Minerais
Magnésio

Funcoes

protege contra doenga cardiovascular, age como
anti-depressivo, benéfica no tratamento das doencas
nervosas e neuromusculares

s drogas inteligentes do nov

Fontes

carnes, frutos do mar, vegetais

verdes e laticinios

Doségem Sugerida

RDA 270 - 400mg/dia
Usual 50-500mg
Orto1,5¢g

Selénio

antioxidante ( artrite reumatdide, arteriosclerose,
deficiéncia do miocardio, degeneracao da retina e
distrofia muscular), dinamiza a imunidade, melhora

a circulagéo, ansiolitico, desintoxica metais pesados,
drogas, alcool e fumo, aumenta a poténcia masculina
e o0 desejo sexual, efeito anti-inflamatdrio

brécolis, cogumelo, couve, aipo,
pepino, cebola, alho, rabanete,
levedo de cerveja, graos, frutos
do mar e miudos

RDA 55-77mcg/dia
Usual/Orto  50-200mcg
Fumante 30mcg de
selenito de sodio
associado a 400 Ul vit E |

Aminoacidos

Colina

Neuro transmissores

Acetilcolina

aumenta a imunidade, auxilia o cérebro a eliminar

chumbo aumentando enxofre da dieta (feijdo, ovo,
cebola, alho) e cadmic (aumentando proteina e
selénio da dieta), previne o cancer, problemas na
préstata e queda de cabelo, Util no tratamento de
resfriados, infertilidade, acne e artrite, necessaria
para a manutengao do paladar, olfato e visdo,
associado a vitamina C acelera a cicatrizagéo de
feridas, benéfico a diabete, anti-inflamatdério,
otimizador energético

(associado a aminodcidos)

Fungbes

produtos integrais. levedo de
cerveja, farelo, germe de trigo,
frutos do mar e cames

Melhora a memoria, fungéo cognitiva, regula o

metabolismo de gordura

Fontes

feijao de soiz

Oleo de soja, figade. produtos de trigo
integral, gema de owo. germe de trigo,

RDA 12-15mg/dia
Usual 10-60 mg
Orto 15/50mg 1-3x/dia

Dosagem Sugerida

Usual: 100-600mg
Orto: 2,5-3g 4x/dia

Fenilalanina

Dopamina

Quimica cerebral, coordenagéo motora, aumenta

o humor, queima de gordura, suprime o

aumenta o impulso sexual (incentiva o libido)

promove longevidade

apetite,

s

Frango, fruiins dio mar, sofa, laticinios

Usual/Orto: 1,59

Tirosina

Noradrenalina

Funcao cognitiva

E Usual/Orto:

gordurosas, é destruida pelo uso excess
do alcool

ivo

Caseina, clara de ovo, bacalhan seco
50-300mg
L-Triptofano | Serotonina Bem estar (libera endorfina - morfina enddgena), | Lactoalbuming cassine. clerz do ovo Usual/Orto:
Melatonina sonifero natural e usado na sindrome do fuso 100-300mg

horario (jet lag), regulacio térmica, controle da

agressividade, oscilacbes de humor, alivia a dor,

suprime o apetite, o vicio do alcool e das

anfetaminas, inibe ataques de pénico

L-Glutamina | Ac. Glutamico Mente super ativa (pensamento rapido, clareza | farinha de peixs = grzssol, amendaim., Usual:

Ac. Glutdmico | GABA de raciocinio, impulsos criativos e de percepgao), | caseina. lacto albumins, bacaley ssco. | 20-1 00mg
inibe senilidade, remove uréia e aménia, feijao soja secolpreto, giliten. queijo Orto: 1,59
causadores de fadiga e estafa muscular, combate| cheddar'suion parmezsan Sgaco. frango,

a depressédo semenie de anoimo
Metionina Limpa as toxinas do cérebro, elimina substancias | Clara de owe, caseing, giliten Usual/Orto:

200mg-1000mg

L-Arginina

Agentes lipotréficos: aumentam o

Agentes

Lecitina

Fungées

contém 20% de fosfatidilcolina (cada 5 gramas de
lecitina = 1g de fosfatidilcolina). Ajuda no controle do
disturbio afetivo, interfere no metabolismo da gordura,
protege contra doenca cardiovascular, Util no tratamento
da hepatite e calculos renais, possui atividade antiviral,
pode prevenir a dependéncia de morfina e facilitar a
recuperagao do vicio, propriedade antienvelhecimento,
melhora o déficit de meméria e capacidade de
concentracdo, diminui a produgao do horménio do
stress, alivia os sintomas depressivos, além de fibras
contém amino&cidos tais como glicina + arginina -
controlam a producéo de insulina ajudando estabilizar

0 acucar no sangue e genisten - potente antioxidante

T HDL - colesterol bom e LLDL - colesterol ruim

Aumenta a imunidade, combate o cancer, protege

o figado e desintoxica substancias danosas,
aumenta a fertilidade masculina, promove o
anabolismo (crescimento muscular - hipertrofia)

melhora a performance durante e pds-exercicio

Tonicos Medicinais Naturais

metabolismo basal, podendo agir

Fontes

com

gema de ovo, soia (o, Empet e |
mis0), couve-fior & repoiing

Cereais crus, choooletes. nozes

Usual;
100mg-400mg
Orto: 1,5g

upressores do apetite

Dosagem Sugerida

Usual: até 1g de fosfadidilcolina
ate 1g de colina
Orto: 2,5g-3g 4x/dia

Acetil -
L Carnitina

melhora o metabolismo de energia do
cérebro e da gordura

Myscl.s
EDFORM

24

proteina animal, temperos a
base de soja

1-2g/dia



