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|. 0 QUE E O TESTE EMPOWER
MYSUPPLEMENTS?

O teste genético empower MySupplements analisa um conjunto de variantes
genéticas que influenciam diferentes processos fisiolégicos. H4 um grande numero
de suplementos dietéticos no mercado que estdao envolvidos nestes processos. O
objetivo do teste MySupplements é dizer-lhe, com base na sua genética, que
suplementos e vitaminas irdo ajuda-lo a sentir-se melhor nas suas atividades diarias,
de uma forma muito mais precisa e personalizada.

0 QUE SAO SUPLEMENTOS?

Os suplementos dietéticos sao produtos criados para complementar a dieta e
incluem minerais, vitaminas, enzimas, acidos gordos e aminodacidos. As vitaminas
sdo um grupo de compostos necessarios a vida, uma vez que sao essenciais para
uma funcgao celular adequada, crescimento e desenvolvimento.

0 QUE E A SUPLEMENTAGAO?

A suplementagdo consiste no fornecimento de substancias nutritivas para
complementar a nossa dieta, sob a forma de comprimidos, pé ou bebida, de forma a
manter um bom estado de saude. Em caso algum deve usar-se a suplementagao
como substituto de qualquer um dos alimentos na nossa dieta diaria.

RELEVANCIA DOS SUPLEMENTOS NA DIETA:

Os suplementos fornecem-nos os nutrientes de que 0 nosso corpo precisa em
momentos especificos, ou porque nao estdo a ser consumidos em quantidade
suficiente, ou porque o organismo aumentou a sua demanda. A quantidade diaria
minima de vitaminas ndo é muito elevada e depende da sua idade, género e outros
fatores, como o seu estado de salde. E importante fazer uma ingestdo adequada de
vitaminas, uma vez que tanto as deficiéncias como os excesso des mesmas podem
levar a doencgas leves ou mais graves.



COMPREENDER O RELATORIO DO TESTE EMPOWER
MYSUPPLEMENTS:

Nas proximas paginas mostramos-lhe o relatério do teste empower MySupplements,
com base nos seus resultados de ADN. Este contém informacgdo acerca da eficacia ou
beneficios proporcionados por cada um dos 45 suplementos e vitaminas considerados
de acordo com a sua genética. Estes estdao divididos nas categorias abaixo, de acordo
com os processos fisiolégicos que regulam:

1.Fornecimento de energia: Aumento dos niveis de energia disponiveis.

2.Colesterol e triglicéridos: Regulacao dos niveis de colesterol e triglicéridos no
sangue.

3.Controlo do apetite e da saciedade: Controlo da sensagdo de fome e
saciedade.

4.Efeito antioxidante: Ajuda a prevenir a acumulagado de substancias oxidantes

no organismo.

.Metabolismo de gorduras: Facilitar o metabolismo de gorduras.

.Prevenc¢ao da inflamagao: Prevencgao da resposta inflamatéria.

.Prevencgao de lesdes: Prevengdo da ocorréncia de lesdes.

0 N O O

.Regulagao dos niveis de acido folico e vitamina B12: Regulagdao dos niveis de
vitaminas B9 (acido fdélico) e B12, essenciais para a normalizagdo da
homocisteina.

9.Regulacgdo do sono: Promog¢do da aquisi¢do e a qualidade do sono.

10.Vasodilatagao: Melhorar a vasodilatagéao.
A recomendacgdo para cada suplemento e vitamina pode ser:

para a categoria em que estd incluido. Por conseguinte, o seu consumo nao é
recomendado.

° Nao recomendado: Geneticamente, este suplemento ndo traz particulares beneficios

Moderadamente recomendado: Geneticamente o en momentos especificos, este
suplemento pode trazer beneficios para a categoria em que esta incluido. Adequado
especialmente nas ocasides em que as exigéncias sao mais elevadas, como durante a
atividade fisica intensa, periodos de aumento dos niveis de stress, entre outros.

Recomendado: Geneticamente, este suplemento pode ser benéfico para melhorar a
atividade metabdlica em que estd incluido.

Altamente recomendado: Geneticamente, este suplemento pode ser particularmente
benéfico para melhorar a atividade metabdlica em que esta incluido.

Suplemento estrela: Os suplementos que sdao mais recomendados de acordo
com a sua genética.

Nas paginas seguintes encontrara uma tabela com um resumo das recomendac¢des para cada um dos
suplementos e vitaminas na sec¢do Resumo dos Resultados. Para obter mais informagdes sobre os
suplementos recomendados, tais como aplicabilidade, forma de ingestdo ou toxicidade, por favor
consulte a sec¢ao Resultados Detalhados.

Lembre-se de selecionar entre os suplementos recomendados ou moderadamente
recomendados aqueles que se adequam as suas necessidades, e consumi-los sempre de
forma responsavel, de acordo com opinido profissional especializada.
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. RESUMO DOS RESULTADOS

FORNECIMENTO DE ENERGIA

SUPLEMENTO RECOMENDAGAO  INGESTAO DIARIA RECOMENDADA SUPLEMENTO ESTRELA

Amilopectina @ -

Coenzima Q10 @ -

Glicose e )

L-Carnitina @ -

Magnésio Q -

Maltodextrina @ -

Monqhidrato de Q -

creatina

Vitamina B1 I 0,2 - 0,3 mg/dia ) ¢
Vitamina B3 e )

COLESTEROL E TRIGLICERIDOS

SUPLEMENTO RECOMENDAGAO  INGESTAO DIARIA RECOMENDADA SUPLEMENTO ESTRELA

Omega 3 2 g/dia
CONTROLO DO APETITE E DA SACIEDADE

SUPLEMENTO RECOMENDAGAO  INGESTAO DIARIA RECOMENDADA SUPLEMENTO ESTRELA
Quitosano e )
CLA o0 1 a?f/ g—il?ngleéal:l(i:ti:go
Espirulina e .
Garcinia cambogia Q .
Glucomanano e i
Irvingia gabonensis 1+ Consumo responsavel
Omega 3 o0 2g/dia
Picolinato de crémio e )
Proteina e )
Zinco 3 mg/dia
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EFEITO ANTIOXIDANTE

SUPLEMENTO ESTRELA

SUPLEMENTO RECOMENDAGAO  INGESTAO DIARIA RECOMENDADA
Cafeina 200 mg/dia
Catequinas 800 mg/dia
Curcumina 400 - 600 mg/dia
Genisteina 40 - 80 mg/dia
Quercitina 300 mg/dia
Vitamina B2 0,4 mg/dia
Vitamina C 40 - 50 mg/dia
Vitamina E 4 - 5mg/dia

METABOLISMO DE GORDURAS

SUPLEMENTO ESTRELA

SUPLEMENTO RECOMENDAGAO  INGESTAO DIARIA RECOMENDADA
Acido ursélico e -
Cafeina 200 mg/dia
Quitosano e -

CLA e ]

Espirulina 2 g/dia

Fucoxantina @ -

Irvingia gabonensis Q -

L-Carnitina L 2 g/dia

L-Tirosina 1,9 g/dia
e i

Picolinato de crémio

PREVENGAO DA INFLAMAGAO

SUPLEMENTO ESTRELA

SUPLEMENTO RECOMENDACAO INGESTAO DIARIA RECOMENDADA
MSM c )
Omega 3 e i
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PREVENGAO DE LESOES

SUPLEMENTO RECOMENDAGAO  INGESTAO DIARIA RECOMENDADA SUPLEMENTO ESTRELA
BCAA 5 g/dia
Condroitina Q .
Glucosamina Q .
Glutamina 2 g/dia
HMB 3 g/dia
L-Lisina 2.250 mg/dia
Magnésio 30- 75 mg/dia
MSM S ;

) 2,8 mg/kg peso
Prolina corporal/dia
Vitamina C 40 - 50 mg/dia

REGULAGAO DOS NIVEIS DE VITAMINA B9 E B12

SUPLEMENTO RECOMENDACAO INGESTAO DIARIA RECOMENDADA SUPLEMENTO ESTRELA
Vitamina B9 (Folato) e i
Vitamina B12 Q .

REGULAGAO DO SONO

SUPLEMENTO RECOMENDACAO INGESTAO DIARIA RECOMENDADA SUPLEMENTO ESTRELA
amapola de California 4 960 - 1.500 mg/dia
californica

}) Infusdo de 5 g em 150

Flor de Azahar mL/dia
Melatonina S 1 mg/dia
Melisa (4 2-3g/dia
Melissa officinales
L-Triptofano ) 300 mg/dia
Pasiflora 4 Infusdo de 2,5 g/dia
Passiflora incarnata
Valeriana (4] Infusdo de 1 - 3 g/dia

Valeriane radix
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VASODILATAGAO

SUPLEMENTO RECOMENDAGAO  INGESTAO DIARIA RECOMENDADA  SUPLEMENTO ESTRELA
L-Arginina ‘ 3 g/dia
L-Citrulina : 3 g/dia durante a refei¢édo
(— -

Nitratos organicos
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lll. RESULTADOS DETALHADOS

1. Fornecimento de Energia

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no aporte de energia, estao apresentadas abaixo:

VITAMINAB1 @@ ) ¢

Vitamina B1 ou tiamina é uma das vitaminas do complexo B. Estas sdo vitaminas solliveis em agua que estéo
envolvidas em muitas reagdes quimicas no corpo. Em particular, esta vitamina ajuda as células do organismo a
transformar os hidratos de carbono consumidos em energia, afetando o crescimento, o desenvolvimento e o des-
empenho das células.

RECOMENDAGAO: A ingestdo recomendada de tiamina em bebés é de 0,2 a 0,3 mg/dia.
TOXICIDADE: Nao foi descrito qualquer efeito colateral.

ADVERTENCIAS: Alguns medicamentos, como furosemida ou fluoruracila, reduzem os niveis de tiamina no corpo.
Informe o seu médico ou farmacéutico sobre quaisquer suplementos alimentares, medicamentos prescritos ou de
venda livre, que toma.
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2. Colesterol e triglicéridos

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no colesterol e triglicéridos estao apresentadas abaixo:

OMEGA-3

Os é4cidos gordos Omega-3 sdo um tipo de gordura poliinsaturada essencial em todas as fases da vida do ser
humano e indispensavel para o desempenho adequado de uma grande parte das vias bioquimicas. Muitos estudos
tém demonstrado a capacidade do 6mega-3 para reduzir triglicéridos e colesterol no organismo.

RECOMENDAGAO: A AESAN recomenda o consumo de até 2 g/dia de 6mega-3 em suplementos alimentares. In-
gestdo maxima de 3 g/dia de 6mega-3 (EPA e DHA combinados).

TOXICIDADE: Os suplementos de émega-3 geralmente nao tém efeitos colaterais negativos. No entanto, eles po-
dem desencadear sintomas gastrointestinais leves, como arrotos, indigestao ou diarreia.

@ ADVERTENCIAS: O uso prolongado pode induzir um aumento no tempo de sangramento, por isso é importante ter
aconselhamento profissional sempre que tomar medicamentos como anticoagulantes ou anti-inflamatérios ndo
esteroides.

10
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3. Controlo do apetite e da saciedade

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no controlo do apetite e da saciedade estao apresentadas abaixo:

CLA CHLE

0 acido linoleico conjugado (CLA) é um tipo de gordura poliinsaturada representada por duas moléculas interliga-
das de acido linoleico. A suplementagao com CLA pode alterar os niveis de leptina através do aumento da sacieda-

de
RECOMENDAGAO: A AESAN prop&e uma quantidade maxima de acido alfa-linolénico de 1 g/dia, com uma relagéo
4cido linoleico/acido alfa-linolénico de no maximo 5 g/dia.

TOXICIDADE: A EFSA classificou este suplemento como nao prejudicial a saude.

ADVERTENCIAS: Em grévidas, pode ser recomendada a suplementagdo em casos de baixas doses de célcio. O
CLA tem um efeito sinérgico com outras substancias reguladoras e redutoras de gordura, como a L-carnitina.

4

Irvingia gabonensis

Irvingia gabonensis, também conhecida como manga africana, é um fruto altamente nutritivo proveniente da Africa
Ocidental, rico em proteinas e fibras. A semente deste fruto ajuda a manter niveis adequados de leptina e adiponec-
tina, hormonas responsdveis pela regulacdo da saciedade. Além disso, apresenta um alto teor de fibras dietéticas
sollveis em agua que aliviam a obstipagao.

RECOMENDAGAO: Recomenda-se a toma de forma controlada, evitando o seu excesso.

@ TOXICIDADE: Deve notar-se que a manga africana pode causar efeitos adversos, tais como: sonoléncia, flatuléncia,
boca seca, dor de cabega ou problemas gastrointestinais.

ADVERTENCIAS: N3o deve ser usado por pessoas alérgicas a qualquer componente da planta. Além disso, pode
alterar o efeito de quaisquer medicamentos que esteja a tomar, tais como os usados para o colesterol, obesidade,
diabetes e especialmente anticoagulantes.

OMEGA-3 L

Os acidos gordos Omega-3 sdo um tipo de gordura poliinsaturada essencial em todas as fases da vida do ser
humano e indispensavel para o desempenho adequado de uma grande parte das vias bioquimicas. No respeita
ao apetite, estas gorduras s@o necessarias para evitar a redugao dos niveis de leptina. A leptina é uma hormona
produzida pelas células adiposas, responsavel por reportar ao cérebro o estado metabdlico do organismo.

RECOMENDAGAO: A AESAN recomenda o consumo de até 2 g/dia de 6mega-3 em suplementos alimentares. In-
gestdo maxima de 3 g/dia de 6mega-3 (EPA e DHA combinados).

TOXICIDADE: Os suplementos de 6mega-3 geralmente nao tém efeitos colaterais negativos. No entanto, eles po-
dem desencadear sintomas gastrointestinais leves, como arrotos, indigestéo ou diarreia.

@ ADVERTENCIAS: 0 uso prolongado pode induzir um aumento no tempo de sangramento, por isso é importante ter
aconselhamento profissional sempre que tomar medicamentos como anticoagulantes ou anti-inflamatérios nao
esteroides.

11
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ZINCO

0 zinco é considerado um dos elementos mais importantes para a nutrigdo em humanos, uma vez que desempenha
um papel essencial em processos metabolicos como a sintese, armazenamento e secregéo da insulina, bem como
na agao da leptina e, consequentemente, da saciedade.

RECOMENDAGAO: A quantidade recomendada é de 3 mg/dia.

TOXICIDADE: O valor maximo recomendado é de 4 mg/dia. Sinais de ingestdo excessiva de zinco incluem nduseas,
vomitos, perda de apetite, célicas, diarreia e dores de cabeca. Se forem ingeridas doses excessivas de zinco por
um longo periodo de tempo, podem ocorrer disturbios como niveis baixos de cobre, imunidade reduzida e niveis
baixos de colesterol HDL.

@ ADVERTENCIAS: Os suplementos dietéticos de zinco podem interagir ou interferir com os medicamentos que
toma e, as vezes, os medicamentos podem reduzir os niveis de zinco no seu organismo.

12
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4. Efeito antioxidante

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no efeito antioxidante estdo apresentadas abaixo:

CAFEINA

A cafeina é um estimulante capaz de aumentar o estado de alerta, aumentando os niveis de energia. Também
apresenta propriedades antioxidantes, uma vez que é capaz de eliminar radicais de oxigénio.

RECOMENDAGAO: Recomenda-se limitar a ingestdo de café até 200 mg/dia, o que equivale a um méaximo de 2
chévenasfpor dia. Para aproveitar o seu efeito termogénico, o café deve ser consumido pelo menos 1 hora antes da
atividade fisica.

TOXICIDADE: Usted presenta una metabolizacion lenta de la cafeina, por lo que la ingesta superior a 5 g/dia (una
taza de café de 150 ml contiene de 64 a 124 mg de cafeina en funcién de su pureza), puede producir: hipertension
(y puede que hipotensién), taquicardia, sudoracién, nduseas, vomitos, alteraciones metabdlicas, alteraciones neu-
rolégicas.

@ ADVERTENCIAS: O consumo continuo de cafeina pode levar a tolerancia.

CATEQUINAS

As catequinas sdo flavonoides com propriedades antioxidantes, o que significa que tém uma grande capacidade
para neutralizar as substancias toxicas produzidas pelo organismo e assim evitar os efeitos nocivos que estas tém
na saude.

RECOMENDAGAO: A EFSA concluiu que a dose diaria maxima de catequinas deve ser inferior ou igual a 800 mg,
obtida a partir de suplementos de cha verde.

TOXICIDADE: Doses de catequinas acima de 800 mg/dia podem estar associadas a sinais precoces de dano hepa-
tico.

ADVERTENCIAS:

= Os suplementos de catequinas ndo séo recomendados para mulheres gravidas ou lactantes, pessoas com pro-
blemas de coagulagéo, que tomem medicagao anticoagulante, ou antes de serem submetidas a cirurgias.

= N&o é recomendada a ingestdo com cafeina, pois pode causar disturbios digestivos ou enxaquecas.

m Pessoas com anemia devem evitar o consumo de cha verde em grandes quantidades, pois as catequinas inter-
ferem com a absorgéo do ferro.

13
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CURCUMINA

A curcumina é um corante natural presente na circuma. Os curcuminoides aumentam a atividade de determinadas
enzimas cruciais para o equilibrio redox e reduzem a oxidagao de lipidos no sangue (tendo um efeito protetor no
sistema cardiovascular).

RECOMENDAQZ\O: Recomenda-se uma dose diaria de 400-600 mg de curcumina, distribuida em duas ou trés to-
mas.

TOXICIDADE: A FDA declarou a circuma como um produto geralmente seguro para a saude. Recomenda-se nao
exceder a dose maxima recomendada. Em termos de efeitos adversos, a circuma em doses muito altas pode
causar diarreia, erupgdes cutaneas, irritagcdo do revestimento do estdmago e fezes amarelas.

@ ADVERTENCIAS: N3o utilizar em criangas menores de 3 anos (clircuma em pd), jovens menores de 18 anos,
gravidas ou pessoas que vao ser submetidas a cirurgia (o agafrdo pode interferir na coagulagéo do sangue) e em
certas doencas do figado, vias biliares e vesicula biliar.

GENISTEINA

A genisteina é um antioxidante presente na soja que tem a capacidade de eliminar radicais livres, e também de
aumentar a expresséo de algumas enzimas antioxidantes.

@ RECOMENDAGAO: As doses recomendadas variam de 40 a 80 mg/dia. O seu efeito é geralmente visivel apés 4 -
10 semanas de consumo.

@ TOXICIDADE: N&o foram observados efeitos secunddrios nas doses presentes nas dietas asidticas, ricas em ge-
nisteina.

@ ADVERTENCIAS:

m Pode ser necessario ajustar a dose de medicamentos que alteram a coagulacao, ou medicamentos para a dia-
betes, de modo a evitar sangramento ou hipoglicemia.

= Nao é adequado ser tomada em conjunto com Ginkgo biloba, pois acredita-se que aumenta o tempo de sangra-
mento (interfere com a coagulagio).

m Pessoas com hipotiroidismo podem precisar de ajustar a dose dos seus medicamentos, pois a genisteina reduz
sua absorgao.

= Sem supervisdo médica, ndo é recomendada para criangas.

QUERCETINA

A quercetina é um flavonoide, um antioxidante natural, com efeitos altamente benéficos no organismo, pois captura
o radical oxigénio e reduz as consequéncias negativas que os radicais livres exercem sobre o nosso sistema celular.

RECOMENDAGAO: A AESAN propde aumentar a quantidade maxima de quercetina como suplemento de 75 mg
para 300 mg/dia, tendo em consideragdo que uma dieta equilibrada fornece até 13 mg/dia.

TOXICIDADE: Em termos de contra-indicagdes, todos os estudos confirmam que a quercetina é uma substancia
segura, sem efeitos adversos significativos.

@ ADVERTENCIAS: Nio é recomendada a pacientes hipotensos ou com disturbios de coagulagdo devido ao efeito
vasodilatador dos flavondides, e ndo deve ser tomado em conjunto com antibiéticos da familia das quinolinas, pois
a quercetina pode inibir sua agdo. Também ndo é recomendada para mulheres grdvidas, lactantes ou criangas.

14
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VITAMINA B2

A vitamina B2 ou riboflavina é sollivel em agua, o que significa que ndo é armazenada no organismo. A deficiéncia
de riboflavina pode afetar o sistema antioxidante regulado pela glutationa (GSH) e levar a um aumento da oxidagdo

celular.

@ RECOMENDAGAO: O comité cientifico da AESAN recomenda a ingest&o de 0,4 mg/dia em criangas menores de um
ano.

@ TOXICIDADE: Como é uma vitamina sollvel em agua, o seu excesso €é facilmente excretado do corpo na urina.
Nenhuma toxicidade da riboflavina foi relatada.

@ ADVERTENCIAS:

A absorc¢éo da riboflavina em suplementos aumenta quando ingerida com alimentos.

Evite tomar riboflavina duas horas antes, ou quatro horas depois, de tomar antibiéticos (especialmente tetraci-
clina).

Em menores pode haver interacdo com fenobarbital, anticolinérgicos e antidepressivos triciclicos. Acido félico,
boro, ferro e psyllium blond podem afetar a absorgao da riboflavina.

Consulte um profissional de saude antes de iniciar o tratamento.

VITAMINA C

A vitamina C (acido ascérbico) é uma vitamina sollvel essencial para o crescimento e desenvolvimento normais do
corpo. Atua como um antioxidante, protegendo as células do organismo contra os danos causados pelos radicais
livres. Recomenda-se a ingestdo continua, uma vez que é facilmente eliminada do corpo.

RECOMENDAGAO: A quantidade necesséria de vitamina C em criangas pequenas é de 40 a 50 mg/dia.

@ TOXICIDADE: A ingestdo de vitamina C em doses superiores a 2 g/dia pode causar diarreia, nduseas e célicas
estomacais.

@ ADVERTENCIAS:

Os suplementos dietéticos de vitamina C podem interagir ou interferir com certos medicamentos que toma, como
por exemplo tratamentos de cancro, como quimioterapia e radioterapia. Se estiver em tratamento anticanceri-
geno, converse com seu médico antes de tomar suplementos de vitamina C ou qualquer outro antioxidante.

Em pessoas com hemocromatose, doenga que leva a uma acumulagao anormal dos niveis de ferro no corpo, a
utilizagcao de elevadas doses de vitamina C pode aumentar ainda mais o excesso de ferro e danificar os tecidos
do organismo.

Os profissionais de salide devem monitorar os niveis lipidicos em pessoas que tomam estatinas e suplementos
antioxidantes.

15
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VITAMINA E

A vitamina E, também denominada tocoferol, € um nutriente sollvel em lipidos encontrado em muitos alimentos.
A sua atividade antioxidante baseia-se na sua capacidade de eliminar radicais livres e peroxidos. A sua agao esta
concentrada principalmente ao nivel das membranas celulares (que sdo constituidas principalmente por compostos
de natureza lipidica).

RECOMENDAGAO: A quantidade necesséria de vitamina E em bebés e criancas pequenas é de 4 a 5 mg/dia.
@ TOXICIDADE: O limite para adultos é de 1 g/dia para suplementos naturais de vitamina E, e 0,5 g/dia para a forma

sintética. Estas doses de vitamina E podem aumentar o risco de hemorragia (capacidade de coagulagéo reduzida
apds um corte ou ferida) e hemorragia cerebral grave (AVC hemorragico).

ADVERTENCIAS: Os suplementos dietéticos de vitamina E podem interagir ou interferir com medicamentos como
a varfanina.
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5. Metabolismo de gorduras

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no metabolismo de gorduras estao apresentadas abaixo:

CAFEINA

A cafeina é um estimulante capaz de aumentar o estado de alerta, aumentar os niveis de energia e acelerar o
metabolismo da gordura, o que ajuda a queimar calorias. A cafeina também estimula o sistema nervoso simpatico
e aumenta a degradacgéo dos lipidos.

RECOMENDAGAO: Recomenda-se limitar a ingestdo de café até 200 mg/dia, o que equivale a um méaximo de 2
chévenasfpor dia. Para aproveitar o seu efeito termogénico, o café deve ser consumido pelo menos 1 hora antes da
atividade fisica.

TOXICIDADE: Apresenta uma metabolizagao lenta da cafeina, o que significa que a ingestao de mais de 5 g/dia
(uma chévena de café de 150 mL contém entre 64 e 124 mg de cafeina, dependendo de sua pureza) pode levar
a: hipertenséo (e possivelmente hipotensao), taquicardia, sudorese, nduseas, vomitos, distirbios metabdlicos e
problemas neurologicos.

@ ADVERTENCIAS: O consumo continuo de cafeina pode levar a tolerancia.

CARNITINA @ ) ¢

A L-carnitina é uma molécula envolvida no metabolismo da gordura, responsavel pela transferéncia de acidos gor-
dos de cadeia longa para as mitocondrias, onde sdo oxidados. O organismo é capaz de sintetizar a carnitina, mas
uma deficiéncia desta molécula pode levar a um aumento do tecido adiposo e a uma reducao da produgéo de ener-

gia.

RECOMENDAGAO: A AESAN recomenda um consumo diario méaximo de L-carnitina ou cloridrato de L-carnitina de
2 g, e de tartarato de L-carnitina de 3 g.

TOXICIDADE: A ingestdo de 4 - 6 g/dia, e em particular doses superiores a 15 g/dia de L-carnitina, pode causar
disturbios gastrointestinais.

@ ADVERTENCIAS: A acetil-L-carnitina pode interferir no metabolismo da tiroide, portanto, a suplementagéo com
qualquer forma de acetil-L-carnitina nao é aconselhavel a pessoas que tomem medicagao para doengas da tiroide
ou com qualquer patologia tiroideia.

17



BEM-VINDO/A , ESTE E O SEU RELATORIO MYSUPPLEMENTS empa Wer |

TEST ID: 000000

ESPIRULINA

A espirulina é uma alga saciadora capaz de se expandir no estdbmago, proporcionando uma sensagao de saciedade.
Além disso, fornece minerais, vitaminas e proteinas de elevado valor nutricional para o organismo. Foi também
demonstrado que a espirulina é capaz de regular genes envolvidos no metabolismo dos lipidos e é provavel que
reduza o processo de formag&o de tecidos adiposos (adipogénese), ajudando assim a controlar o indice de massa
corporal e o peso.

@ RECOMENDAGAO: A dose recomendada é de 2 g/dia. Apesar disso, a espirulina demonstrou ser eficaz em diferen-
tes doses (0,5 - 20 g/dia).

TOXICIDADE: A FDA classificou este alimento como ndo prejudicial a satde.

@ ADVERTENCIAS: N&o foram reportadas adverténcias associadas a sua utilizagéo.

TIROSINA

A tirosina é um aminodacido ndo essencial responsavel por estimular a produgao e libertagdo de hormonas como
a epinefrina, a norepinefrina e catecolaminas. Estas hormonas promovem o processo de lipélise e termogénese,
ativando o metabolismo das gorduras e ajudando a diminuir o peso corporal.

RECOMENDAGAO: A ingestdo maxima da combinagéo de L-tirosina e L-fenilalanina é de 1.900 mg/dia.

@ TOXICIDADE: Diversos estudos revelaram que a ingesté@o de L-tirosina é segura até uma dose de 150 mg/kg de
peso corporal/dia, produzindo apenas efeitos colaterais menores (nduseas, diarreia, dores de cabega ou insonia)
em algumas pessoas.

ADVERTENCIAS: A L-tirosina pode afetar a absorcéo de alguns medicamentos antidepressivos e agravar casos de
hipertiroidismo. Nao existem estudos sobre a ingestéo de L-tirosina em gravidas.
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6. Prevencao dainflamacao

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no prevencgao da inflamacgao estdo apresentadas abaixo:

o Tem uma predisposigao genética favoravel para esta categoria. A suplementacao para esta categoria nao
serd particularmente benéfica, pelo que ndo sdo recomendados quaisquer suplementos ou vitaminas.
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7. Prevencao de lesoes

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no prevencgao de lesdes estdao apresentadas abaixo:

BCAA

BCAA é a abreviatura para aminodacidos de cadeia ramificada (branched-chain amino acids). Este grupo é composto
por trés aminodcidos essenciais: leucina, isoleucina e valina:

= i) Aleucina desempenha um papel importante na sintese muscular durante o exercicio fisico e fortalece o sistema
imunitario.

® i) Aisoleucina contribui para a sintese de proteina muscular e promove a recuperagado dos musculos através da
prevencao da fadiga.

= iii) A valina promove a recuperagéo de tecidos.

RECOMENDAGAO: Uma dieta equilibrada e rica em proteinas pode facilmente fornecer 10 a 20 g/dia de BCAA. Inge-
rir mais 20 g/dia de BCAAs na forma de suplemento alimentar é considerado seguro, embora a AESAN recomende
ndo exceder a dose maxima diaria de 5 g.

TOXICIDADE: Os BCAA séo considerados seguros quando tomados por via oral corretamente, no entanto, podem
produzir certos efeitos colaterais, como fadiga, perda de coordenacao, problemas estomacais, incluindo nauseas,
vomitos, diarreia e inchaco. Em casos raros, os aminodcidos de cadeia ramificada podem causar pressao arterial
alta, dor de cabecga ou aclaramento da pele.

@ ADVERTENCIAS: N&o ha informagcdes ou estudos suficientes sobre a seguranca de tomar BCAA se estiver gravida
ou a amamentar. A utilizagdo de BCAA ndo é recomendada a pacientes com esclerose lateral amiotréfica, pois tem
sido associada a insuficiéncia pulmonar. Os aminodacidos de cadeia ramificada podem afetar os niveis de agucar
no sangue.

GLUTAMINA

A L-Glutamina é um aminodcido nao essencial encontrado principalmente no tecido muscular. E usado como um
suplemento durante o treino e particularmente para a recuperagao pds-treino. Este aminodcido aumenta a taxa de
sintese proteica, promovendo o crescimento e manutengao da massa muscular e ajuda a recuperar mais rapida-
mente as reservas de glicogénio muscular apos exercicio intenso, bem como tecido muscular apds exercicio.

RECOMENDAGAO: A AESAN recomenda uma quantidade maxima diaria de 2 g de L-glutamina.
TOXICIDADE: E uma substancia segura, sem efeitos adversos significativos.

@ ADVERTENCIAS: Elevadas doses de L-glutamina podem prejudicar o processamento hepético e renal em idosos.
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HMB

O hidroximetilbutirato, mais conhecido por HMB, é um metabolito natural derivado do aminoacido leucina. Este
composto é usado como um suplemento porque tem efeitos benéficos na recuperagdo muscular, particularmente
apos atividade fisica intensa e prolongada o suficiente para causar lesdes musculares.

RECOMENDAGAO: A AESAN recomenda uma quantidade diaria maxima de 3 g em trés por<f;6es iguaisde 1g. O
HMB existe sob duas formas: uma com célcio e outra sem. Uma porgédo de 3 g com calcio fornece cerca de 400
mg de calcio.

TOXICIDADE: E uma substancia segura, sem efeitos adversos significativos.

@ ADVERTENCIAS: N&o foram reportadas adverténcias associadas a sua utilizagéo.

LISINA

A L-Lisina é um aminodcido essencial, por isso é necessdrio inclui-lo na dieta para evitar deficiéncias. A lisina é
incorporada no colagénio (envolvido no desenvolvimento e reparagéo de tenddes e ligamentos) para Ihe dar con-
sisténcia. Estd também envolvida na sintese proteica, na absorgao de calcio a nivel intestinal e é um precursor da
L-carnitina.

@ RECOMENDAGAO: A AESAN recomenda uma quantidade maxima de 2.250 mg/dia de L-lisina, com base na inges-
tao proteica de referéncia recomendada pela OMS, para a populagao adulta.

TOXICIDADE: Doses diarias de até 2.250 mg sé@o consideradas seguras como suplemento alimentar.

ADVERTENCIAS: Nao recomendado durante a gravidez e lactag&o, a criangas, ou por periodos prolongados, sem
supervisdo médica.

MAGNESIO

O magnésio € um mineral essencial, que afeta o sistema nervoso, o relaxamento muscular e a formag&o de proteinas
na dieta. Previne danos musculares e lesdes nas articulagdes e ajuda na reparagao de ligamentos e tenddes.

RECOMENDAGAO: A quantidade recomendada ¢ de 30 a 75 mg/dia.
TOXICIDADE: Nao ha efeitos colaterais dentro das doses recomendadas, pois 0 seu excesso é excretado na urina.

@ ADVERTENCIAS:
= Os suplementos de magnésio podem interagir ou interferir com alguns medicamentos, como bifosfonatos, anti-
bidticos ou diuréticos.

= Uma vez que é excretado na urina, pessoas com doengas renais devem consultar um médico antes de usar
suplementos com magnésio.

= Medicamentos prescritos para aliviar os sintomas de refluxo acido ou para tratar Ulceras pépticas podem induzir
niveis baixos de magnésio no sangue, quando tomados por um periodo prolongado.

= Doses muito elevadas de suplementos de zinco podem interferir com a capacidade do organismo de absorver e
regular magnésio.
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PROLINA

A L-Prolina é um aminodcido ndo essencial que é uma parte fundamental da estrutura do colagénio, envolvido na
reparagao e manutencgao de tenddes e ligamentos, e essencial para o sistema osteo-articular.

@ RECOMENDAGAO: A quantidade méaxima recomendada de suplementagdo com L-prolina é de 2,8 mg/kg de peso
corporal/dia, o equivalente a aproximadamente 200 mg/dia.

@ TOXICIDADE: Doses elevadas podem causar alteragdes hepaticas e renais, efeitos adversos no sistema nervoso e
danos oxidativos ao DNA, proteinas e lipidos do sangue.

@ ADVERTENCIAS: N&o administrar prolina a individuos com hiperprolinemia congénita, especialmente criancas.

VITAMINA C

A vitamina C é uma vitamina sollvel em agua essencial para o desenvolvimento e reparagao de varios tecidos do
corpo. Verificou-se, em particular, que estd envolvida na produgéo de pele, tenddes, ligamentos e vasos sanguineos,
bem como na reparacao de cartilagens e 0ssos.

RECOMENDAGAO: A quantidade necesséria de vitamina C em criangas pequenas é de 40 a 50 mg/dia.

@ TOXICIDADE: A ingestdo de vitamina C em doses superiores a 2 g/dia pode causar diarreia, nduseas e colicas
estomacais.

@ ADVERTENCIAS:

= Os suplementos dietéticos de vitamina C podem interagir ou interferir com certos medicamentos que toma, como
por exemplo tratamentos de cancro, como quimioterapia e radioterapia. Se estiver em tratamento anticanceri-
geno, converse com seu médico antes de tomar suplementos de vitamina C ou qualquer outro antioxidante.

= Em pessoas com hemocromatose, doenga que leva a uma acumulagdo anormal dos niveis de ferro no corpo, a
utilizagéo de elevadas doses de vitamina C pode aumentar ainda mais o excesso de ferro e danificar os tecidos
do organismo.

m Os profissionais de saide devem monitorar os niveis lipidicos em pessoas que tomam estatinas e suplementos
antioxidantes.
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8. Regulagao dos niveis de vitamina B9 e B12

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no regulagao dos niveis de vitamina B9 e B12 estado apresentadas abaixo:

Tem uma predisposi¢do genética favoravel para esta categoria. A suplementacéo para esta categoria ndo
serd particularmente benéfica, pelo que ndo sao recomendados quaisquer suplementos ou vitaminas.
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9. Regulagao do sono

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no regulagéo do sono estao apresentadas abaixo:

PAPOILA DA CALIFORNIA 9

A papoila da Califérnia (Eschscholzia californica) é uma planta medicinal, composta pelas partes aéreas da planta,

com propriedades sedativas, ansioliticas e antiespasmddicas. E aprovada pela EMA para uso tradicional para aliviar
a ansiedade e ajudar a adormecer.

@ RECOMENDAGAO: A dosagem proposta pela EMA para adultos e idosos é de 960 - 1.500 mg/dia. Recomenda-se
tomar uma dose durante o jantar e outra 30 - 60 minutos antes de se deitar, em doses de 480 - 600 mg.

@ TOXI%ID%DE: Nenhum efeito colateral foi relatado, mas ndo é recomendado o uso em individuos com menos de 18
anos de idade.

@ ADVERTENCIAS:
= Nao foi testado para efeitos na gravidez, lactagdo e em criangas menores de dez anos de idade.
= Nao é recomendado a pacientes com hipotensao ou glaucoma.

m Nao é aconselhdvel usar em combinagdo com benzodiazepinas ou outros medicamentos sedativos, anti-
histaminicos e bebidas alcodlicas.

MELATONINA &

A melatonina € uma hormona presente no organismo e envolvida no ciclo natural do sono. A sua produgéo e li-
bertacdo esta relacionada com a hora do dia (ritmo circadiano) e aumenta a medida que o dia escurece, atinge o
pico durante a noite e diminui com a madrugada. A melatonina pode reduzir o tempo necessdrio para adormecer,
aumentar o tempo total de sono e melhorar a qualidade do sono.

RECOMENDAQAO: Recomenda-se o consumo de 1 mg/dia como auxiliar do sono, sendo a dose maxima recomen-
dada de 2 mg/dia. Aconselha-se em casos de jet lag e/ou para trabalhadores por turnos.

TOXICIDADE: Possiveis efeitos colaterais leves incluem dor de cabega, tonturas, nduseas e sonoléncia.

@ ADVERTENCIAS:

= A melatonina pode interferir com certos medicamentos, incluindo aqueles utilizados para problemas de coagu-
lacdo, hipertensao e diabetes, por isso é aconselhavel consultar um médico antes de usar este suplemento.

= Atividades que exigem estar alerta, tais como conduzir, devem ser evitadas por quatro a cinco horas apos a
ingestdo de melatonina.

= Em caso de insénia croénica, por favor, consulte um especialista.
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ERVA-CIDREIRA ©

A Melissa officinalis L. (erva-cidreira) é uma erva medicinal cuja folha seca é recomendada pela EMA como uma
infusdo, tomada oralmente, para aliviar os sintomas do stress mental e facilitar o sono.

RECOMENDAQKO: Infusdo de 2 ou 3 g, 2 a 3 vezes ao dia.

TOXICIDADE: A ingestdo de 2 g de esséncia pode causar sonoléncia, bradicardia, bradipneia e hipotenséo.

@ ADVERTENCIAS:
m O efeito sedativo é muitas vezes precedido por um curto periodo de excitagao.

= Foram reportados casos de reacgdes de hipersensibilidade cutanea.

m A capacidade de conduzir ou operar maquinas pode ser afetada.

FLOR DA PAIXAO ©

A flor da paixao, de acordo com a Farmacopeia Europeia, consiste na parte aérea seca (pode conter flores e/ou
frutos) da Passiflora incarnata L., que tem atividade ansiolitica, tranquilizante e espasmolitica.

RECOMENDAGAO: A ESCOP recomenda uma dose de 2,5 g/dia de infusio, para adultos.

@ TOXICIDADE: A flor da paixao é geralmente considerada segura. Os efeitos colaterais relatados sao taquicardia,
nauseas, vomitos e sonoléncia. Em casos muito raros, pode causar reagdes de hipersensibilidade.

@ ADVERTENCIAS:
= EMA desaconselha a sua utilizagdo em criangas menores de 12 anos de idade.

m Pode causar sonoléncia e reduzir a capacidade de conduzir e operar maquinas.

TRIPTOFANO &

O L-triptofano é um aminoéacido essencial (ndo produzido pelo organismo), precursor de serotonina, melatonina e
vitamina B6 (nicotinamida). Esta envolvido na regulagdo do humor, do sono e do bem-estar, jd que pode ajudar a
adormecer mais rapidamente, melhorando o humor em pessoas saudaveis que tém disturbios do sono.

RECOMENDAGAO: O consumo maximo de L-triptofano é de 300 mg/dia.

@ TOXICIDADE: O excesso pode causar efeitos colaterais como azia, nduseas, vomitos, diarreia, sonoléncia ou dis-
tdrbios musculares.

@ ADVERTENCIAS:

= Nao deve ser tomado por mulheres gravidas, lactantes, por pessoas em tratamento com antidepressivos, ou que
sofram de doenga renal ou hepatica, pois esta associada ao desenvolvimento da sindrome de eosinofilia-mialgia
(SEM).

m O L-triptofano pode causar sonoléncia e sensagao de relaxamento.

m QO uso de L-triptofano em combinagdo com outros suplementos que também tém efeitos sedativos pode resultar
num aumento da sonoléncia.

= O triptofano pode interferir com determinados medicamentos, por isso é aconselhavel discutir a sua utilizagao
com um médico antes de usar.
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VALERIANA ©

Os preparados de raizes de valeriana (Valerianae radix) tém uma agdo sedativa e indutora do sono através do
aumento da transmissdo da molécula GABA (acido gama aminobutirico).

RECOMENDAGAO: A ESCOP recomenda uma dose de 1 a 3 g/dia de infuséo, para adultos.
TOXICIDADE: Nao foi descrito qualquer efeito colateral.
@ ADVERTENCIAS:

m EMA desaconselha a sua utilizagdo em criangas menores de 12 anos de idade.

m Pode causar sonoléncia e reduzir a capacidade de conduzir e operar maquinas.
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10. Vasodilatagao

A aplicabilidade, a forma de consumo e a toxicidade dos suplementos e vitaminas recomen-
dados no vasodilatagao estao apresentadas abaixo:

ARGININA

A L-Arginina é um aminodcido semi-essencial, logo, em adultos com uma ingestdo adequada de proteinas, a sua
sintese é suficiente para cobrir as exigéncias fisioldgicas. No entanto, em alguns estados com elevada procura de
nutrientes, ou durante periodos de rapido crescimento, as necessidades do corpo podem exceder a capacidade
de sintese do organismo. Uma das caracteristicas deste aminoacido é que pode ser convertido em éxido nitrico,
que esta envolvido na dilatagdo dos vasos sanguineos, melhorando assim o fluxo sanguineo. O aumento do fluxo
sanguineo fornece oxigénio e nutrientes aos musculos que estéo a ser exercitados e acelera a evacuagéo de produ-
tos causadores de fadiga. A L-arginina é frequentemente utilizada pelos atletas como um suplemento, para ativar
imediatamente os musculos e para lhes dar uma aparéncia maior.

RECOMENDAGAO: A AESAN recomenda uma dose diaria maxima de 3 g. Apesar disso, os suplementos de arginina
sdo considerados seguros mesmo quando os utilizadores tomam até 9 g/dia, durante alguns dias ou semanas.

TOXICIDADE: A AESAN declarou a L-arginina segura para consumo, embora possa causar desconforto gastrointes-
tinal e diminuuicao ligeira da presséo arterial.

@ ADVERTENCIAS: Pode desencadear reacdes adversas se combinado com medicamentos para hipertensao,
coracgdo, diuréticos, medicamentos ou fitoterapicos para a tosse, constipagdo e gripe, e outros medicamentos
como sildenafil, vardenafil e tadalafil. Se estiver a tomar algum destes medicamentos, consulte o seu médico
antes de usar este suplemento.

CITRULINA

A L-Citrulina é um aminoacido nao essencial, precursor do aminodcido L-arginina. Como resultado, a L-citrulina
é capaz de ser convertida em 6xido nitrico, que tem um efeito vasodilatatério no corpo. A expansédo dos vasos
sanguineos aumenta o fluxo sanguineo e fornece oxigénio e nutrientes aos musculos em exercicio, e acelera a
evacuacgao de produtos que causam fadiga muscular.

@ RECOMENDAGAO: Como precursor da L-arginina, a AESAN recomenda uma dose diaria maxima de 3 g tomada
durante as refei¢oes.

TOXICIDADE: A EFSA classificou este suplemento como nao prejudicial a saude.

@ ADVERTENCIAS: Evite a utilizagdo por mais de 4 semanas. Ndo recomendado durante a gravidez e lactagao.
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0S SEUS RESULTADOS GENETICOS
O SEU GENOTIPO

IV. ANEXOS
1. RESULTADOS GENETICOS
GENE
ACE DD
ACTN3 cC
ADRB2.1 GA
ADRB2.2 CG
ADRB3 AA
AGT AA
AMPD1 GG
APOA2 AG
APOA5 AA
BDKRB2 cT
CKM TC
COL1A1 AA
COL5AT TT
CRP cT
CYP1A2.1 AA
CYP1A2.2 cC
ELN CT
FABP2 T
FTO.1 T
FTO.2 GG
FTO.3 T

GENE

GDF5

GDF8

GHR

GNB3

GSTM1

GSTT1

HIF1A

IL6

MC4R.1

MC4R.2

MNSOD

MTHFR

NOS3

NRF2

NYP

PLIN1

PPARA.1

PPARA.2

PPARG

PGC1

VEGFA

O SEU GENOTIPO
AG

1T
GG

CcC

CcC
GC
T
CcC
GA
GG
T
AA
T
CT
CcC
GG
CcC
CcC

GC
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2. RECOMENDAGOES GERAIS PARA AS DOSES MAXIMAS

VITAMINAS

1. Vitamina B1 (Tiamina):

2. Vitamina B2
(Riboflavina):

3. Vitamina B3 (Niacina):

4. Vitamina B9 (Acido
félico):

5. Vitamina B12:

6. Vitamina C:

7. Vitamina E:

SUPLEMENTOS

1. Acido Linoléico
Conjugado (CLA):

2. Acido ursélico:

3. Amilopectina:
4. BCAA:

5. Cafeina:

6. Catequinas:
7. Quitosano:

8. Coenzima Q10:
9. Condroitina:

10. Curcumina:

11. Espirulina:

12. Fucoxantina:

LISTA DE VITAMINAS
DOSE MAXIMA

a ingestdo recomendada é de 1,5 mg/dia como suplemento, mas néo foi estabelecida
uma dose maxima, uma vez que é provavelmente segura em doses elevadas.

a ingestdo recomendada é de até 2 mg/dia como suplemento, mas néo foi
estabelecida uma dose maxima, uma vez que é provavelmente segura em doses
elevadas.

os limites diarios superiores dos suplementos dietéticos sdo de 10 mg para criangas
entre 1 e 3 anos, 15 mg para criangas entre os 4 e os 8 anos, 30 mg para criangas
entre os 9 e os 13 anos e 35 mg para adultos com mais de 19 anos.

o nivel maximo toleravel de acido félico é de 180 g para criancas entre 1 e 3 anos,
240 pg para criangas entre os 4 e os 8 anos, 360 g para criangas entre 0s 9 e 0os 13
anos, 480 pg para adolescentes entre os 14 e os 18 anos e 600 g para individuos
com mais de 18 anos.

a dose méaxima recomendada é de 2,8 g/dia como suplemento, mas nao foi
estabelecida uma dose maxima, uma vez que é provavelmente segura em doses
elevadas.

a dose maxima recomendada é de 400 mg para criangas entre 1 e 3 anos, 650 mg
para criangas entre os 4 e 0s 8 anos, 1.200 mg para criangas entre os 9 e 0os 13 anos,
1.800 para adolescentes entre os 14 e os 18 anos e 2.000 mg para adultos.

o limite maximo para adultos é de 1.000 mg/dia em suplementos naturais de
vitamina E, ou 495 mg/dia na sua forma sintética.
LISTA DE SUPLEMENTOS
DOSE MAXIMA

1 g/dia de acido alfa-linolénico, com uma razao de &cido linoleico/acido
alfa-linolénico de maximo de 5 g/dia.

450 mg/dia como suplemento, mas néo foi estabelecida uma dose maxima, uma vez
que é provavelmente seguro em doses elevadas.

foram estabelecidas doses maximas de suplemento de 50 g/dia como seguras.
doses de 5 g/dia como suplemento sdo seguras.

ingestdo de doses superiores a 5 g/dia pode causar efeitos adversos.

a dose didria maxima deve ser inferior a 800 mg/dia.

a dose maxima recomendada é de 3 g/dia.

a dose maxima recomendada é de 200 mg/dia.

a dose recomendada é de 500 mg/dia como suplemento, mas nao foi estabelecida
uma dose mdxima, uma vez que é provavelmente segura em doses elevadas.

as doses até 600 mg/dia sdo seguras.
as doses até 20 g/dia séo eficazes e sdo consideradas um alimento seguro.

doses até 750 mg/kg tomadas diariamente durante 4 semanas nao apresentam
sinais de toxicidade relevantes.
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SUPLEMENTOS

LISTA DE SUPLEMENTOS (CONT.)

DOSE MAXIMA

13.

14.

Garcinia cambogia:

Genisteina:

15 Glucomanano:

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Glicose:

Glucosamina:
Glutamina:

HMB:

Irvingia gabonensis:

L-Arginina:

L-Carnitina:

L-Citrulina:

L-Lisina:

L-Tirosina:

L-Triptofano:

Magnésio:

Maltodextrina:

Melatonina:

Metilsulfonilmetano (MSM):

.Monohidrato de creatina:

Nitratos organicos:

Omega 3:

Picolinato de cromio:
Prolina:

Proteina:

Quercetina:

Zinco:

a dose maxima recomendada é de 2.800 mg/dia.
doses até 80 mg/dia sdo seguras.
a dose maxima recomendada é de 4 g/dia, evite doses superiores a 5 g/dia.

A OMS recomenda uma ingestao total de hidratos de carbono de 50 g, embora
para a atividade fisica superior a uma hora, sejam necessarios 30-60 g/hora.

a glucosamina em doses até 1.500 g/dia é geralmente considerada segura.
a dose didria recomendada é de 2 g de L-glutamina.

a dose diaria maxima recomendada é de 3 g.

as organizagoes de saude recomendam uma ingestado controlada.

a dose didria maxima recomendada é de 3 g.

dose diaria recomendada de 2 g utilizando L-carnitina e cloreto L-carnitina
como fonte, e 3 g de tartarato L-carnitina como fonte.

a dose didria maxima recomendada é de 3g.
dose diaria maxima recomendada de 2,25 g.

a dose diaria maxima recomendada para o conjunto de L-tirosina e
L-fenilalanina é de 1,9 g.

dose didria maxima recomendada de 300 mg.

o limite méximo didrio recomendado é: até 80 mg para criangas entre 1 e 3
anos, 130 mg para criangas entre 4 e 8 anos, 240 mg para criangas entre 9 e
13 anos e até 420 mg para adultos.

8-10 g/kg/dia em combinagdo com outros hidratos de carbono.
dose diaria recomendada de 1 mg.

dose diaria maxima recomendada até 20 g.

dose didria maxima recomendada de 6 g.

a ingestao recomendada de nitratos foi fixada em 3,7 mg/kg de peso
corporal/dia.

dose didria maxima recomendada de 3 g (EPA e DHA combinados).
dose diaria recomendada de 1.000 ug

dose maxima recomendada de 2,8 mg/kg de peso corporal/dia.
até 2 g/kg de peso corporal/dia.

dose didria maxima recomendada de 300 mg.

a dose didria maxima recomendada é: 3 mg para criangas entre 1 e 3 anos, 5
mg para criangas entre 4 e 8 anos, 8 mg para criangas entre 9 e 13 anos e 9
mg para adultos.
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3. GLOSSARIO DE TERMOS

Pode encontrar abaixo uma lista de links para os diferentes organismos reguladores mencionados
ao longo do relatdrio:

m Agéncia Espanhola para a Segurancga e Nutrigcdo Alimentar (AESAN): aesan.gob.es

Agéncia de Protecao Ambiental dos EUA (EPA): espanol.epa.gov

Autoridade Europeia para a Seguranga dos Alimentos (EFSA): efsa.europa.eu

Agéncia Europeia de Medicamentos (EMA): ema.europa.eu

Cooperativa Cientifica Europeia em Fitoterapia (ESCOP): sefit.es

Organizagao Mundial de Saude (OMS): who.int

Administragdo de alimentos e Drogas (medicamentos) dos EUA (FDA): fda.gov

4. TECNOLOGIA

A tecnologia de microarray de ADN é composta por uma superficie sélida com reagées microscopi-
cas (microreacgdes), também denominada por chip de ADN, em que sondas moleculares sao fixadas
para detetar a presenga de moléculas alvo de ADN. A reagao de hibridagao entre a sonda do chip e
o ADN alvo é detetada e quantificada medindo a intensidade de uma dada fluorescéncia nas amos-
tras, fluorescéncia esta fornecida pela sonda molecular. Este tipo de tecnologia permite a detegao
de milhares de fragmentos de ADN especificos presentes numa amostra. Por outro lado, a especi-
ficidade da reagcdo em termos de reconhecimento da sequéncia alvo de ADN é muito elevada, uma
vez que a troca de um unico nucleétido (resolugdo de uma Unica base) pode ser detetada utilizando
sondas curtas de oligonucleétidos (20-25 nucleétidos). Por esta razdo, a tecnologia de microarray
evoluiu como técnica de sequenciagao de ADN com o objetivo de genotipar centenas de milhares de
variantes de um s6 nucleétido (SNVs) em genes-alvo localizados ao longo do genoma (Whole Geno-
me ADN Microarray).

A Bead Chip Infinium Global Screening Array (GSA) é uma linha de chips de ADN desenvolvida pela
marca lllumina para a sua plataforma de ADN iScan Microarray, amplamente utilizada em estudos
genéticos populacionais e medicina de precisao, que fornece contelddo otimizado com resultados de
genotipagem de alta qualidade, 100 % fiaveis e reprodutiveis. A construgao do Chip GSA foi realizada
em colaboragdo com um consorcio de especialistas e com uma sele¢ao de SNVs, a partir de bases
de dados cientificas reputadas como gnomAD, Catalogo NHGRI-EBI-GWAS, ClinVar, MHC-HLA-KIR
e PharmGKB. Os chips GSA permitem a analise de>600.000 SNVs cobrindo variantes de interesse
(hot spots) por todo o genoma, com impacto numa ampla gama de caracteristicas genéticas com
implicagdes fisiologicas e fisiopatoldgicas. Além disso, permite que a personalizagao por parte dos
utilizadores incorpore Ad Hoc 50.000-100.000 variantes de interesse.
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5. RISCOS E LIMITAGOES

Este relatorio foi elaborado com base na documentacao oficial dos Comités de Seguranga Alimen-
tar geridos a nivel nacional e europeu e, em alguns casos, por organismos reguladores como a FDA
ou a EMA. Além disso, foram tidas em conta as ultimas publicagdes cientificas para cada um dos
suplementos e vitaminas apresentados no relatdrio. Apesar disso, estes suplementos alimentares
estdo sujeitos a revisao continua, pelo que é aconselhavel prestar atencao a dose do suplemento a
consumir e se 0s sintomas persistirem ao longo do tempo, procure aconselhamento profissional.

Ainformacao neste relatério é de natureza clinica e nao deve ser considerada aconselhamento médi-
co. Para fazer o melhor uso da informagao contida neste relatério, considere consultar o seu médico
ou profissional de salde para a interpretacao dos resultados com base no seu historial médico e
circunstancias pessoais.

A resposta a suplementos e vitaminas é afetada por outros fatores, como os tratamentos concomi-
tantes de drogas (quando dois ou mais medicamentos sdo administrados ao mesmo tempo), doe-
ncas, idade, género, estilo de vida, etc.

O objetivo do teste é fornecer informagdes sobre a eficacia de suplementos e vitaminas com base
no seu perfil genético. As possiveis utilizagoes, adverténcias, efeitos secunddrios ou interagées com
outros farmacos ou outros suplementos de vitaminas e ervas publicados até a data estao incluidos no
presente relatodrio. Para obter mais informagdes sobre possiveis contraindicagdes, por favor consulte
0 seu médico.
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