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Resumo: A saude cognitiva é um aspecto
fundamental do bem estar, entre os nutrientes que
tém mostrado beneficio estdo o 6mega-3, magnésio
e vitamina B12. O objetivo foi avaliar os efeitos da
suplementacdo desses nutrientes e como pode ter
impacto significativo na vida de pessoas adultas, a
deficiéncia desses nutrientes pode estar associada a
um declinio cognitivo em adultos. Para isso realizou-
se uma revisdo narrativa de literatura, constituida
por andlise ampla da literatura sem estabelecer
uma metodologia rigorosa. Através da identificagdo,
andlise e sintese de estudos independentes sobre o
mesmo assunto, permitindo analisar e sintetizar os
resultados de estudos. Foram 5 artigos selecionados
dentre 2571 encontrados. Resultados sugerem que
a suplementagdo pode trazer grandes beneficios
na fungdo cognitiva. Se agregada a suplementagdo
e alimentagdo, podera melhorar o desempenho e
qualidade de vida dos adultos, sendo que a satde
cognitiva tem grande influéncia no desempenho
profissional e diario de cada individuo.

Palavras chaves: Omega-3. Magnésio. Vitamina B12.

Abstract: Cognitive health is a fundamental aspect
of well-being, among the nutrients that have shown
benefit are omega-3, magnesium and vitamin
B12. This study aims to evaluate the effects of
supplementation of these nutrients and as it can
have a significant impact on the lives of adults,
deficiency of these nutrients may be associated with
cognitive decline in adults. To this end, a narrative
literature review was carried out, consisting of a
broad analysis of the literature without establishing
arigorous methodology. Through the identification,
analysis and synthesis of independent studies on the
same subject, allowing the analysis and synthesis of
study results. There were 5 articles selected from
2571 found. Results suggest that supplementation
can bring great benefits to cognitive function. If
added to supplementation and nutrition, it can
improve the performance and quality of life of
adults, and cognitive health has a great influence
on the professional and daily performance of each
individual.
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Introducao

A fungdo cognitiva configura-se como a capacidade mental envolvida na realizagdo de
processos como percepg¢do, atengdo, memdria, planejamento, linguagem e respostas fisicas
e emocionais, que sdo percebidas através dos sentidos e armazenadas na memoria (Rower;
Ren; Fontoura, 2020). As principais fungdes cognitivas incluem aten¢do, memoria, linguagem
e fungdes executivas, e tais aspectos sdo diretamente influenciados pela alimentagio, pois
requerem nutrientes necessarios para o adequado desempenho da fungdo cognitiva (Rower;
Ren; Fontoura, 2020).

Dessa forma, a memdria é considerada um pilar fundamental da cogni¢do, e estd sujeita
a diversas influéncias que moldam a capacidade de armazenar e recuperar informacdes. Entre
os fatores que impactam a memoria, destacam-se os fatores ambientais, dentre eles o estresse,
uso de substancias quimicas, e dieta inadequada que podem gerar alteragdes significativas
em seu funcionamento, muitas vezes excedendo os efeitos dos processos fisioldgicos (Mahan;
Raymond, 2018).

Portanto, ao longo da vida, a alimentagdo assume um papel fundamental na promogao
da satide e do bem-estar;porém observa-se que, na fase adulta, as pessoas tendem a enfrentar
mais dificuldades para manter uma dieta saudavel. E essa tendéncia, pode ser explicada por
uma série de fatores interligados, como a rotina intensa, falta de conhecimento nutricional e
até mesmo mudancas metabdlicas (Lindemann; Oliveira; Mendoza-Sassi, 2019).

Por outro lado, a agdo anti-inflamatdria e antioxidante dos nutrientes atua protegendo
as células cerebrais contra danos oxidativos e processos inflamatorios cronicos, protegendo o
processo cognitivo (Elberto et al., 2023).

Além disso, 0 magnésio (Mg), um mineral essencial para o corpo humano, assume um
papel de destaque nas fun¢des cerebrais. Sua influéncia se manifesta em diversos processos
cognitivos, incluindo memoria, atencdo e aprendizado. A literatura cientifica demonstra que
o uso adequado de Mg pode otimizar os processos neurobioldgicos relacionados a memoria,
contribuindo para uma melhor satide cognitiva (Souza et al,, 2023).

Do mesmo modo, o acido graxo 6mega-3 (W-3) é um nutriente de grande importancia
para o bem-estar humano, assumindo um papel de destaque na satide cognitiva, pois possui a
capacidade de auxiliar na prevengdo e no tratamento de transtornos cognitivos, como a doenca
de Alzheimer e deméncia, devido esta presente nas membranas celulares cerebrais, exercendo
uma influéncia fundamental na neurotransmissao e redug¢do da inflamacao cerebral (Elberto
etal, 2023).

Ademais, a vitamina B12, conhecida como cobalamina, configura-se como um
micronutriente muito importante para o funcionamento adequado do corpo humano. Ela atua
como coenzima em diversos processos metabdlicos, sendo essencial para o desenvolvimento
cerebral, a producdo de globulos vermelhos e a saide do sistema nervoso. E a sua deficiéncia
pode trazer algumas complicacdes como anemia megaloblastica, neuropatia periférica,
manifestacdes psiquiatricas e problemas no desenvolvimento cerebral (Viana et al., 2022).

Portanto, o intuito deste estudo foi conhecer a influéncia dos nutrientes W-3, Mg e
vitamina B12 nos processos cognitivos em adultos.

Metodologia

Este trabalho trata-se de umarevisao narrativa de literatura, constituida por uma analise
ampladaliteratura sem estabelecer uma metodologia rigorosa. Através da identificacdo, analise
e sintese de estudos independentes sobre o mesmo assunto, permitindo analisar e sintetizar
os resultados de estudos independentes sobre o assunto estudado (Whittemore; Knafl, 2005;
Cavalcante e Oliveira, 2020).

Dessa forma, esta pesquisa explorou as seguintes etapas: selecdo do tema e formulagao
da pergunta norteadora; definicdo dos critérios de inclusdo e exclusdo; coleta de dados
usando um instrumento desenvolvido pelos pesquisadores; andlise dos dados; apresentagao
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dos resultados obtidos e discussdao (Whittemore; Knafl, 2005; Souza; Silva; Carvalho, 2010;
Cavalcante e Oliveira, 2020).

Assim, a pergunta norteadora do estudo foi: “A deficiéncia de W-3, Mg e vitamina B12
estdo relacionadas com a funcio cognitiva de adultos?”. Desse modo, as buscas por artigos na
literatura foram realizadas nos bancos de dados online PubMed Central (PMC); Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Satude (LILACS) e Scientific Eletronic Library
Online (SciELO). Esses bancos de dados permitem a associacdo de estudos publicados para
obter conclusdes sobre o assunto em estudo (Cavalcante e Oliveira, 2020). Foi utilizado o
recorte temporal entre os anos de 2019 e 2024, nos idiomas: portugués, inglés e espanhol.

Os descritores empregados nas bases de dados foram: vitamina B12, 6mega-3,
magnésio, fung¢do cognitiva e suplementagdo; palavras extraidas do Medical Subject Heading
(MeSH) nos idiomas inglés, portugués e espanhol, utilizando o operador booleano “AND e OR”
para estabelecer o cruzamento da relacido entre os descritores na chave de busca. A busca
foi realizada entre marco e abril de 2024. Os termos foram cruzados por intermédio dos
indicadores booleanos “e” ou “and’, “ou” ou “or”: vitamin B12 AND cognitive function; 6mega-3
AND cognitive function; magnesium AND cognitive function; vitamin B12 AND memory;
supplementation AND cognitive function.

Os critérios de elegibilidade incluiu artigos eletronicos originais disponiveis na integra,
publicados entre 2019 e 2024, acessiveis gratuitamente e relevantes para o objetivo da
pesquisa, e que identificassem estratégias eficazes para os efeitos da suplementacdo de W-3,
Mg e vitamina B12 na fun¢io cognitiva. Foram excluidos estudos duplicados, com criangas,
adolescentes e idosos, estudos em animais, revisoes, trabalhos de conclusdo de curso, teses,
dissertagdes, livros e estudos publicados antes de 2019.

Por tltimo, os artigos obtidos foram organizados e inseridos em uma planilha do
Microsoft Excel, ordenados em ordem decrescente e separados por bases de dados, com as
seguintes categorias: titulo, autores e ano de publicacdo, objetivo e resultados. Em seguida, os
estudos foram avaliados por dois revisores €, em caso de discordancia na selecio, um terceiro
revisor aplicou os critérios de inclusdo e exclusdo para determinar a escolha do artigo. Todos
os autores extrairam e verificaram os dados dos estudos.

Resultados e discussoes

As buscas realizadas nas bases de dados resultaram em 2571 artigos. A estratégia de
busca identificou 1373 na base de dados do PubMed, 34 artigos na base de dados Lilacs e 1
artigo foi encontrado na base de dados Scielo. Apos filtrar os resultados foram selecionados
1052 artigos, conforme o interesse pelo titulo. As exclusdes ocorreram devido aos artigos ndo
se encaixarem nos critérios de inclusdo ou se encontravam duplicados nas diferentes bases de
dados (3). Apo6s a leitura dos resumos, 15 artigos foram selecionados para leitura na integra e
destes, 5 foram escolhidos para fazer parte do estudo. A figura 1 representa o fluxograma do
processo de busca e selecdo dos artigos.
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Figura 1. Fluxograma dos artigos escolhidos para esta revisao.
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Fonte: Elaborado pelas autoras (2024).
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Quadro 1. Descri¢io dos estudos incluidos na Revisdo Narrativa.

Titulo Autor/ano Objetivo Resultados

Impact of Fatty Acid

Suppya.mentatlon on Avaliar se a ) A suplementagdo didria

Cognitive Performance suplementagio de com Acidos eraxos

among United States Omega-3 proveniente omesa-3 e nfcom Aracio

(US) Military Officers: do 6leo de krill poderia com% controle ne”{)o foi(;

The Ranger Resilience | Marriott et al. (2021) | melhorar a cognigdo e a associada a melhora em

and Improved resiliéncia entre jovens o
nenhum teste cognitivo

Performance on
Phospholipid-
Bound Omega-3’s
(RRIPP-3) Study

oficiais militares em
comparagdo com um
grupo de controlo.

realizado entre jovens
oficiais militares adultos.

Omega-3
polyunsaturated
fatty acids status and
cognitive function in
young women

Cooketal (2019)

Examinar a associagdo
entre o status de PUFA
n-3 e a funcdo cognitiva
em jovens mulheres
australianas

A fungdo cognitiva no
dominio da atengdo foi
menor nas mulheres

com menor consumo de
w-3, mas ainda dentro da
normalidade. Este nivel de
cognicdo reduzido, mas
normalmente, fornece
potencialmente uma linha
de base mais baixa a partir
daquala

cognicio sofre influéncia
com o passar da idade.

Low Vitamin

B12 Levels: An
Underestimated Cause
Of Minimal Cognitive
Impairment And
Dementia

Jatoi et.al (2020)

Observar se a
deficiéncia de vitamina
B12 esta relacionada

a funcio cognitiva

€ Como a reposi¢ao
dessa vitamina pode
melhorar os resultados
cognitivos

De um grupo total de

202 pacientes, 84%
observaram uma melhoria
sintomatica de sintomas
de depressao, anemia e
ansiedade ap6s receberem
reposi¢do de vitamina
B12. Pacientes com niveis
baixos de B12 estavam
associados a niveis
elevados de homocisteina.
Todos os pacientes
receberam reposicdo de
B12 endovenosa e foram
reavaliados apds 3 meses.
Apbs essa reavaliacio, os
pacientes

relataram melhora nos
sintomas de depressdo,
anemia e ansiedade.
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Serum Magnesium

Al-Ghazali et al.

Avaliar a relagdo entre
a baixa concentracdo
de magnésio, a

A incidéncia de niveis
insuficientes de magnésio
apresentou-se significativa
na populagdo avaliada.
Isso sugere uma conexao
direta entre os niveis

de magnésio e a fungao
cognitiva, indicando que
baixas concentragdes

and Cognitive Function (2020) hipertensao e deste mineral estdo
Among Qatari Adults diabetes interagem e relacionadas a periodos
influenciam a fungdo mais curtos de aten¢do.
cognitiva. Achados sugerem que
doencas cronicas como
diabetes mellitus e
hipertensao arterial
sistémica podem ser
um fator negativo para a
absorg¢do de magnésio.
0 consumo alimentar
na idade adulta jovem
pode afetar a fungdo
. . . . cognitiva na meia-idade,
Dietary intake Examinar o impacto gn A .

. por influéncia entre
and potencial de fatores associactes da ineestio
cognitive function: Fortuna et al. (2019) | dietéticos na . ¢ .g~

; - alimentar e cognicdo.
evidence from  the funcdo . . 1irs
o Aingestao dietética de
Bogalusa Heart Study cognitiva.

vitamina B-6 e graos
integrais mostraram
relagoes significativas com
fungdo cognitiva.

Fonte: Elaborado pelas autoras (2024).

A nutricdo constitui um pilar fundamental para a formagdo de memdria, processo
influenciado por uma alimentagdo rica em nutrientes, que quando em quantidades ajustadas
para a idade e condices de satde otimizam o funcionamento do cérebro, aprimorando a
memodria, a concentracio, a capacidade de aprendizado e a retencio de informactes (Moreira,
2012).

Além disso, a nutri¢do adequada em macro e micronutrientes contribui para a redugdo
da fadiga, do estresse e da ansiedade, promovendo mais disposi¢do e energia para os estudos,
e quando associada a uma adequada ingestdo de nutrientes essenciais, estabelecidos através
dos valores de referéncias preconizados pelo Instituto de Medicina (IOM), constituem
estratégia eficaz para o atendimento das necessidades fisiolégicas e melhora significativa da
funcao cognitiva, visto que muitos fatores podem contribuir para a inadequagao da ingestao
alimentar e biodisponibilidade de nutrientes essenciais para a fungao cognitiva (I0M, 2000;
Moreira, 2012).

Diante do exposto, a suplementacdo pode trazer grandes beneficios na fungdo cognitiva.
Além do que, se agregada a suplementacdo e alimentacio, podera melhorar o desempenho
e a qualidade de vida dos adultos, sendo que a saude cognitiva tem grande influéncia no
desempenho profissional e diario de cada individuo.

Porém, é preciso entender que além da suplementagdo existem fatores que devem
ser alinhados para que os nutrientes sejam absorvidos completamente, seja através da
alimentacdo ou suplementacao via oral. A biodisponibilidade de nutrientes conforme relatado
por Cozzolino (2016) é mediada por fatores metabdlicos e fisiolégicos, e influencia os efeitos
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do nutriente, entre os quais os fatores que podem afetar a biodisponibilidade de um nutriente
podem incluir a concentragao e forma quimica do nutriente, o estado nutricional e satude do
préprio individuo.

Cabe destacar que alguns nutrientes podem ser mais lentamente absorvidos pelo
organismo quando fazem parte de uma refeicio do que quando sdo ingeridos de forma
separada como por exemplo, em suplementos, pois algumas formas suplementares de
nutrientes podem necessitar de atencado especial devido sua alta biodisponibilidade sendo um
nutriente que pode apresentar quadros de efeitos adversos (Cozzolino, 2016).

Dessa forma, o estudo de Stavrinou et.al (2020) realizado em idosos com declinio
cognitivo leve demonstrou que a suplementacdo com altas doses de acidos graxos W-3 pode ser
uma modalidade nutricional potencial para a prevenc¢io ou tratamento do comprometimento
cognitivo e declinio funcional; melhorando assim a independéncia e a qualidade de vida dos
idosos. Jano estudo de Cook et al. (2019) que compde a presente revisiao, mostrou que a fungio
cognitiva no dominio da atencdo foi menor em mulheres com menor consumo de W-3, mas
ainda dentro da normalidade de acordo com a idade.

Entretanto, Pinheiro, Stabelini e Palma (2022) ao realizarem um estudo de revisao de
literatura, encontraram trés estudos que demonstraram que a suplementacdo ndo reduziu
o declinio cognitivo, nem melhorou a fung¢do cognitiva nos pacientes avaliados, destes dois
estudos demonstraram que o W-3 ndo melhorou, de modo geral, a fungdo cognitiva. Porém, foi
observado efeitos positivos em alguns subgrupos, como em pacientes que portavam o genétipo
APOE, que configura-se como um gene do fator de risco mais forte para a doenga de Alzheimer
e pacientes com doenca de Alzheimer leve.

E de acordo, com Teitelbaum et al. (2018) os &cidos-graxos poli-insaturados W-3
sdo essenciais para o cérebro e sistema nervoso. Desde o inicio da vida até a fase adulta, os
acidos graxos essenciais W-3, acido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosaexaenoico (DHA),
desempenham um papel exclusivo e insubstituivel no funcionamento geral do cérebro e do
sistema nervoso, pois estes acidos graxos apresentam eficacia promissora do em diversos
transtornos psiquiatricos.

Portanto, a ingestdo de EPA em conjunto com DHA apresenta resultados positivos
especialmente para a saide mental, no tratamento da depressao, pois estes sdo armazenados
de forma seletiva no cérebro, sendo cruciais para seu crescimento e funcio normal. E esses
acidos graxos desempenham papéis essenciais na neurotransmissao, sinalizacdo lipidica e
sintese de membranas celulares cerebrais (Teitelbaum et al., 2018). Além disso, ao avaliar a
relacdo entre vitamina B12 e fungdo cognitiva, observou-se que a reposicdo de vitamina B12
resultou em uma significativa melhora nos pacientes com sintomas de depressao, anemia e
ansiedade, conforme evidenciado por Jatoi et al. (2020).

Entretanto, um outro estudo clinico randomizado realizado por Ontario (2013)
que teve como objetivo responder se o tratamento com vitamina B12 em pacientes com
comprometimento cognitivo e deficiéncia de vitamina B12 apresentaria melhora da fun¢io
cognitiva, encontrou que a suplementacdo de vitamina B12 ndo demonstrou alteragdes
significativas em pacientes com comprometimento cognitivo e deficiéncia da vitamina. Ja no
estudo de Markun et al. (2021) também nao foram encontradas evidéncias sobre o efeito da
suplementagdo isolada de vitamina B12 e do complexo B na melhora da fung¢do cognitiva,
mesmo apos analises separadas de B12 isoladamente ou do complexo B, ndo houve evidéncia
de efeito.

E além da capacidade cognitiva que foi descrita neste estudo, Cozzolino (2016)
relata que a deficiéncia de vitamina B12 estd associada a sérias complica¢des, como anemia
megaloblastica, neuropatia periférica e aumento dos niveis de homocisteina. Sendo, que o 6rgao
responsavel pelo armazenamento de vitamina B12 é o figado, com reservas variando de 2,5 a
3,9mg, cuja absor¢do natural ocorre exclusivamente através de alimentos de origem animal,
como carne, figado, peixe, ovos e laticinios, configurando- se como um processo ativo que
requer um estdmago saudavel, além de enzimas pancredticas e um ileo terminal funcionando
adequadamente. A recomendacdo de ingestdo didria de vitamina B12 para adultos saudaveis
variade 1a 2,5 pg.
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E durante o estudo de Chena et al. (2022) ao analisar os niveis de magnésio sérico, ndo
foram encontradas diferencas significativas em relacdo a idade, sexo, escolaridade e tabagismo.
No entanto, o uso de insulina, medicamentos orais para diabetes e anti- hipertensivos foi
maior entre individuos com niveis mais baixos de magnésio sérico. Essa associacdo entre
niveis baixos de magnésio sérico e o uso de insulina, medicamentos orais para diabetes e anti-
hipertensivos sugere que a deficiéncia de magnésio pode estar relacionada a doengas cronicas,
como diabetes e hipertensdo. Dessa modo, sugerem que a suplementagdo desse mineral pode
ser necessaria para corrigir os niveis inadequados

A associagdo entre magnésio sérico para melhora da fun¢do cognitiva pode ser
dificultada por fatores como hipertensao, diabetes e uso de medicamentos para tratamento de
doencas cronicas. Ja no estudo de revisdo realizado por Peeri et al. (2021) destaca que a agdo
de outros nutrientes suplementados podem influenciar a absor¢do, o metabolismo e a fungao
do magnésio no organismo, ocasionando a ndo absor¢do completa de todos os nutrientes.
Baseado no estudo de revisdo do autor Chena et al. (2021) nao foram encontradas associagdes
positivamente significativas entre o nivel sérico de magnésio e o desempenho em testes
cognitivos, incluindo aprendizado verbal e memoria.

E de acordo com Cozzolino (2016), o Mg atua como cofator em mais de cem reagdes
enzimaticas. Diversos fatores podem influenciar o magnésio livre, incluindo a concentracdo de
nucleotideos e o sistema de transporte na mitocéndria e no ATP, pois uma de suas principais
fungdes é estabilizar a estrutura do ATP nos mtisculos e nos tecidos moles. Além disso, o Mg é
de suma importancia no metabolismo de célcio, potassio, fésforo, zinco, cobre, ferro, chumbo,
sodio, cadmio, 4cido cloridrico, acetilcolina, 6xido nitrico e diversas enzimas, contribuindo
para a homeostase intracelular.

Ainda de acordo com Cozzolino (2016) esses minerais desempenham um papel
essencial naatividade neuronal, excitabilidade cardiaca, transmissdo neuromuscular, contragdo
muscular, tdnus vaso motor, e na pressdo arterial, sendo crucial para o transporte de potassio
e cdlcio. A deficiéncia de magnésio pode resultar em um aumento da excitabilidade muscular,
arritmias, tetania e relaxamento do musculo vascular liso

A baixa ingestdo de Mg na dieta, juntamente com a perda renal excessiva, pode estar
associada a elevacdo da pressdo sanguinea e a hipocalemia. O Mg é absorvido no {leo e no
cblon, com uma ingestdo diaria recomendada entre 122 a 323mg, e uma taxa de absor¢do
de 30 a 50%. Em condigdes normais, de 3% a 5% do magnésio é filtrado e excretado pela
urina, com a influéncia de horménios tireoidianos. Mas, condi¢gdes como acidose metabolica,
aldosterona e deplecdo de fosfato e potdssio podem aumentar a excrecdo de Mg. O contetido
total do mineral no organismo é de aproximadamente 24g, podendo ser encontrado em
diversas fontes alimentares, incluindo vegetais folhosos, nozes, cereais e derivados do leite e
formas suplementares (Cozzolino, 2016).

Aoavaliar o estudo de Fortuna etal. (2019) consumo de certos nutrientes, como vitamina
B6, frutose, carne processada e frequéncia alimentar de frituras, identificou-se que estes
fatores podem trazer alteracoes significativas ao declinio da fun¢ao cognitiva se comparado a
pacientes com padrdes alimentares mais saudaveis. Esses achados sugerem que fatores sociais,
demogréficos e dietéticos podem estar associados a funcdo cognitiva. Ja no estudo de revisao
feito por Daniel etal. (2021) a dieta DASH constitui-se como um 6timo padrao alimentar para o
controle do declinio cognitivo, e a inclusdo do consumo de nozes, leguminosas e carne, podem
ter impacto positivo na fungdo cognitiva. Especificamente, uma maior ingestdo de nozes e
leguminosas, pois estas estdo associadas a um melhor desempenho cognitivo, enquanto uma
maior ingestdo de carne e sddio pode estar relacionada a piores resultados cognitivos.

A alimentagdo saudavel, conforme o padrdo da dieta DASH, que inclui o alto consumo
de frutas, verduras, leguminosas, nozes, produtos lacteos com baixo teor de gordura, cereais
integrais, peixes, aves, baixa ingestao de carnes vermelhas e processadas, bebidas agucaradas
e areducdo da ingestdo de sddio, contribui para a otimizacdo da fung¢do cognitiva (Daniel et al.,
2021).

Dessa forma, ao considerar um padrdo alimentar saudavel e adequado, ha potencial
para melhorar a absor¢do de nutrientes e contribuir para a metabolizagdo. Contudo, a
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suplementacdo de micronutrientes deve ser vista como um fator adicional e complementar a alimentagio
para potencializar os niveis de W-3, Vitamina B12 e Mg, visando obter efeitos positivos na fungdo cognitiva
e favorecer a integridade da memoria.

Consideracgoes Finais

Apo6s uma analise dos estudos, concluiu-se que quando ha a oferta adequada de vitamina B12,
O0mega-3 e magnésio, estes podem influenciar positivamente o desempenho cognitivo em adultos. Porém,
sdo necessarios mais estudos para confirmar e refinar as associacdes observadas.

Os estudos sugerem que a suplementa¢do pode ajudar a melhorar a memoria, a concentragdo e
outras fungdes cognitivas, especialmente em individuos com niveis baixos desses nutrientes. No entanto, os
efeitos variam dependendo da dosagem, da duragdo da suplementacdo e das caracteristicas individuais dos
individuos. E importante que a suplementagio seja realizada por um profissional qualificado na area para
evitar possiveis interagdes e garantir a eficdcia e a seguranca da suplementacao.
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