa
sequéncia, atenuando o estresse oxidativo e preservando as
células.Outra atuacao da familia dos polifendis € o combate as
inflamacodes. No artigo italiano, enfatizou-se o poder da curcumina
na reducao de processos inflamatérios, com impactos positivos no
intestino. “A revisdo mostra ainda efeitos na produgao dos 3cidos
graxos de cadeia curta, o que contribui para a integridade da
barreira intestinal’, diz a nutricionista. Assim se evita que agentes
nocivos alcancem a circulagao e desencadeiem inflamacoes, entre
outros problemas.Existem evidéncias de que esse mecanismo
ajude a diminuir o risco de males neurodegenerativos, caso do
Alzheimer, e proteja contra inflamacoes decorrentes da obesidade.

Fonte: https:/www.cnnbrasil.com.br/saude/

curcuma-pode-proteger-seu-cerebro-e-intestino-entenda-como/

Comotirarproveito

0 pozinho amarelo da circuma vem da raiz da espécie asiatica
Curcuma longa, que também é consumida fresca e ralada. Além
de colorir o arroz, é muito usado para temperar sopas, caldos,
ensopados, molhos, patés, aves, carnes e frutos do mar.

Pode fazer parte de refogados, junto de cebola, alho e dleo,
servindo de base para os mais variados pratos. Inclusive, o0 meio
oleoso seja de azeite, outros éleos vegetais ou da manteiga,
somado ao calor, aumenta o aproveitamento da curcumina e
contribui para a liberagdo dos compostos aromaticos. “Misturar
com a pimenta-preta, fonte de uma substancia chamada
piperina, também ajuda na biodisponibilidade”, comenta a
especialista. Dai porque o curry traz essa vantagem, afinal, o
condimento contém tanto a circuma quanto a pimenta-preta, e
outras especiarias. Gengibre, canela, cravo e coentro costumam
fazer parte desse classico da culinariaindiana.

A nutricionista sugere ainda outra preparagao que maximiza a
absor¢do da curcumina: o golden milk, ou leite dourado, em
portugués. “Essa bebida, que estd mais popular por aqui, mas é
tradicionalnaAsia, traz a ciircuma em po, o leite, que pode ser até
o vegetal, e a pimenta-do-reino’, comenta. Fica ao gosto do
fregués comoincluiracdrcuma no cotidiano.



CURCUMA

W WUcTosg
I 130 MG CURCUMINA
30 95% DE CURCUMINOIDES

SUPLEMENTO ALIMENTAR
EM CAPSULAS

- Propriedades terapéuticas;
- Melhora o sistema imunoldgico;

Pode ser consumido
por vegetarianos e veganos.

02 (duas) capsulas ao dia.

Tabela nutricional

Informagao nutricional (porcdo de 500 mg [1 capsulal)

Quantidade por por¢io %VD(*)
Valor Energético 9kCal-38kJ 4
Curcumina 130 mg

Naoc

Recomendagao de uso: ingerir 1 (uma) capsula ao dia,
ou conforme orientagdo do nutricionista ou médico.

Compre agora



INTOLERANCIA A LACTOSE PODE SURGIR EM QUALQUER IDADE

0 SISTEMA UNICO DE SAUDE (SUS) OFERECE EXAMES PARA A DETECCAO DA ALERGIA

Dores e inchagos abdominais, gases e diarreia sao alguns
sintomas da intolerdncia a lactose, deficiéncia do organismo
na producao da lactase, enzima capaz de quebrar e digerir a
lactose, dissacarideo mais conhecido como agUcar do leite,
formado por dois carboidratos: a glicose e a galactose.

Durante a amamentacao, a atividade da lactase no intestino é
alta, mas declina naturalmente apés o desmame. “Quando
ocorre a falta desta enzima, a lactose, que é uma boa fonte de
energia para os micro-organismos do célon, é fermentada com
acido lactico, metano e gas hidrogénio. O gas produzido cria
uma sensacdo de desconforto por distensdo intestinal e
flatuléncia. O acido lactico produzido pelos microorganismos
puxa dgua para o intestino, assim como a lactose ndo digerida,
resultando em diarreia. Pessoas com estes distUrbios sdo
consideradas intolerantes a lactose”, explica a nutricionista
Kimielle Cristina Silva Consultora Técnica da Coordenagao
Geral de Alimentacdo e Nutricdo do Ministério da Saude
(CGAN/DAB/SAS/MS).

Segundo a nutricionista, ha trés tipos de intolerancia a lactose:
acongeénita éa mais rara, onde 0 bebé ja nasce com deficiéncia
na lactase, tendo diarreia quando amamentado ou ao ingerir
alimentos a base de lactose. A primaria ou genética, sendo a
auséncia parcial ou total da lactase, é desenvolvida na infancia
e em diferentes idades. E a forma mais comum de ma absorc&o
de lactose e de intolerancia. H3 ainda a secundaria ou
adquirida, resultado de lesdes no intestino delgado ou de
alguma doenga, como desnutricdo, quimioterapia e célica
ulcerativa. Também pode se apresentar em qualquer idade,
mas € mais comum nainfancia.

y .

Ao contrario do que muita gente pensa, a intolerancia a lactose
nao ¢ alergia ao leite. “Como o préprio nome diz, € uma
intolerancia. As alergias a proteina de leite de vaca sao
dependentes de mecanismos imunoldgicos. As reacdes sao
imediatas e os sintomas ocorrem em até duas horas apos a
exposicao. As manifestacdes mais comuns s3o as reacoes
cutaneas, gastrointestinais, respiratoérias e sistémicas, que em
alguns casos podem levar a choque anafildtico”, esclarece
Kimielle. O Sistema Unico de Salde (SUS) oferece exames
paraadeteccdo daalergia.

Ja aintolerancia a lactose possui outros sintomas, de acordo
com grau, forma e quantidade de substancia ingerida. “A
quantidade de lactose causa sintomas variantes de individuo
paraindividuo,dependendo da dose de lactose ingerida, 0 grau
de deficiéncia de lactase e a forma de alimento consumido. Os
sintomas mais comuns sao: flatuléncia, diarreia, ou as vezes
constipacao intestinal, distensdo abdominal, nduseas e
sintomas de ma digestao”. A intolerancia é diagnosticada por
meio de acompanhamento médico, como pediatras e

gastroenterologista, disponiveis na rede do SUS.

Fonte: https://prefeitura.sp.gov.br/web/saude/w/noticias/188194



- Alivia os sintomas desconfortaveis
da intolerancia a lactose;

- Auxilio para a digestao da lactose;

- Capsulas mastigaveis sabor baunilha.

LACTASE

SUPLEMENTO ALIMENTAR DE LACTASE
EM CAPSULAS MASTIGAVEIS

10.000 U.FCC C& [\‘;l

SABOR BAUNILHA

Tabela nutricional
Informagao nutricional (porgdes por embalagem: 30 porgdes)

—

Compre agora




INVERNO: E VERDADE QUE A IMUNIDADE BAIXA POR CAUSA DO FRIO? ENTENDA

PARA PROTEGER O SISTEMA IMUNOLOGICO NO INVERNO, E IMPORTANTE ADOTAR ALGUNS CUIDADOS SIMPLES NO DIAA DIA

Chegou o frio e, com ele, a impressao de que todo mundo esta doente. Muita gente associa o inverno ao aumento de gripes e resfriados,
mas sera que aimunidade realmente cainessa época doano?

Em partes, sim. Segundo os especialistas ouvidos pelo Metrépoles, o frio por si s ndo é capaz de enfraquecer diretamente o sistema
imunolégico. Mas as mudancas de comportamento e ambiente tipicas dessa estagdo acabam contribuindo, de forma indireta, para que as
defesas do corpo figuem mais vulneraveis.

"0 frio por si s6 ndo reduz a imunidade. O que acontece é que os habitos e condicdes ambientais do inverno criam um cenario mais
propricio para infeccdes virais”, explica a infectologista Renata Zorzet Manganaro de Oliveira, do Hospital Beneficéncia Portuguesa de
S&oJosédoRio Preto (SP).

Diferenca entre os sintomas da gripe e doresfriados Wy

- Os sintomas da gripe incluem febre alta de inicio subito, dores musculares, fadiga
extrema, calafrios etosse seca.

- Emalguns casos, a gripe pode evoluir para quadros mais graves, como pneumonia.

- Osindicativos mais comuns de resfriado incluem: coriza, espirros, dor de garganta
e, ocasionalmente, febre baixa.

- A principal diferenca estd na intensidade dos sintomas. Na gripe, a febre é mais
comum e a tosse é seca e forte. No resfriado, a febre é mais rara e a tosse é leve ou
com catarro.

Ela destaca que o sistemaimune ndo se torna automaticamente mais fraco s6 porque esta frio, mas ha uma série de fatores que se somam,
COMO Menor exposicao ao sol, o que pade levar a queda na producao de vitamina D; mudancas bruscas de temperatura que afetam a
mucosa nasal; alimentacdo menos variada; e menor consumo de frutas e vegetais ricos em antioxidantes. “Tudo isso pode deixar 0 corpo
mais suscetivel ainfeccdes”, afirma.

O infectologista Alberto Chebabo, do laboratorio Sérgio Franco e consultor de vacinas da Dasa, concorda. “O corpo depende de um
equilibrio entre fatores fisicos e emocionais para seu correto funcionamento, e o sistema imunolégico ndo é diferente’, diz. Estresse,
sedentarismo e noites maldormidas, comuns nessa época do ano, também entram na conta.

Por que ficamos mais doentes noinverno?

0aumento dos casos de gripes, resfriados e outras infecges respiratérias durante o inverno tem mais relagdo com o
ambiente do que com uma suposta ‘queda daimunidade” automatica.

"Acontece principalmente pelo risco de estar em ambientes fechados. A circulacao de ar reduz bastante. No verao,
normalmente, a gente faz atividades ao ar livre. J3 no frio, as pessoas se aglomeram em espagos Com pouca
ventilacdo, as vezes com aquecimento, 0 que resseca ainda mais as mucosas”, detalha Chebabo.

Segundo ele, esse ressecamento das vias aéreas facilita a entrada de virus no organismo. Se uma pessoa infectada
- estiver em um ambiente fechado, a chance de transmitir o virus para outras é muito maior, o que explica 0s surtos
. tipicos dessa épocadoano.

Renata reforga que o ar seco e as mudancas bruscas de temperatura também contribuem para inflamar as vias
respiratorias e prejudicar as defesas locais. “E por isso que vemos um aumento de gripes, sinusites, amigdalites e até
bronquites nesse periodo’,completa.

Como fortaleceraimunidade no frio?

Para proteger o sistema imunologico no inverno, & importante adotar alguns cuidados simples no dia a dia. A hidratacao é um dos
principais. “Beber bastante liquido ajuda a manter as mucosas hidratadas e reduz o risco de infeccao, principalmente em locais secos ou
comaqguecimento artificial’, orienta Chebabo.

Também é essencial garantir uma boa ventilacdo nos ambientes. “Abrir janelas ou usar a funcdo de troca de ar dos aparelhos de ar-
condicionado faz diferenca’, acrescenta o médico.Evitar o contato com pessoas que apresentem sintomas respiratorios é outro ponto-
chave. E, se fora pessoa que esta com sintomas, o ideal € evitar sair ou, se forinevitavel, usar mascara para proteger 0s outros.

Além desses cuidados, a vacinagao é uma aliada poderosa. “A vacina contra a gripe, por exemplo, é atualizada anualmente para proteger
contra os virus que circulam com maior for¢a no inverno. Ha também opges especificas para determinados publicos’, finaliza o médico.

Fonte: https:/www.metropoles.com/saude/verdade-imunidade-baixa-inverno-entenda



- Ajuda a regular a imunolégico
e fortalece a resposta do corpo
as infeccdes e doencas;

Tabela nutricional

Informagdo nutricional (porgao de 043 g [1 cépsula)) = D esem p e n ha pa pel
Quantidade porporsio | %VD(") relevante na divisao celular;

Vitamina D 5049 333

- Essencial para o desenvolvimento
e @ manutencao da sadde dos ossos
e dentes;

“Porcantus dovaloes i fornocidon el pria

- Auxilia na forca muscular,
na fungao e no equilibrio.

Vitamina C 1000MG

- Protege o corpo contra danos
causados pelos radicais livres,
contribuindo para uma pele e
cabelos saudaveis;

Compre agora

- Auxilia o sistema imunolégico,
tornando o corpo mais resistente
a doencas e infeccoes;

- Importante para o metabolismo
de proteinas e gorduras, bem como
para a obtencdo de energia a partir
dos alimentos.

Tabela nutricional

Informagao nutricional (porgao de 1000 g [2 capsulas))

Quantidade por por¢io %VD(*)

Vitamina C 1000 mg 1000

adicionados,




POR QUE HOMENS VIVEM MENOS? 3 DICAS PARA INCENTIVA-LOS A CUIDAR DA SAUDE

Quando se fala sobre a salide masculing, € comum ouvir falas como
"homem nao cuida da salde” ou "homem nao gosta de ir ao médico”.
Embora sejam generalistas, dados mostram que, inegavelmente,
elas tém um fundo de verdade.

Um levantamento do Centro de Referéncia em Saude do Homem de
Sao Paulo aponta que 70% dos individuos do sexo masculino so6
procuram o consultorio por influéncia da parceira ou dos filhos. O
estudo também indica que mais da metade adia a ida ao meédico até
0s sintomas ficarem mais acentuados.

Isso influencia diretamente na salde dos homens. A Organizacao
Pan-Americana da Salde (OPAS) afirma que eles representam 52%
das mortes prematuras por doencas crénicas Nao transmissiveis,
como hipertensao, diabetes, depressao e cancer. Essas condicoes
costumam ser associadas a negligéncias em relacdo a salde, tanto
fisicaquanto mental.

Vale lembrar que uma consequéncia pratica disso é a lacuna de sete
anos na expectativa de vida de homens e mulheres no Brasil,
segundo o Censo realizado em 2022 pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE). Enquanto a longevidade das mulheres
¢ estimadaem79anos,adoshomens éde 72anos.

Demora para buscar auxilio médico

Criados dentro de uma cultura machista, que deposita sobre a figura
do homem a responsabilidade de ser “forte” e “prover” por sua
familia, muitos crescem com a percepcao de que estar doente é
sindnimo de fraqueza. Tal inseguranca impede que esses homens
cuidem dos problemas assim que surgem 0s primeiros sintomas.

O mesmo vale para o costume de manter consultas periddicas. Sdo
essas idas para “check-ups” que mais ajudam a prevenir doencas ou
chegar a um diagnostico durante um estagio inicial da condicao.
Quanto mais rapido identificar algum problema, mais faceis serao o
tratamento e a recuperacao.

“Quem procura, acha’ndo é um ditado aplicavel a salde. Os cuidados
preventivos e o diagnostico oportuno s3o essenciais para evitar
quaisquer danosirreversiveis e, N0S casos Mais agravados, a morte.

E importante destacar que a atencdo as questdes fisicas é t&o
importante quanto as mentais, como ansiedade e depressao.

Dicas paraincentivar os cuidados com a satde

Para superar essas barreiras, separamos trés dicas que vocé
pode aplicar no seu dia a dia e conseguir cuidar melhor da sua
saude:

1.Desconstrua preconceitos

Prestar atencdo aos sinais do préprio corpo ndo € tentar “achar pelo em
ovo", mas sim a melhor forma de se prevenir. Desconstruir os
preconceitos sobre os servicos de salde evita que o individuo se sinta
“diminuido” ou “menos homem” nos episddios em que precisa de ajuda
profissional. Além disso, também o incentiva a fazer os devidos retornos
etornaasidasao consultdrio uma praticaregular.

Automedicar-se tampouco é a resposta. Ao experienciar mal-estar,
procure um médico para avaliagdo do quadro clinico e recomendagdo do
tratamento mais adequado. Lembre-se de seguir as instru¢des dadas 3
risca para evitar efeitos colaterais dos medicamentos.

2.Encontre um clinico ou médico de familia e comunidade

A especialidade em familia e comunidade é um ramo da medicina que,
como o proprio nome sugere, atende as pessoas de forma integral,
continua e personalizada. Serve para individuos, familias e organizacdes
comunitarias, englobando pessoas de todas as idades, sexos e
condi¢cdes de saude.

Generalista, esse profissional assume a fungdo de acompanhar o
paciente a longo prazo e prestar os cuidados primarios. Isso inclui os
check-ups anuais, com exames basicos e a avaliacdo da necessidade de
encaminhamento para médicos mais especializados, como
dermatologistas, cardiologistas e reumatologistas.

Uma vez que esse médico cria vinculos ndo s6 com o individuo, mas
também com sua familia, ele consegue ter uma macrovisdo sobre o
contexto bioldgico, psicologico e social do paciente. Na pratica, isso
melhora a capacidade do médico de diagnosticar problemas, além de
deixar o homem mais confortavel por se tratar de uma figura “conhecida’.

3.Sigaumarotinade consultas e exames

No geral, as autoridades de salde recomendam que os homens
comecem 3 seguir uma agenda de consultas medicas regulares a partir
dos 40 anos. No entanto, é possivel iniciar esse processo muito antes
disso.

A partir da identificacdo dos fatores de risco de um individuo, bem como
seu histoérico familiar, o profissional da salde podera delimitar a
periodicidade ideal com a qual o homem deve marcar uma consulta
médica para check-up.

Normalmente, 0 mais indicado sdo as visitas anuais, mas, em alguns
casos, elas podem ser mais espacadas.

Dentre os exames que costumam ser solicitados durante os check-ups, 0
Ministério da Saude destaca:

Afericao da pressao arterial;

Hemograma completo;Coleta de urina e fezes;

Teste de glicemia;Verificacdo do perimetro abdominal;

Avaliacao do indice de Massa Corporal (IMC);

Testes rapidos para infeccdes sexualmente transmissiveis (HIV, hepatite
Be hepatite C);

Fonte: https:/vidasaudavel.einstein.br/
por-que-homens-vivem-menos-3-dicas-para-incentiva-los-a-cuidar-da-saude/



Top Men by TopTherm

- Contribui para a
manutencao da pele;

- Auxilia no funcionamento
do sistema imune;

- Auxilia na visao.

"

! — Recomendac3o de uso: 02 (duas) capsulas ao dia.
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. ‘ Tabela nutricional
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Informacao nutricional (porgdo de 245 g [2 capsulas))

. ] 16 %VD(*) |
bl ™ Valor Energético 7 Keal 0
Gorduras Totais 069 1
Gorduras Saturadas 01g 1
Vitamina A 10009 125
Vitamina E 10mg 67

1 Vitamina C 50mg 50
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MAGNESIO: SAIBA BENEFICIOS, ONDE CONSUMI-LO E CUIDADOS DE SUPLEMENTAGAO

O magnésio aparece nas castanhas, na banana, no espinafre, No
feijao, entre tantos outros alimentos, e tem marcado presenca em
estudos mundo afora. Um dos mais recentes, publicado no periédico
European Journal of Preventive Cardiology, comprova a atuacao do
mineral em prol da saude das artérias.Isso porque esse nutriente
tem acao antioxidante, o que ajuda a resguardar 0S vasos
sanguineos. Ha ainda indicios de que esteja envolvido em
mecanismos que favorecem o controle da pressao arterial.

Outros beneficios do magnésio

Alem disso, 0 magnésio participa de varios processos bioguimicos no
NOSSO 0rganismo, atua Na transmissao de iMpulsos Nervosos e N3
producao de neurotransmissores do bem-estar, dai a relacdo com o
humor e o sono. Vale destacar também sua fun¢do no metabolismo
energetico e na sintese proteica, além do mecanismo de contracao e
relaxamento muscular, o que impacta o desempenho fisico. Existem
ainda evidéncias de que favoreca o aproveitamento da vitamina D.
Nao bastasse, o mineral cooperaparaa mineralizacdo 6ssea.

Outros beneficios do magnésio

Alem disso, 0o magnésio participa de varios processos bioguimicos no
NOSSO 0rganismo, atua Na transmissao de iMpulsos Nervosos e Na
producao de neurotransmissores do bem-estar, dai a relagdo com o
humor e o0 sono. Vale destacar também sua funcdo no metabolismo
energetico e na sintese proteica, além do mecanismo de contracao e
relaxamento muscular, o que impacta o desempenho fisico. Existem
ainda evidéncias de que favoreca o aproveitamento da vitamina D.
Nao bastasse, o mineral cooperaparaa mineralizacao 6ssea.

Tabela nutricional

Informacao nutricional (por¢ao de 1 g [1 comprimido revestido])

%VD(*)

100%

Quantidade por por¢do

Magnésio 260mg

Nso contém quantidade significativa de valor energético, carboidratos, proteinas, gorduras totais,
gorduras saturadas, gorduras trans, fibra alimentar e sodio.

*96 deValores Didrios a
didrios podem ser maiores ou menores

Recomendacdo de uso: ingerir 1 (um) comprimido ao dia, ou conforme
orientagao do nutricionista ou médico; Uso adulto.

Fonte: https:/vidasaudavel.einstein.br/
magnesio-saiba-beneficios-onde-consumi-lo-e-cuidados-de-suplementacao/

Fontes de Magnésio

Recomenda-se consumir entre 300 e 400 mg por dia do mineral,
meta que pode ser batida com um cardapio recheado de
castanhas, legumes, verduras, frutas e feijoes.

Confira alguns bons fornecedores, segundo a Tabela Brasileira
de Composicao de Alimentos da Universidade de S3o Paulo
(USP):

Castanha-do-pard (punhado de 30g) = 97 mg
Castanha-de-caju (punhado de 30g) =87 mg
Semente de gergelim (colhersopa 15g) =54 mg
Amendoim (punhado de 30g) = 47 mg

Feijdo cariocacozido (concha 80g) = 36 mg
Banana prata (unidade 80g) =23 mg

Leite (copo 240 ml) =23 mg

Aveia (colher sopa15g) =17 mg

Grao-de-bico cozido (colher servir 45g) = 16,7 mg
Avocado (colhersopa45g)=13mg

Couve crua(colher sopa 22g) =94 mg

Lentilha cozida (colher servir35g) = 8,9 mg
Espinafre cozido (colher sopa 25g) =8 mg

Magnésio 260MG

- Contribui na manutencdo da sadde
dos ossos, prevenindo osteoporose;

- Auxilia na sadde do coracdo, ajudando
manter o ritmo cardiaco adequado;

- Auxilia na recuperacao e saide
muscular, melhorando a contracéo

e relaxamento dos musculos, prevenindo
caimbras;

- Alguns estudos demonstram

que a suplementacao regular com
magnésio ajuda a melhorar a saide
mental, trazendo beneficios para
reducdo de estresse e ansiedade.

SUPLEMENTO ALIMENTAR
EM COMPRIMIDO REVESTIDO.




CALCIO NAO E SO PARA 0S 0SS0OS: ESTUDO MOSTRA COMO O MINERAL PODE SER
UM ALIADO PODEROSO DA SAUDE COGNITIVA NA VELHICE

UM NOVO ESTUDO REFORCA A IMPORTANCIA DE MANTER BONS NIVEIS DE CALCIO AO LONGO DA VIDA

O declinio cognitivo é algo comum entre pessoas mais velhas e
varios fatores podem contribuir para isso. Um deles é a falta de
calcio, que tem se mostrado bastante importante. Um estudo
recente, publicado na revista Nutrients, mostrou que a deficiéncia
desse mineral pode diminuir a producdao de energia nas
mitocondrias (o famoso ATP) e também reduzir a capacidade do
corpo de se proteger contra o estresse oxidativo. Esse estresse,
junto com inflamacoes cronicas, esta ligado a varias doencas que
surgem comaidade, inclusive problemas de memoria e cognigao.

Célcio também pode ajudar a manter a mente afiada na velhice. (créditos: Shutterstock)

O papeldo calciona funcdo cerebral

O calcio desempenha um papel fundamental no funcionamento do
cérebro. Ele participa diretamente da liberacao de
neurotransmissores, substancias que transmitem sinais entre o0s
neurdnios, e influencia processos importantes como memoria e
aprendizado.

Além disso, o calcio é essencial para a chamada neurotransmissao e
para a excitabilidade neuronal, que é a capacidade dos neurdnios de
responder a estimulos e gerar impulsos elétricos, conhecidos como
potenciais de acao. Em outras palavras, € o quanto um neurénio
consegue "seativar' ao receberumsinal.

Como as deficiéncias de calcio afetam a salde cognitiva

Para investigar a relagao entre minerais e cogni¢do, os cientistas
analisaram 1.220 adultos hospitalizados, com 60 anos ou mais, que
conseguiam se comunicar verbalmente. Amostras de sangue foram
coletadas para medir os niveis de calcio e magnésio no soro.

Com base nesses dados, os participantes foram divididos em quatro
grupos:

- niveis normais de calcio e magnésio,

- hipomagnesemia (baixo magnésio),

- hipocalcemia (baixo calcio),

- hipomagnesemia e hipocalcemia (baixo magnésio e calcio).

A funcao cognitiva foi avaliada por dois testes: o Mini Exame do
Estado Mental (MEEM) e o Teste do Desenho do Relogio (TDR). Para
garantir precisdo nos resultados, 0os pesquisadores ajustaram a
analise levando em conta fatores como idade, sexo, indice de massa
corporal(IMC) ea presenca de outras doencas.

Os melhores resultados nos testes cognitivos foram observados
nos participantes com niveis normais de calcio e magnésio. Na
sequéncia, vieram aqueles com apenas hipomagnesemia, depois
os com hipocalcemia e, por fim, 0s que tinham deficiéncia dos dois
minerais, grupo que apresentou o pior desempenho
cognitivo.Mesmo apds o ajuste para outros fatores de saude, 0s
dados mostraram uma relacao inversa entre baixos niveis de
calcio e magnésio e a cognicao: quanto menores os niveis desses
minerais, piores as pontuacoes nos testes.

Importanciado estudo

Os cientistas acreditam que os resultados do estudo podem
ajudar no desenvolvimento de novas formas de tratar e prevenir
os declinios cognitivos. Mesmo com os achados promissores, 0s
pesquisadores sugerem que estudos futuros usem avaliagcoes
mais completas, para entender melhor de que forma a falta de
calcio e magnésio pode afetar o cérebro ao longo do tempo.No
mMais, UMa coisa é certa: cuide para manter os niveis de calcio no
seu organismo adequados. Esse mineral traz muitos beneficios
para 0 organismo e contribui para um envelhecimento mais
saudavel..

Calcio 500 + Vitamina D

- Manutencdo de ossos fortes
ao longo de toda a vida;

- Contribui para saide dental;

- Papelimportante na funcdo
muscular e na coagulacdo sanguinea.

02 (duas) capsulas ao dia.

Tabela nutricional

"formagao nutricional - Porcdo de 2.3g (2 Capsulas)

Quantidade por por¢o %VD(*)

Valor Energético 9kcal=38k) o

Gorduras Toais 089 1

Célcio 400mg 40
VitaminaD** Smeg 100

Fonte: https:/www.tudogostoso.com.br/noticias/calcio-nao-e-so-para-0s-0ssos-estudo
-mostra-como-o-mineral-pode-ser-um-aliado-poderoso-da-saude-cognitiva-na-velhice-a22050.htm
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