Ava"‘te NUTRINDO SEU
CONHECIMENTO.
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para saude emocional e reducao do estresse

O estresse e as variacoes de humor fazem parte da vida humana. Porém, quando recorrentes,
podem comprometer significativamente a qualidade de vida e predispor a disturbios psicoldgicos
como ansiedade e depressao. Abaixo, confira os nutrientes que podem contribuir para a saude

emocional e mental, podendo auxiliar no manejo do estresse.

Magnésio

DOSE*: 300 a 800 mg/dia’.

Beneficios da suplementacao: reducao do estresse,
melhora do humor e qualidade de vida, diminuicdo dos
sintomas de ansiedade e depressao.

Mecanismos: metabolismo energético celular, conducao
nervosa, estabilidade de membrana celular, diminuicao da
inflamacao e estresse oxidativo, modulacao da sintese de
serotonina

' Contudo, o limite superior (UL) para magnésio & de 350mg/d.

Vitamina Bé

DOSE*: cerca de 30 mg/dia

Beneficios da suplementacao: reducdo da irritabilidade,
sintomas depressivos e cansaco, melhorias na qualidade
de vida

Mecanismos: cofator na sintese de neurotransmissores
(GABA, serotonina, dopamina), modulacdo de mecanismos
neurobioldgicos associados a transtornos de humor,
propriedades redutoras do estresse, modulacao dos niveis
de magnésio

DOSE*: 1 a 4 g/dia

Beneficios da suplementacao: diminui estresse e
esgotamento ocupacional, bem como sintomas de
ansiedade e depressao, além de auxiliar no manejo de
disturbios do sono e do declinio cognitivo relacionado a
idade

Mecanismos: desenvolvimento e funcionamento cognitivo,
diminuicao da inflamacao

Vitamina B9 (acido félico)

DOSE*: cerca de 15 mg/dia’

Beneficios da suplementacao: melhora da funcdo
cognitiva e sintomas depressivos

Mecanismos: regulacao da producao de neurotransmis-
sores (dopamina, norepinefrina e serotonina), diminuicao
da inflamacao

" Essa é uma dose muito acima do limite superior (UL) para vitamina B9, sendo este de 1000 mcg para pacientes adultos. Em
uso de tal dosagem, o acompanhamento médico é crucial.

Vitamina D

DOSE*: 1.500 a 4.000 Ul/dia

Beneficios da suplementacao: melhora de sintomas
depressivos (incluindo depresséo perinatal), aumento da
saude mental em criancas

Mecanismos: regulacao do humor, funcionamento
neuroenddcrino, modulacao do eixo hipotala-
mo-hipéfise-adrenal, efeitos anti-inflamatorios, imuno-
moduladores e neuroprotetores

Probioticos

DOSE*: 1 a 10 bilhdes UFC/dia (cepas de Lactobacillus e Bifidobacterium spp.)

Beneficios da suplementacao: melhora do humor, funcao
cognitiva, estresse, e sintomas de ansiedade e depressao

Mecanismos: modulacdo da microbiota intestinal
(apoiando o eixo intestino-cérebro), diminuicdo da
inflamacao, modulacao do cortisol plasmatico

*Todas as doses sao direcionadas para pacientes adultos. As doses indicadas podem
promover beneficios emocionais e psicologicos de acordo com a literatura cientifica.
Certifique-se de individualizar a suplementacao conforme as demandas de seu paciente.
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