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e DEFICIENCIA

Irritabilidade

« Fadiga

* Aumento dos danos de DNA
+ Feridas na boca o
« Osteopenia

Infertilidade

Disturbio de sono
Dificuldade de cicatrizagao

* Letargia

Dificuldade de concentragao
« Manchas brancas nas unhas

e Ostras e Aves

* Frutos do mar ¢ Cereais integrais N T =R
« Peixes ¢ Leguminosas .4
o Carne vermelha e Milho S
* Visceras

e Cofator de Al desidratase
e Formacgéao de queratina

e Auxilia saude 6ssea

¢ |Imunidade

* Regulagao do apetite

e Cicatrizagao de Feridas

e Ativagao Vitamina A
Regulagao do PH e GH

ingestao diaria
recomendada

Adultos °
Homens: 40 mg/dia
o mulheres:40 mg/diae

Quer suplementar com ZINZO e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e DEFICIENCIA

e Anemias

e Fadiga

e Maior risco de fratura 6ssea
e Leucopenia

e Disfungdesio SNC

* Hipopgmentagao do cabelo
e Aumento do risco de doengas

cardiacas

I

F@)) FONTES

N

¢ Cacau

e Acucarmascavo ° Nozes

« Brocolis ¢ Leguminosas

« Aveia e Frutos do mar o

« Lentilha o Cereais FUNCAO o2

* Amendoim =
. » . ¢ Estimula Ferro quelatase
ingestao diaria * Sintese de ceruloplasmina
recomendada ¢ Retira ferro da ferritina para

transferrina

Adultos °
Homens: 1000 ug/dia
emulheres: 1000 ug/dia

Quer suplementar com Cobre e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQ It
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~n ]
¢ Defeitos na mitocondria S e I e n I o
* Alteracdes na cadeia o

transportadora de eletréns / ,'r (d ) ©
e Aumenta LDL oxidado
¢ Reduz HDL

« Alteracoes tireoidianas
¢ Unhas opacas e com manchas
« Dor e fraqueza muscular

+ Fadiga

¢ Dermatite

7®)) FONTES

e Castanha do para e Cebola
e Atum

e
Hovimento

e

e Alho
e Arenque e Repolho
e Levedo de cerveja « Rabanete
e Germen de trigo « Tomate
e Brocolis
2 6‘5; 9
ingestao diaria FUNCAO %f-‘_v,&
recomendada

Compode a glutationperoxidase
Adultos . ¢ Ajuda na conversao de T4 em T3
Homens: 400 ug/dia ¢ Imunoestimulante
» mulheres:400 ug/dia, ¢ Reducdo agregacao plaquetaria
¢ Risco de aterosclerose

Quer suplementar com Selénio e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e DEFICIENCIA

e Tonturas

F
e Perda de memoria N riqueza
~ o Caimbras
¢ Confusado mental .
- « Formigamentos
e Convulsbes
¢ Aumento da a "ores
Dificuldade para
sensibilidade a dor . P
evacuar

« Falta de apetite
¢ Ansiedade
o Irritabilidade

e Taquicardia
e Zumbido no ouvido

* sementes

| Funcao (O

e graos cereais m.’:—f‘

e tofu o Fungao mitocondrial

* gergelim ¢ Produgio de ATP, AG e PTN

¢ semente de girassol e Cofator na cadeia de elétrons

e améndoas » Acgdesanabdlicas e catabolicas

* quinoa ¢ Producao de vit D, ca, K, P, Zn,

e milho Cu, Fe, Na, Cd, HCL, oxido nitrico

e aveia ¢ Acgdo na imunidade e

* espinafre e Anti-inflamatéria

» feijao branco

* abacate . ~ s . Adultos .
e banana ingestao diaria Homens: 350 mg/dia

« folhas verdes escucas fecomendada RIS LI TR EF

Quer suplementar com Magnésio e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e DEFICIENCIA

%‘f/’« i ' . )
M €
Maior danos oxidativos a n g a n es ’
e Perda mitocondrial — P

e Reducéo da tolerancia a 'o
glicose o
Perda de peso

Convulsoes

e Dermatite

Despigmentacao do cabelo

1 FONTE
e/ Fo

« Graos integrais » 7o
o Leguminosas FUNCAO o2

« Oleaginosas

L
‘Saude30

glfovimento

« Coentro e cofator de SoD 2, piruvato
« Palmito e carboxilase, glutamina
« leite e derivados sintetasearginina

e formacao de tecido conjuntivo e osseo

ingestao diaria ~
e reproducdo

recomendada « metabolismo de CHO, LIP
e sintese de colesterol
Adultos L4 e tiroxina e colageno
Homens: 11 mg/dia  atividade de receptores de insulina
o Mulheres: 11 mg/dia, e neurotransmissores

e ativacao de tiamina
diminuigao da liberagao de histamina

Quer suplementar com Manganés e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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@ DEFICIENCIA

o irritabilidade

o fadiga
e tontura
e dor de cabecga
* sensibilidade ao frio
e confusdo mental
e Boqueira
e lingua vermelha, lisa e
dolorida
o intestino preso
e taquicardia
e inchago nos membros
inferiores
e unhas fracas e quebradicas
o falta de apetite ingestao diaria
5 O recomendada
[
ALLE S '5,4 Adultos
o cofator de SoD 2, piruvato Homens: 14 mg/dia
e carboxilase, glutamina Mulheres: 14 mg/dia

sintetasearginina —

formacéao de tecido conjuntivo e

. Q) FonTES

reproducao

¢ metabolismo de CHO, LIP * Ferro ndo Heme « Ferro Heme

o sintese de colesterol Semente de abébora , grigem animal
e tiroxina e colageno Semente de girassol , figado bovino

o atividade de receptores * ;:aiacau e ovo
. . . eijao
de insulina e neurotransmissores ° 3 jt = e carne de vaca
- N « Beterraba
e ativacdo de tiamina e Atum

« Brécoli i
diminuigéo da liberagao de histamina © — 0 -0 SEElE

Quer suplementar com Ferro e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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@ DEFICIENCIA

Caibra noturna
. Formlgamento
¢ Insonia
e Diminuicao da memoria
e Convulsao
e Pele seca e descamacao

- H o
FUNCAO %,g

(i

Saude30

gllovimento

Mineralizacado ossea

e Mantém forga rigidez

e do esqueleto

® Reduz risco de osteoporose

* Reduzrisco de aterosclerose

* melhora contracado de actina e ‘ i
miosina ‘

* Possui fungdo em células do sistema

imune incluindo celulas T, B e Cor—

mastocitos 1@_’ FONTES
=
ingestao diaria
recomendada * Vegetais de folhas verdes

e Carnes .
Adultos ° o Aves :\r,?sndoas
Homens: 1000 mg/dia * Peixes « Castanha do Brasil
o Mulheres: 1000 mg/dia e Laranja

* Gergelim

Quer suplementar com Calcio e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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6 DEFICIENCIA

e Ansiedade/ apreens6o

e Fadiga

¢ Diminuicdo da sensibilidade
nos membos inferiores

e Aumenta o peso confusao
mental

* Mariscos
¢ Ostras _ o
¢ Queijo -
¢ antioxidante
¢ transporte e utilizacdo de oxigenio
* melhora o sistema imune
¢ sintese de catecolaminas
ingestao diaria ¢ sintese de tec conjuntivo
recomendada ¢ modula estresse oxidativo
e diminui inflamagao
Adultos ° » potencializa a agdo de insulina
Homens: 35 mcg/dia o ativa PI3k e AKT

o Mulheres: 35 mcg/dia e ativa AMPK
¢ reduz glicemia e hemoglobina glicada

——

Quer suplementar com Cromo e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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Q DEFICIENCIA

e Alteracao da
funcdo e composicao cerebral
Reduz a composicao, forga e
estrutura éssea

« frutas as néo citricas « Abacate
« vegetais folhosos  Amendoim

« castanhas * Nozes
~ %o
FUNGAO (S8

* legumes
Acao antioxidante
Contribui o metabolismo energético
Melhora saude ossea
Melhora fungédo imunologica
¢ Modulagao hormonal
¢ Diminui inflamagao
¢ Formacao os hormonios esteroides
Reduz SHBG

ingestao diaria
recomendada

Adultos
Homens: 20 mg/dia
Mulheres: 20 mg/dia

Quer suplementar com Boro e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e DEFICIENCIA

e Bocio endémico
e Durante a gestagdoo e pds-natal:
e deficiéncia mental, surdo-mudez,
o displegia espastica, l
e pequena estatura e
hipotiroidismo

O
7@)) FONTES

* atum em conserva
« algas secas

e ovos cozidos

e camarao

* lagosta

* bacalhau

* peito de peru

¢ ameixas secas

e nozes

ingestao diaria FUNGAO

recomendada

Envolvida no processo de
crescimento

e Favorece lipolise

¢ Favorece energia

e Controle de glicogénio e
glicolise

Adultos
Homens: 150 mcg/dia
Mulheres: 150 mcg/dia

Quer suplementar com lodo e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e hipoglicemia
Hipotiroidismo

aumento do colesterol

e Aumento de LDL

o infertilidade

paciente fica vulneravel :
doencgas cardiovasculares,
diabetes mellitus e
insuficiencia renal

[FUNGAO. Vanadium

e Acao antibacteriana 50941
¢ antifungica

e anticancerigena

e regulacao da glicemia

* minimiza a tirosina e fosfatase ingestdo diaria
— recomendada
el

O
Adultos
« Frutos do mar Homens: 1,8 mg/dia
o stk Mulheres: 1,8 mg/dia
e Erva-doce
« Sementes
e Graos

« Eppinafre =

Quer suplementar com Vanadium e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e DEFICIENCIA

e Escorbuto
Anemias
Hemorragias
Depressao
Ansiedade
irritabilidade
Fraqueza

Fadiga

Pele seca
Imunossupressao
Cicatrizagao lenta
Alergias
Cefaleias

Dores articulares
e Eritemas

@)l FONTES
o frutas citricas o Goiaba T8
* Vegetais folnosos e« Repolho, FUNGAO g

&wm Jimento

* Tomate * Batata,
s Morango  Pimentdo  « Hjdroxilagio de prolina e lisina
biossintese de colageno
ingestao diaria « Biossintese da carnitina,
recomendada » Sintese de norepinefrina

¢ Metabolismo da tirosina
Adultos ° ¢ Antioxidante

Homens: 90mg/dia e Absorgao de ferro ndo heme

Protegao contra metais pesados

e histamina

o Mulheres: 75 mg/dias

Quer suplementar com Vitamina C e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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Pele seca

Acne

Cegueira noturna
Ulceragdes na cornea
Ponto de Bitot no olho
Xeroftalmia

Perda de peso
Ansiedade N

Irritabilidade

Perda do paladar e olfato
Cefaleia

Descamacao das unhas
Cabelos secos e quebradicos

reducéo da fertilidade ‘
l%j /

=D
—
+ Figado bovino o Ovos
* Peixes o Vegetais
* \Visceras o Frutas amareladas gﬁ )
¢ Leite e derivados S f/’j
ingestao diaria * Essencial na visdo
recomendada ¢ Crescimento

e Melhoraa imunidade

e Aumentaa reproducado

¢ Antioxidante

¢ Anti-inflamatério

¢ Papel importante no periodo
embrionario

Quer suplementar com Retinol e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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@ oericiencia S—— ;
- Vitamina E '

e Anemia Hemolitica

e Danos hepaticos e renais VA B

e Anormalidade neurolégica ™ '

[
7@ FONTES

e Germe de trigo

e Semente de girassol
e Avela

o Oleode girassol

e Amendoim

o Oleode améndoas

e Castanha do brasil

e Améndoa
e pistache &
2 = 0
: ;:nt:nm branco em 6leo FUN(}AO < 4
ga L
ingestao diaria o Antioxidante
recomendada ¢ Interrompe a lipoperoxidacao
e Melhora transporte de glicose
Adultos . ¢ e sensibilidade a insulina

Homens: 15 mg/dia e Aumenta glutationa
¢ Reduz colesterol e HMG-redutase

¢ Regenera glutationa

e Mulheres: 15 mg/dias

Quer suplementar com Vitamina E e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e DEFICIENCIA

Fadiga

Insonia

Exaustao adrenal
Hipotensao

Paresia de méao e pés
Fraqueza muscular
Depresséo

. @ )
do Pantotenico

Redugéao de imunidade
Dores abdominais
constipagao

Queda do cabelo
Bruxismo

aumento de estresse

Ovo de galinha

Figadp bovino o Cogumelos - 2R
Levedo de cerveja , Nozes FUNQAO .}4

-~
° Erms o Abacate
* Brécolis o Cereais integrais ¢ Saude da hemacia
« Batata doce o Morango ¢ Geragéo de energia

Sintese de horménios
esteroides e adrenais
Anticorpos, acetilcolina,
Adultos mielina, colesterol

Sintese de A cidos biliares
Sintese de cloridrico
Sintese de fosfolipideos

ingestao diaria
recomendada

Homens: 5 mg/dia

e Mulheres: 5 mg/dia e

Quer suplementar com Acido Pantotenico e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e Tonturas

e Irritabilidade

e Depressiao

e Convulsoes
Oleosidade na pele
Dermatite

Ferida da lingua e boca
Insonia

e Anemia

e Fadiga

e Fraqueza muscular
e Caimbras

¢ Formigamento

e Eczema
e Acne

e Dores articulares

o Dificuldade de cicatrizagdao

Q)

D

e« Carnes e Banana

e Ovos * Nozes

o Leite e Semente girassol
+ Batata e Abacate

« Aveia e Gréaos integrais

ingestao diaria
recomendada

Adultos °
Homens: 1,3 mg/dia
o Mulheres: 1,3 mg/diae

0 Melhor da Nutricdo e Educagdo Fisica

28
4

S

Coenzima de ALA sintase
Bainha de mielina

Acido cloridrico

Fungao imune
Antinflamatoria

Protetor contra cancer e
alergias

Equilibrio de sédio, potassio,
magnésio

Absorcao de vitamina B12
Sintese e metilacdo de DNA
Catabolismo de homocisteina

Quer suplementar com Piridoxina e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!



https://saudeemovimento30mais.webnode.page/

Clinica

Saude &
Movimento3o+

0 Melhor da Nutricdo e Educagdo Fisica
em um s6 lugar!

e DEFICIENCIA

Diminui a sintese do hemo
Aumenta a especie reativa de
oxigenio

e Menor absorcao de Ferro
Hipoglicemia

Perda de cabelo

Dermatite

Erupgao vermelha escamosa

Cabelos quebradigos
Depressao

Letargia

Tontura

Alucinagées
Deméncia
Formigamento

Cogumelos o Girassol
Abacate

e Lentilha - o
* Cenoura o Cereais FUNCAO .Y
¢ Couve flor o Ovos U
* Nozes o Leite e Fornecimento de
* Ervilha ingestdo diaria energia
recomendada ¢ antioxidante

e Modula interleucina

Adultos o
Homens: 30 Ug/dia
e Mulheres: 30 Ug/diae

Quer suplementar com Biotina e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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e DEFICIENCIA

Glossite

Estomatite angular
Queimagao nos labios
Queilose

Queratose folicular
Dermatite

Tontura

Tremores

Fadiga

Lentidao mental

el
gllovimento

Dislipidemia
Anemias
Insénia

Pele seca
Lingua rachada
Enxaqueca
Prurido vaginal

@ ‘/"

Visceras
Queijos
e Ovos

Absorcao do ferro

Ciclo do acido citrico

« Degradacao de amir id
Essencial de sintese de esterois
* Funcgdo na visao

Integridade da Mucosa e TGI

e Vegetais folhosos
Leguminosas

o Leites e derivados ingestdo diaria
recomendada

Adultos O
Homens: 1,3 mg/dia
e Mulheres: 1,1 mg/dia

Quer suplementar com Riboflavina e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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FUNGAO (&8

e Aumento na vasodilatagao
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Doencas hepaticas

Disturbios absortivos

Reduz numero de plaquetas
Pode estar elevada na hemolise
Pode ter anemia

diarreia

Lingua magnenta

Disturbios gastrointestinal

~N \
Formagéo de DNA e RNA 2

Sintese proteica
Formacao de leucécitos e

hemacias oc—
Gravidez: proliferagao celular (
proliferag @) FONTES
ingestao diaria ) "
recomendada o Espinafre e Tamara
e Brocolis e Avela
Adultos . e Ervilha . farflo de arroz
) e Couve ¢ Feijao
Homens: 2,4 mcg/dia o Alface o Lentilha
eMulheres: 2,4 mcg/dia e Repolho e Figado
e Aspargo e Batatas
e Laranja o Cereais integrais

Abacate _ e Ovos

Quer suplementar com Folato e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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- % s
6 DEFICIENCIA ’ M

Anemias perniciosas H 1
Deficiéncia do TGI a m I n a
Problema gastrico 7R )

Ma absorcao

Parasitoses
Gastrectomias

Bariatrico

Insuficiéncia pancreatico
anemias perniciosas
Disturbios neurolégicos

- .ﬁ: 9
FUNGAO (18"
QL

o Metabolismo daminoacidos,
colesterol tiamina, Acido graxo
e Remetilagao de homocisteina em

metionina ]
e Sintese de DNA ' @) FONTES
o Redugio de RNA e DNA D
Maturagao de eritrocitos
o Metabolismo de folato Sando
* Sintese de acido nucleicos ° f'gaflo
. Lo s e mariscos
purinas primidinas acetilcolina,
N T * OVOS
neurotransmissores, mielina ]
) o leite
ingestao diaria « queijos

recomendada

Adultos L
Homens: 2,4 Ug/dia
® Mulheres: 2,4 Ug/diae

Quer suplementar com Cobalamina e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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6 DEFICIENCIA v ~

Dores musculares Vitam i n a D

Fraqueza

Espasmos T
Escoliose

Pernas Arqueadas
Joelho Valgo

@ FONTES

Oleo de bacalhau
Salmao fresco
Sardinha enlatada
Cogumelo shitake
Gema de ovo
Atum em lata
Laticinios

G
ingestio diaria FUNCAO 0P

recomendada

Br:2

'Séide!

Hovimento

(39

e o o o o o o

Inibidor de cancer
Diminui inflamagao
Melhora humor

Alivia dores musculares
Constroi ossos

Estimula a producéao de
insulina

Melhora fungao endotelial
Vasodilatacao

Diminui doenga cardiovascular
Hipertensao

Adultos °

Homens: 600 ui/dia
o Mulheres: 600 ui/dias

Quer suplementar com Vitamina D e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!



https://saudeemovimento30mais.webnode.page/

Clinica

Sadde &
Movimento3o+

¥ B,

ude!
SF 0 Melhor da Nutricdo e Educagdo Fisica
em um s6 lugar!

6 DEFICIENCIA

* Problemas gastrointestinais
e Transtornos mentais

¢ Manchas Roxas na pela

e Urina Vermelha com Sangue

0
1@)) FONTES

Couve de bruxelas e Morango

* Brocolis e Abacate

¢ Couve flor crua e Leite

* Acelga cozida e Vagem

« Espinafre o Maga

* Alface o Pimentio

¢ Cenoura e Tomate

e Ovo
ingestéo diaria r e
recomendada FUNGCAO (&

ERcH

Adultos
Homens: 120 Ug/dia

Coagulagao sanguinea
Sintese de proteinas
Plasmatica

Beneficiogpara ossos e rins
Diminui estresse oxidativo
Diminuindo lesées
Antioxidante

Diminui calcificagao de
vasos

mulheres: 90 Ug/dia
e

Quer suplementar com Vitamina K e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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Movimento3o0+

0 Melhor da Nutricdo e Educagdo Fisica
em um sé lugar!

Co

n
lina
Déficit cognitivo

Alteragao de concentragao ! ' '"
Dores musculares L
Salivagao excessiva
Enjoo

e Nauseas

@
@) FONTES

e Ovo

figado
Couve -flor
Leite
Amendoim

Carnes - 9
FUNCAO s 4

ingestao diaria

[

e Estrutura a membrana

recomendada celular
¢ biosintese de fosfolidios
Adultos ) e Modula o hipocampo
. q ¢ Forma betaina no figado e
Homens: 550 mg/dia T
e mulheres: 550 mg/dia e Nutriente para meméria

Quer suplementar com Colina e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!



https://saudeemovimento30mais.webnode.page/

Clinica

Saude &
Movimento30+

O Melhor da

Nutrigdo e Educacdo Fisica
em um sé lugar!

Consultas Clinicas
& Consultorias

Avaliagoes
& Reavaliagdes

Cursos
& Treinos

Calculadoras
& Formulérios.

Perguntas
& Requ;tas

Acesse Nossa
Loja Virtual

- *‘,:
Para mais E-books, informacodes e servicos
entre na nossa Plataforma

T


https://saudeemovimento30mais.webnode.page/

