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Para que serve nicotinamida

Please enable Javascript in order to use PubChem website. A vitamina B7, também conhecida como a biotina, passa a ser um catalisador para varias reagées metabdlicas no organismo humano para extrair energia. Devido a sua solubilidade em &gua, esta vitamina é regularmente diminuida e, portanto, precisa de reposicdo. A Deficiéncia da biotina ou
vitamina B7 em sua dieta normal pode conduzir a um niimero de problemas de satde. E necessdrio incluir a quantidade recomendada desta vitamina em sua dieta didria, para que vocé possa uso fluir dos beneficios da vitamina B7. O que é vitamina B7? Vitamina B7 A vitamina B7 (Biotina) é uma vitamina essencial, hidrossolivel, que funciona como
uma coenzima no metabolismo das purinas e dos carboidratos. Atua na formacgédo da pele, unhas e cabelo, na utilizagdo dos hidratos de carbono (agicares e amido) e na sintese de acidos graxos. Esta presente em quase todos os seres vivos sejam fungos, plantas ou animais. Ha outras fontes dessa vitamina que incluem Arroz, aveia, Soja, nozes, levedo
de cerveja, batatas, Banana, Brocolis, Espinafre e Couve-flor. Para que serve a vitamina B7? O consumo adequado deste nutriente é importante para as seguintes fungoes no organismo: Fortalecer as unhas e a raiz dos cabelos; Manter a satde da pele, da boca e dos olhos; Manter a saude do sistema nervoso. Ajudar na absorcao das outras vitaminas do
complexo B no intestino; Melhorar o controle da glicemia em casos de diabetes tipo 2; Manter a producdo de energia nas células; Ajuda manter a producédo adequada de proteinas; Beneficios da Vitamina B7 beneficios da vitamina B7 A seguir veja os principais beneficios da vitamina B7 para saide. 1. Unhas mais fortes Além da pele e dos cabelos, a
vitamina B7 também age na saude das unhas. Seu uso constante, seja na alimentacdo ou na suplementagao, faz com que as unhas quebrem menos, fiquem mais lisas e crescam com mais rapidez. Além disso, elas crescem com uma espessura maior, que evita as quebras, até mesmo em casos onde sao roidas. Se suas unhas estiverem quebradigas,
preste atencdo no seu nivel de vitaminas e faca exames com regularidade. 2. Regula o nivel de agicar no sangue A vitamina B7 desempenha um papel importante na regulagédo dos niveis de a¢ticar no sangue, o que pode ajudar na prevencao da diabetes. 3. Previne diabetes Como explicamos mais acima, a vitamina B7 ajuda a regular os niveis de
acucar e de glicose. Essa caracteristica torna possivel afirmar que ela tem grande impacto na prevencgao de doengas como diabetes, por exemplo. Obviamente, habitos saudaveis devem vir atrelados ao uso regularmente. 4. Boa para gestagdo A vitamina B7 é uma das vitaminas mais importantes para mulheres gravidas. Sem ela, a gestacdao assume alto
risco e pode causar inimeros problemas para a méae e para o bebé. O pré-natal nesses casos é fundamental para descobrir qual o nivel no corpo da gestante. 5. Ajudar a emagrecer A vitamina B7 emagrece sim! Podemos falar com toda certeza que ela é uma das vitaminas mais essenciais para ajudar a perder peso. E ela a responsavel por ativar o
metabolismo e gerar maior perda de calorias. Além disso, ela traz maior energia e forga para atividades fisicas. 6. Prevencdo de doencas A vitamina B7 combate os radicais livres, ou seja, ela causa um chamado efeito detox no corpo. Esses radicais livres sdo responsaveis por trazer doengas como cancer, por exemplo. Por isso, uma alimentagédo rica é
tdo importante: ela é uma das responsaveis por livrar nosso organismo de inimeros problemas graves de satide. 7. Protecdo contra infec¢des E também papel da vitamina B7 proteger o organismo de infecgdes, especialmente aquelas causadas por agentes externos, como fungos, bactérias e virus. Ela ird evitar problemas respiratérios, gripes e até
doencas mais graves que tém voltado nos invernos. Por isso, sempre mantenha sua dieta em dia e faca uso da suplementacao se necessario. 8. Regula os niveis de glicose Outro beneficio bastante comentado da vitamina B7 é seu papel da regulacao da glicose. Os niveis de acicar podem oscilar em individuos com uma alimentacdo ruim e aparece para
diminuir esses sintomas negativos. 9. Melhora a satde da pele A vitamina B7 ajuda na manutencao da satde da pele, promovendo a producdo de queratina, uma proteina essencial para a saude da pele. 10. Fortalece unhas e cabelos A vitamina B7 ajuda a fortalecer unhas quebradicas e frageis e promove o crescimento saudéavel do cabelo. 11. Ajuda na
prevencao da queda de cabelo A vitamina B7 é essencial para manter a satde do couro cabeludo e prevenir a queda de cabelo. 12. Controla o metabolismo de gorduras A vitamina B7 ajuda a regular o metabolismo de gorduras no corpo, o que pode ajudar na perda de peso e na manutencao de um peso saudavel. 13. Melhora a digestao A vitamina B7 é
importante para a saude do sistema digestivo e ajuda na producdo de enzimas digestivas essenciais para a digestao dos alimentos. 14. Diminui o mal colesterol Estudos comparativos em pacientes com baixos niveis de vitamina B7 e outros com a quantidade saudéavel no sangue provaram que é capaz de diminuir o colesterol de forma bastante
acentuada. Porém, é preciso sempre levar em consideracdo, outros habitos que possam ocasionar o problema. No geral, sabe-se que pode ajudar bastante a aumentar os niveis de bom colesterol e diminuir o mal colesterol - inclusive, o suplemento é indicado por médicos para pacientes que sofrem com o problema. 15. Alivia sintomas de dermatite A
vitamina B7 pode ajudar a aliviar os sintomas da dermatite, uma inflamacao da pele que causa coceira e irritagdo. 16. Combate o estresse A vitamina B7 é importante para a satide mental e pode ajudar a combater os efeitos do estresse no corpo. 17. Fortalece o sistema imunolégico A vitamina B7 é importante para a saude do sistema imunoldgico,
ajudando na producdo de glébulos brancos que combatem infeccdes. 18. Melhora a satide mental A vitamina B7 desempenha um papel na saude mental, ajudando na producao de neurotransmissores que regulam o humor e o bem-estar. 19. Combate o envelhecimento precoce A vitamina B7 é um antioxidante que pode ajudar a combater os danos
causados pelos radicais livres, prevenindo o envelhecimento precoce. 20. Reduz o colesterol A vitamina B7 pode ajudar a reduzir os niveis de colesterol ruim no sangue, o que pode beneficiar a satide do coragéo. 21. Pele mais bonita Mulheres e homens se importam com a saude da pele e, por isso, costumam investir em produtos de beleza para
garantir que ela fique mais bonita e com aspecto jovem. Muitos desses produtos tém em sua composicdo a vitamina B7 - exatamente porque ela é capaz de regenerar os tecidos e diminuir rugas de expressao ele é uma excelente aliada da pele e esse é um dos beneficios que mais merecem destaque. 22. Cabelos mais saudaveis Um dos mais
conhecidos beneficios da vitamina B7 é sua agao nos cabelos. Ela é capaz de diminuir quedas, aumentar o brilho, trazer mais volume e até evitar quebras ou pontas duplas. E por isso que pessoas com alimentacéo desequilibrada ou mesmo com uma dieta precdria, costumam sofrer com problemas nos cabelos. Quais s&o os alimentos ricos em vitamina
B7 alimentos ricos em vitamina B7 A seguir veja a lista completa dos alimentos ricos em vitamina B7. Espinafres Cenouras Cogumelos Avelas Batatas doces Abacates Peixes Levedura de cerveja Améndoas Ovos Uso diario da vitamina B7 A dosagem recomendada de vitamina B7, também conhecida como biotina, pode variar dependendo da idade, sexo
e outras condigdes individuais. No entanto, a dose didria recomendada para adultos é de aproximadamente 30 a 100 microgramas. Para criancgas, a dose recomendada pode variar de 5 a 25 microgramas por dia, dependendo da idade. E importante consultar um profissional de satide ou um nutricionista antes de iniciar a suplementacdo de vitamina B7
para determinar a dose adequada para as suas necessidades individuais. E importante lembrar que a ingestdo excessiva de biotina também pode ter efeitos colaterais, portanto é importante seguir sempre as orientagdes de um profissional de satide. Quais sdo os sinais da deficiéncia da vitamina B7? deficiencia da vitamina B7 A seguir veja, uma lista
de sinais da deficiéncias da Vitamina B7. As deficiéncias da Vitamina B7 tem situagoes especificas que podem levar a uma deficiéncia de vitamina B7 devido a disfuncdes em termos de como os nutrientes sdo absorvidos. pode causar uma série de problemas de saude, tais como: Aumento dos niveis de colesterol Problemas de crescimento Dificuldade
de concentragao Reducgdo da imunidade Formigamento nas extremidades Alteragées de humor Ins6nia Problemas gastrointestinais Fadiga e fraqueza Unhas quebradicas Pele seca e descamacdo Queda de cabelo Share — copy and redistribute the material in any medium or format for any purpose, even commercially. Adapt — remix, transform, and
build upon the material for any purpose, even commercially. The licensor cannot revoke these freedoms as long as you follow the license terms. Attribution — You must give appropriate credit , provide a link to the license, and indicate if changes were made . You may do so in any reasonable manner, but not in any way that suggests the licensor
endorses you or your use. ShareAlike — If you remix, transform, or build upon the material, you must distribute your contributions under the same license as the original. No additional restrictions — You may not apply legal terms or technological measures that legally restrict others from doing anything the license permits. You do not have to comply
with the license for elements of the material in the public domain or where your use is permitted by an applicable exception or limitation . No warranties are given. The license may not give you all of the permissions necessary for your intended use. For example, other rights such as publicity, privacy, or moral rights may limit how you use the
material. Os Beneficios do Amendoim Sdao Fundamentais para Manter um corpo Mais Saudavel. O Amendoim ndo é apenas um fruto seco muito popular para ser comido como aperitivo. Ele contém diversas substancias que fazem dele muito util para a manutencao da satude do seu organismo. Mas atencao, isso nao significa que deve comecar a comer
Amendoim em grandes quantidades. Consuma, mas moderadamente e sem serem salgados, e receberd diversos beneficios deste alimento. Valor Nutricionais do Amendoim O Amendoim é rico em proteinas, dcido félico, zinco, dcidos graxos poli-insaturados e vitamina E. Todas estas substancias fazem muito bem a satide e atuam em diversos niveis de
beneficios para o corpo. Beneficios do Amendoim 1. Rico em Energia: Os amendoins contém vitaminas, minerais, nutrientes e antioxidantes e, portanto, sdo fontes de energia ricas. 2. Reduz o Colesterol: Isso reduz o colesterol ruim e aumenta o colesterol bom no corpo. Os amendoins contém acidos graxos mono-insaturados, especialmente o acido
oleico que previne doencgas corondrias. 3. Ajuda no Crescimento do Corpo: Os amendoins séo ricos em proteinas . Os aminoacidos presentes neles sdo bons para o bom crescimento e desenvolvimento do corpo. 4. Combate o Cancer de Estomago: Anti-oxidantes poli-fendlicos estdo presentes nas Amendoim em altas concentracdes. O dcido P-Coumarico
tem a capacidade de reduzir o risco de cancer de estdbmago, reduzindo as produgdes de nitrogénio-aminas cancerigenas. 8. Protege a Pele: A vitamina E no Amendoim ajuda na manutencgdo da integridade das células da mucosa e da pele. Isso os protege dos radicais livres que causam grandes danos. 9. Eles Sdo Ricos em Vitaminas: Os amendoins
contém complexo B, vitaminas como niacina, riboflavina, tiamina, vitamina B6, vitamina B9, dcido pantoténico, etc. 12. Baixo Risco de Ganho de Peso: As mulheres que comem Amendoim ou manteiga de Amendoim pelo menos duas vezes por semana Sa0 menos propensas a serem suscetiveis a obesidade do que as que ndo o fazem. Se vocé comer
manteiga de Amendoim todas as manhds com fatias de péo, vocé tem menos chances de ganhar peso. 13. Previne o Cancer de Colon: Os amendoins podem reduzir o cancer de colon especialmente em mulheres. Comer pelo menos 2 colheres de manteiga de Amendoim duas vezes por semana pode reduzir o risco de cancer de célon em mulheres em até
58% e em homens em até 27%. Este é um dos melhores beneficios dos amendoins para as mulheres. 14. Ajuda na Fertilidade: Se tomado antes e durante a gravidez precoce, o acido félico diminui o risco de bebé nascer com defeitos sérios do tubo neural reduzidos em até 70%. 15. Regula o Agucar no Sangue: O manganés no Amendoim ajuda na
absorcao de célcio, metabolismo de gorduras e carboidratos e regulagéo do nivel de agticar no sangue. 16. Combate a Depressdo: Baixos niveis de serotonina levam a depressao. O triptofano em Amendoim aumenta a liberacao deste produto quimico e, assim, o ajuda a combater a depressdo. 17. Reducao do Stress: Devido a presenca na sua
composicao de triptofano, um aminoacido vital na regulagdo do humor, o0 Amendoim tem um papel importante na prevencgao e reducdo de stress. 18. Sem fome: um dos pontos fortes do Amendoim é proporcionar saciedade. Se bem mastigado, o cérebro ird entender que vocé esta bem alimentado, além das fibras contidas no Amendoim que contribuem
para uma lenta digestao, prolongando seu efeito. 19. Coragdo em Dia: os nutrientes do Amendoim combatem diretamente o colesterol LDL (ruim), dessa forma mantendo as artérias sempre saudaveis e evitando o risco de doencas cardiovasculares. 20. Cabeca nas Nuvens: o0 Amendoim também possui propriedades que relaxam as artérias aumentando
o fluxo sanguineo e consequentemente diminuindo a presséo arterial. Além disso, a leguminosa possui 6mega 3, o grande amigo da satude cerebral. 21. Combate o Anti-envelhecimento: eles Sdo rico em antioxidantes que retardam o processo de envelhecimento. 22. Adeus caimbras: fonte de potassio o Amendoim ajuda evitar as temidas caimbras
noturnas. 23. Amendoim e Rico em Minerais: Potdssio, magnésio, cobre, calcio, magnésio, ferro, selénio e zinco sdo alguns dos minerais presentes no Amendoim. Estes desempenham um papel importante em muitas fungées corporais diferentes. 24. Previne Célculos Biliares: O consumo de Amendoim pode ajudar a prevenir célculos biliares. De acordo
com estudos, comer uma onca de Amendoim ou manteiga de Amendoim pode reduzir o risco de desenvolver calculos biliares em 25%. 25. Melhora a Memoria: Os amendoins costumam ser chamados de “alimento para cérebro”, pois contém vitamina B3 ou niacina, o que melhora o funcionamento do cérebro e aumenta a memoéria. Eles também contém
um flavonoide chamado resveratrol que ajuda a melhorar o fluxo sanguineo para o cérebro em 30%. 26. Beneficioso na Gravidez: Os amendoins sdo uma boa fonte de folato. Certos estudos mostraram que as mulheres que consumiram 400 gramas de acido félico antes ou durante a gravidez precoce tinham um risco até 70% menor de ter um bebé
nascido com defeito do tubo neural. Comer Amendoim durante a gravidez também pode reduzir o risco de doencas alérgicas, como a asma, em criangas. 27. e Muito Bom Para as Criangas: As criancas exigem nutricao adicional em seus anos de crescimento para levar uma vida saudavel a partir de entdo. Os Amendoim sao uma boa fonte de proteina
dietética composta por aminoacidos de qualidade fina, que sdo vitais para o crescimento e o desenvolvimento. 28. Retarda a Velhice: Os amendoins contém vitamina C e vitamina E que podem prevenir sinais de envelhecimento, como rugas, manchas e linhas finas. Eles também contém resveratrol, um potente fitoquimico antienvelhecimento também
encontrado em uvas e vinho tinto. Sendo um poderoso antioxidante, é 6timo para a sua pele, proporcionando beneficios anti-envelhecimento também. 29. Boa Fonte de Biotina: A biotina é uma vitamina B que é vital para o crescimento do cabelo e a satde geral do couro cabeludo. E produzido por nossos préprios corpos nos intestinos e também
encontrado em muitos itens alimentares. A deficiéncia de biotina pode levar a perda de cabelo. Os amendoins sao boas fontes de vitamina B e folato, que contribuem para o cabelo saudavel. Aqueles que sofrem de perda de cabelo excessiva sao aconselhados a tomar suplementos de biotina, juntamente com uma dieta equilibrada composta de
alimentos ricos em biotina. 30. Previne a Perda de Cabelo: Os amendoins contém vitamina C que auxilia na producao de coldgeno que mantém os tecidos do nosso cabelo juntos. Além disso, eles contém I-arginina que é usada no tratamento da calvicie masculina, enquanto que os &cidos graxos 6mega-3 fortalecem nossos foliculos capilares e
promovem o crescimento do cabelo. 31. Alivia as Dores da Artrite: Devido ao fato de o Amendoim conter substancias analgésicas e anti-inflamatérias, ele auxilia no tratamento natural da artrite reumatoide, diminuindo as dores e a rigidez articular causada por esta doenca. Conheca também Outros Excelentes Beneficios do Amendoim Para Saude:
Prevenir doencas cardiacas, por conter resveratrol, a mesma substancia protetora encontrada no vinho; Prevenir aterosclerose, por conter gordura monoinsaturada, que diminui o colesterol; Prevenir cancer, devido a presenca de resveratrol, vitamina E e fitosterodis; Prevenir o envelhecimento precoce, por ser rico em antioxidantes; Manter a satde
dos musculos e favorecer a contragdo muscular, por conter magnésio e potassio; Fonte de energia, melhorando o rendimento no treino e favorecendo a hipertrofia e recuperagdo muscular; Melhorar o humor e diminuir o estresse, por conter triptofano, substancia que favorece a producao de hormoénios do bem estar; Prevenir anemia e diminuir o risco
de mal formacao do bebé por conter &cido félico. Alan Costa Licuri fruta: 15 beneficios, informac&o nutricional e maleficios Remova a Gordura da Barriga Usando Esse Ingrediente Natural Ch4 da Casca de Romé serve para qué? Veja beneficios e como fazer Omega 3: O que é, para que serve, alimentos, importancia para o corpo Dong Quai é bom para
qué? para que serve, beneficios e maleficios Maracuja Roxo fruta: 25 beneficios, informacao nutricional e maleficios Broto de Bambu é bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios Verato é bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios Banha de Galinha é bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios Aipo: 40 beneficios,
informacao nutricional e maleficios Jalapdo é bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios Roma fruta: 40 beneficios e informacg&o nutricional 20 alimentos ricos em Manganés (e principais beneficios). além disso, O manganés é um mineral essencial ao nosso corpo em pequenas quantidades. Como ndo podemos produzi-lo, devemos obté-lo na
alimentacdo ou em suplementos. O manganés é uma coenzima que auxilia muitas enzimas envolvidas na quebra de carboidratos, proteinas e colesterol. O manganés é também auxilia as enzimas na construcao dos ossos e na manutencdo do bom funcionamento dos sistemas imunolégico e reprodutivo. O manganés atua com a vitamina K para auxiliar
na cicatrizagdo de feridas, coagulando o sangue. O manganés é absorvido no intestino delgado. A maior parte do mineral é armazenada nos ossos, com quantidades menores no figado, cérebro, rins e pancreas. Os niveis de manganés sao dificeis de medir no corpo, pois a ingestao alimentar nem sempre se correlaciona com os niveis sanguineos. O que
é manganés? Manganes O manganés é um mineral essencial, encontrado no nosso corpo (dai as suas necessidades de consumo nao sdo muito altas, na realidade), e assim sdo distribuidos numa grande variedade de alimentos de origem vegetal. Na verdade, nosso corpo contém entre 10 a 20 mg, dos quais entre 3 a 9 mg. eles vém apenas da comida.
Por outro lado, tendemos a absorver cerca de 45% , enquanto o nosso organismo elimina cerca de 5 mg. cada dia. Para que serve o manganés: Participa ativamente de uma grande diversidade de reagdes organicas. Entre eles na sintese de dcidos graxos. Importante na producao de cartilagem. Garante o desenvolvimento adequado dos nossos 0ssos,
ajudando-os a permanecer saudaveis. Ativa certas enzimas. Envolvido na sintese de hormoénios sexuais. Na verdade, achamos presente nos hormonios sexuais femininos. Envolvido no uso correto pelo nosso corpo de vitamina E e B1. Fundamental para assimilar essas duas vitaminas. Quais sdao os alimentos ricos em manganés Alimentos ricos em
manganés A seguir veja a lista completa dos alimentos ricos em manganés 1. Sementes de Abdboras As Sementes de Aboboras sdo uma boa opgdo de alimentos ricos em manganés. Pois, a a cada 100g do seu consumo contém cerca de 0,5 mg de Manganés. 2. Nozes As nozes como a Castanha do caju, castanha do pard, Avela entre outras sao uma
excelente fonte de Manganés. 3. Sementes de abdbora As sementes de abdbora sdao uma excelente fonte de manganés, além de serem ricas em acidos graxos 6mega-3 e proteinas. 4. Salmao O salmdo é uma boa fonte de manganés, 6mega-3 e proteinas de alta qualidade, sendo um alimento saudavel para o coracao e cérebro. 5. Castanha de caju As
castanhas de caju sdo ricas em manganés, cobre e magnésio, além de serem uma 6tima fonte de gorduras saudéveis. 6. Beterraba A beterraba é rica em manganés, além de conter antioxidantes e compostos anti-inflamatérios. 7. Grao-de-bico O grédo-de-bico é uma boa fonte de manganés, proteinas e fibras, sendo um alimento versatil para incluir em
saladas, sopas e pratos principais. 8. Cha verde O Chéa Verde é uma boa opcdo de alimentos ricos em manganés. Pois, Uma xicara de cha verde pode fornecer 0,8 mg de Manganés. 9. Germe de trigo O germe de trigo € uma das melhores fontes alimentares de Manganés entre grdos integrais. Um quarto de xicara de graos de trigo fornece 1.1 mg de
Manganés. 10. Abacaxi O Abacaxi € uma boa alternativa de alimentos ricos em manganés. Pois, a cada 100g do seu consumo contém cerca de 0,77 mg Manganés. 11. Amendoim Os amendoins sdo ricos em manganés, acido folico, magnésio e proteinas, sendo uma opcao saudavel de lanche. 12. Frutos do Mar Os frutos do mar como Molusco,
mexilhoes, Ostras e Mariscos sao umas das principais fontes de Manganés. Além disso, eles Devem ser consumidos com moderacao, ja que sao alimentos com alto teor de colesterol e devem ser evitados por pessoas em situacao de risco de doencga cardiaca ou acidente vascular cerebral. 13. Espinafre O espinafre ¢ uma excelente fonte de manganés,
bem como de vitaminas A, C e K, ferro e célcio. 14. Feijdo O Feijdo é uma das melhores fontes de proteina e contém uma dose elevada de Manganés. Uma xicara de feijdo contém quasse a metade exigéncia de Manganés por dia. 15. Améndoas As améndoas sdao uma boa fonte de manganés, além de serem ricas em vitamina E, magnésio e fibras. 16.
Quinoa A quinoa é uma excelente fonte de manganés, proteinas e fibras, sendo um 6timo substituto para carboidratos refinados. 17. Abacaxi O abacaxi é rico em manganeés, além de ser uma fonte de vitamina C e bromelina, uma enzima com propriedades anti-inflamatérias. 18. Batata doce A batata doce é rica em manganés, vitaminas A e C, fibras e
potassio, sendo uma opgao saudavel de carboidrato complexo. 19. Lentilhas As lentilhas sdo uma boa fonte de manganés, proteinas e fibras, além de serem uma opgdo econémica para refeicoes vegetarianas. 20. Farelo de trigo O farelo de trigo é rico em manganés, assim como em fibras, magnésio e vitaminas do complexo B, sendo uma étima opgao
para melhorar a satude intestinal. Beneficios do manganés para saide Beneficios do manganés para saude A seguir veja os principais beneficios do manganés para saiude 1. Formacdao e Manutengdo dos Ossos O manganés é um componente essencial na produgdo de coldgeno, proteina que da estrutura e sustentagédo aos ossos. Ele auxilia na formagéao
ossea, previne a desmineralizagcao e diminui o risco de osteoporose, especialmente em mulheres apds a menopausa. 2. Metabolismo Energético Eficiente O manganés participa de diversas enzimas envolvidas na producao de energia nas células. Ele garante que o corpo utilize os nutrientes de forma eficiente, convertendo-os em energia para as
atividades diarias. 3. Protecdo Contra os Radicalis Livres O manganés atua como um poderoso antioxidante, combatendo os radicais livres que danificam as células e contribuem para o envelhecimento precoce e doencas cronicas. Ele protege as células contra o estresse oxidativo, prevenindo danos ao DNA e outras estruturas celulares. 4. Cicatrizacao
Acelerada de Feridas O manganés é essencial para a sintese de colageno, proteina fundamental na cicatrizacao de feridas. Ele acelera o processo de cicatrizagao, reduzindo o tempo de recuperacgao e minimizando a formacédo de cicatrizes. 5. Funcao Cerebral Aprimorada O manganés é importante para o desenvolvimento e a funcao cerebral. Ele
contribui para a comunicacao entre os neurénios, melhora a memoria, a concentracdo e a capacidade de aprendizado. Estudos sugerem que o manganés pode ajudar a proteger contra doencas neurodegenerativas como Alzheimer e Parkinson. 6. Regulacdo do Agtcar no Sangue O manganés auxilia na regulagdo dos niveis de agticar no sangue,
prevenindo picos de glicemia e contribuindo para o controle do diabetes. Ele melhora a sensibilidade a insulina, hormo6nio responsavel pela entrada da glicose nas células. 7. Coagulacdao Sanguinea Eficaz O manganés é um componente essencial na formacgdo de plaquetas sanguineas, responsaveis pela coagulacao do sangue. Ele garante a coagulagao
adequada em caso de cortes ou feridas, prevenindo sangramentos excessivos. 8. Pele Saudavel e Hidratada O manganés contribui para a producao de colageno e elastina, proteinas que ddo estrutura e elasticidade a pele. Ele mantém a pele hidratada, firme e com aparéncia jovem, combatendo rugas e linhas finas. 9. Sistema Imunolégico Fortalecido O
manganés é essencial para o funcionamento adequado do sistema imunoldgico. Ele auxilia na producao de células de defesa e na resposta imunoldgica contra infecgées e doencas. 10. Outros Beneficios O manganés também estd envolvido em diversas outras fun¢oes importantes no corpo, como: Crescimento e desenvolvimento infantil Sintese de
horménios sexuais Satde reprodutiva Funcdo muscular Producéo de glébulos vermelhos Metabolismo de gorduras Quais sdo os sinais da deficiéncia do manganés? sinais da deficiéncia do manganés A boa noticia é que o manganés pode ser armazenado nos rins, figado e pancreas em dias chuvosos. E incomum que as pessoas sofram de deficiéncia
grave de manganés - e, portanto, existem poucos estudos para soar o alarme sobre os sintomas associados. No entanto, o manganés néao pode ser produzido no corpo humano - por isso devemos obté-lo através de uma fonte alimentar. A medida que a qualidade do solo continua a deteriorar-se, o mesmo acontece com as nossas frutas frescas, vegetais
e graos (que sdao uma fonte primaria de manganés!). Acrescente estresse créonico ou doenca cronica e a deficiéncia de manganés pode se tornar uma preocupac¢do muito real . Aqui estdao alguns sintomas de deficiéncia de manganés a serem observados: Erupgdo cutanea Desmineralizacdo éssea Problemas de pigmentacao do cabelo Fadiga Dor
menstrual Transtornos de Humor Convulsdes Metabolismo lento Se vocé tiver alguns desses sintomas de deficiéncia de manganés, pode valer a pena experimentar niveis mais elevados de manganés (até o limite superior de 11 mg) usando suplementos de manganés. Outros minerais como o ferro também podem interferir na absorcao do manganeés.
Portanto, se vocé estiver tomando um suplemento de ferro, é possivel que esteja com pouco manganés. Vocé pode optar por experimentar uma dose saudéavel de minerais liquidos de manganés e ver se isso melhora seus sintomas. Com a supervisao do seu médico, vocé também pode testar seus niveis de manganés em laboratoérios de analise mineral
capilar e suplementar de acordo com seus resultados. Nos dltimos anos, a NMN ganhou o interesse ndo sé de cientistas e pesquisadores, mas também do publico geral. Esse incrivel suplemento ganhou popularidade entre pessoas interessadas em atingir um bem-estar geral. A NMN também foi analisada devido a uma variedade de beneficios a satde,
que vao desde perda de peso até aumento da expectativa de vida.O Que é a NMN Exatamente? A NMN ¢ apenas uma moda ou sera que existe um motivo para que ela receba tanta atencdo? Pesquisas indicam que ela possui alguns beneficios bem interessantes para a saide. Usar um suplemento de NMN pode ser a melhor forma de receber tudo que
essa molécula impressionante tem a oferecer.O Que é a NMN (Nicotinamida Mononucleotideo)?A nicotinamida mononucleotideo, ou NMN, é uma molécula criada a partir da nicotinamida, uma forma da vitamina B3 (ou niacina). A NMN também pode ser sintetizada a partir do ribosideo de nicotinamida, outra forma da vitamina B3.No corpo, a NMN
atua como precursora da molécula nicotinamida adenina dinucleotideo, que normalmente é abreviada como NAD. A NAD é uma molécula criada no corpo apos a digestao da vitamina B3 e suas véarias formas, como a NMN.A NAD funciona como uma coenzima para varias reagoes enzimaticas do corpo. Uma coenzima é uma molécula que, embora nao
seja uma proteina, é necessaria para que a enzima realize sua funcdo.A NAD tem um papel crucial no metabolismo da producao de energia das células. Ela age como uma das principais moléculas nas reagoes de oxidagao e redugdo que acontecem no corpo.A NAD também tem uma fungédo no reparo do acido desoxirribonucleico (DNA), na regulacao do
processo de envelhecimento celular e até na fungdo imunoldgica das células.No corpo e nos suplementos, a NAD existe de duas formas: uma forma oxidada (ou seja, que recebe elétrons) conhecida como NAD+ e uma reduzida (ou doadora de elétrons), a NADH.Depois de ingerida, a NMN normalmente é convertida na forma oxidada da NAD, a
NAD+.A NMN pode ser encontrada naturalmente em niveis muito pequenos em certos alimentos, como abacates, pepinos, brocolis, cogumelos e repolhos.Pesquisas indicam que as bactérias que compdem o microbioma intestinal também podem produzir NMN, mas fontes alimentares e bactérias intestinais podem nao produzir uma quantia suficiente
para beneficiar o corpo.Quando o individuo passa dos 40 anos de idade, os niveis de NAD no corpo ja foram reduzidas a metade do teor da juventude.Niveis mais baixos de NAD foram associados a uma menor producdo de energia, danos ao acido desoxirribonucleico (DNA), aumento dos danos causados por radicais livres, inflamacao e declinio
cognitivo.Embora pesquisas mostrem que o teor de NAD no corpo possa ser aumentado por restricdo caldrica, jejum e exercicios, a suplementacdao com NMN pode ser a forma mais rapida e efetiva de aumentar os niveis de NAD+ no corpo.Pesquisas também indicam que a NMN pode ter uma ampla variedade de beneficios para a satde, como melhora
do tonus muscular, regulacdo dos niveis de actucar sanguineo, melhora da funcao cognitiva, reducao do peso e aumento da longevidade.Aqui estao 5 beneficios associados aos suplementos de NMN.1. A NMN Pode Aumentar a Forca MuscularO envelhecimento costuma vir acompanhado de uma reducdo na forgca muscular. Pesquisas mostram que ha
uma reducao de aproximadamente 3-8% de massa muscular por década depois que o individuo passa dos 30 anos.Essa perda de massa muscular é acelerada apo6s os 60 anos, contribuindo para a fragilidade e a forca muscular reduzida em pessoas idosas.Estudos indicam que os suplementos de NMN podem ajudar a melhorar a forca muscular. Um
estudo duplo-cego, randomizado e controlado por placebo acompanhou 42 homens, com idades acima de 65 anos, por 6 a 12 semanas.Os homens receberam 250 mg de NMN por dia, e sua forga muscular foi avaliada por um teste de forca de preensao e uma medida de sua velocidade de caminhada.Apds o estudo, foi observado que o grupo que tomou
NMN teve uma leve melhora na forga de preensao e na velocidade de caminhada. Além disso, ndo houve efeitos colaterais significativos associados a suplementacdo com NMN.2. A NMN Pode Ajudar a Regular o A¢licar SanguineoEmbora alguns estudos indiquem que a niacina possa aumentar os niveis de glicose (agicar) no sangue e contribuir para
um maior risco de desenvolvimento de diabetes, a NMN pode ajudar a melhorar a reacao a insulina em pessoas com pré-diabetes.Um estudo duplo-cego, randomizado e controlado por placebo acompanhou, por 10 semanas, 25 mulheres no periodo pés-menopausa, que haviam sido diagnosticadas com pré-diabetes e estavam acima do peso.As
participantes tomaram suplementos de NMN durante o estudo e foram avaliadas de acordo com suas sensibilidades a insulina.A insulina € um horménio que ajuda a levar a glicose da corrente sanguinea para as células, para que ela possa ser usada como energia para o corpo. A insulina também instrui o corpo a armazenar a glicose para o uso
posterior.Individuos com pré-diabetes costumam ter uma reacao mais lenta a insulina, fazendo com que seus niveis de glicose sejam mais altos que os de individuos saudaveis.O estudo descobriu que a suplementacdo com NMN por 10 semanas ajudou a aumentar as reacdes musculares a insulina em mulheres com pré-diabetes. Essa descoberta néo foi
observada no grupo do placebo.3. A NMN Pode Ajudar a Promover a Funcdo CognitivaUm dos efeitos mais comuns do envelhecimento é a reducdo da funcao cognitiva. Estudos indicam que existe um declinio constante na velocidade de processamento cognitivo a partir dos 20 anos de idade.Acredita-se que esse declinio ocorra devido a uma variedade
de fatores, incluindo inflamac&o, maiores niveis de estresse oxidativo ou danos causados por radicais livres e menos fluxo sanguineo para os pequenos vasos do cérebro.A NMN pode ajudar a reduzir o declinio cognitivo.Estudos com animais descobriram que o uso de suplementos de NMN ajudou a aumentar o fluxo sanguineo para os pequenos vasos
sanguineos dos cérebros de ratos.Apds a suplementagao com NMN, os ratos apresentaram melhor velocidade de caminhada e orientagdo espacial.Outro estudo com animais, envolvendo 40 ratos mais velhos, descobriu que a suplementacdo com NMN e melatonina ajudou a melhorar a meméria e a proteger a funcdo das mitocondrias.As mitocondrias
sao as pequenas organelas que ficam dentro das células e sdo usadas para criar energia para o corpo.O estudo também descobriu que a NMN e a melatonina ajudaram a proteger as células cerebrais contra o estresse oxidativo.Enquanto os estudos com animais sejam promissores, ha testes com humanos em andamento sobre os efeitos da NMN na
funcao cognitiva.4. A NMN Pode Promover a Perda de PesoCom a idade, também chegam os quilos indesejados. Muitas pessoas tém maior dificuldade para perder peso na meia-idade devido a mudangas hormonais, menos tempo para atividades fisicas e distirbios do humor, como depressao.Estudos indicam que a NMN pode promover a perda de peso
e até alterar a composicao corporal.Um estudo com animais descobriu que a suplementacao com NMN reduziu a quantidade de gordura corporal em ratos obesos. Além disso, a suplementagdao com NMN também aumentou a massa muscular magra e melhorou os niveis de lipidios no sangue.Menos niveis de lipidios no sangue sao associados a um
menor risco de esteatose hepatica (gordura no figado).Estudos com animais indicam que a NMN também pode beneficiar os filhos de mulheres com sobrepeso.Um estudo descobriu que os filhotes de ratas obesas tinham o metabolismo afetado e também apresentavam maior probabilidade de serem obesos.A suplementacdo com NMN ajudou a
melhorar o metabolismo dos filhotes de ratos e aumentou sua funcao mitocondrial. O estudo também descobriu que houve uma reducdo na acumulagdo de gordura ao redor dos figados dos filhotes de ratos gracas a NMN.5. A NMN Pode Promover a LongevidadePesquisas indicam que a NMN pode ser um poderoso suplemento de combate ao
envelhecimento. Com o envelhecimento, as mitocondrias comecam a produzir menos energia, devido aos baixos niveis de NAD+.Essa reducao na energia leva a uma decomposi¢do mais rapida dos tecidos e 6rgaos do corpo, como coracdo, pulmoes, musculatura esquelética e cérebro.Como a NMN é prontamente convertida em NAD+ no corpo, esse
poderoso suplemento oferece um suprimento constantemente e prontamente disponivel de NAD+ para suas necessidades metabdlicas.Estudos indicam que a NMN pode ajudar a promover a longevidade.Um estudo duplo-cego, randomizado e controlado por placebo acompanhou 80 adultos saudaveis em meia-idade, que fizeram a suplementagédo com
um placebo ou com NMN por 60 dias.O estudo descobriu que os individuos no grupo da NMN apresentaram um aumento estatisticamente significativo na distancia de caminhada em comparacgéao com o grupo do placebo. O estudo também mensurou a idade bioldégica sanguinea dos dois grupos, e descobriu que nao havia mudancga no grupo da NMN,
enquanto houve um aumento significativo na idade sanguinea do grupo do placebo.Além disso, o estudo usou uma avaliacdo de satde subjetiva e descobriu que aqueles que tomaram suplementos de NMN, em geral, se sentiram melhores que os individuos do grupo do placebo.ConclusaoEnquanto testes e pesquisas em humanos continuem a
demonstrar os beneficios da NMN para a saide, adicionar esse poderoso suplemento a uma rotina saudavel pode ajudar a promover bem-estar adequado até a idade avancada.Referéncias:Volpi E, Nazemi R, Fujita S. Muscle tissue changes with aging. Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2004;7(4):405-410.
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blog nao tem a intengdo de fornecer diagndstico, tratamento ou orientacdo médica. Saiba mais. O contetddo fornecido neste blog é apenas para fins informativos. Consulte um médico ou outro profissional de satide sobre qualquer diagnéstico médico ou relacionado a satide ou opgoes de tratamento. As informagoes contidas neste blog ndo devem ser
consideradas como um substituto para a orientacdo de um profissional de saude. As alegacoes feitas sobre produtos especificos neste blog nao sao aprovadas para diagnosticar, tratar, curar ou prevenir doencas. O que é Nicotinamida? Também conhecida como niacinamida ou amida do acido nicotinico, a nicotinamida é a porcdo amida da vitamina B3
ou niacina. A substancia ocorre naturalmente no corpo a medida que a niacina é processada, embora agora seja possivel comprar niacinamida produzida sinteticamente na maioria das lojas de produtos naturais. Muitas pessoas preferem o uso de suplementos de nicotinamida, pois ndo causam o rubor que é comum com o uso de suplementos de
niacina. No corpo, varias formas de niacinamida sdo criadas a medida que a niacina é absorvida pelas células. Formas como o dinucleotideo de nicotinamida e o fosfato de nicotinamida adenina dinucleotideo ocorrem naturalmente no corpo e ajudam a proporcionar uma série de beneficios para a saude, incluindo a ajuda com varios tipos de doencas da
pele. Muitos produtos formulados para ajudar no tratamento da acne e outros problemas de pele incluirdo niacinamida. Varios tipos de protetores solares também podem incluir essa forma de B3 em suas formulas. Outro beneficio de satude frequentemente associado a nicotinamida tem a ver com o tratamento da ansiedade. Quando consumida em
quantidades significativas, esta forma de B3 pode ajudar a diminuir muitos dos sintomas comumente experimentados por pessoas que sofrem de ansiedade e transtorno do panico. A vitamina pode ajudar a reduzir o sentimento geral de inquietacdo, ajudar a mente a se acalmar e até mesmo provar que ajuda na recuperacdo de um ataque de panico.
Enquanto a vitamina é solivel em dgua, ainda é possivel ingerir quantidades téxicas em um curto periodo de tempo. Geralmente, tanto quanto um a dois gramas por dia é considerado dentro de limites seguros. Qualquer coisa acima de dois gramas sé deve ser tomada sob a orientagdo de um médico. E importante notar que a nicotinamida ndo contém
todos os beneficios de saide que acompanham a ingestao de niacina. Por exemplo, esta forma de B3 ndo possui as propriedades de combate a colesterol da niacina. A niacinamida também é muito menos propensa a ajudar com problemas gastrointestinais. Enquanto muitas pessoas preferem este produto em vez de niacina, porque nao causa a
sensagdo de rubor comum a tomar doses maiores de B3 nao diluido, é uma boa idéia consultar um médico antes de escolher nicotinamida sobre niacina. Isso garantird que o suplemento abordaré os problemas de saude relevantes e que um suplemento de niacina nao seria mais eficaz. Testes adicionais sobre os beneficios da suplementacao de
nicotinamida indicam que esta forma de B3 pode ser 1util para ajudar pacientes com Doenca de Alzheimer, na medida em que o suplemento pode aumentar a capacidade do paciente de recuperar algum senso de cognicao. O suplemento também pode ajudar a restaurar um estado de espirito mais equilibrado para as pessoas que sofrem de depresséo.
No entanto, no momento, essas duas aplicagOes ainda estdo sendo investigadas e ndo devem ser consideradas tratamentos estabelecidos para nenhuma dessas condi¢Oes. Beneficios da Niacinamida A niacinamida, também conhecida como nicotinamida, € uma forma de vitamina B3 que pode proporcionar uma variedade de beneficios para a satude
quando tomada como suplemento. Pode ajudar a aliviar os desconfortos da artrite e da asma. As pessoas com diabetes podem se beneficiar ao toméa-lo e acredita-se que isso ajude a prevenir o aparecimento do diabetes tipo I. Outro dos beneficios potenciais da niacinamida é a reducao da ansiedade, depressdo e outras questdes psicoldgicas, e também
pode ajudar a retardar o aparecimento da doenca de Alzheimer e da doenca de Parkinson. Condigcdes de pele como acne e rosacea , bem como os efeitos do envelhecimento, como rugas , podem melhorar com o uso de niacinamida. Um dos principais beneficios é o alivio da artrite. Estudos demonstraram que as pessoas que o tomam como suplemento
podem mostrar uma reducdo acentuada nos sintomas da doenca. Para alguns, pode ser uma alternativa til para tomar medicamentos antiinflamatérios ndo-esterdides (AINESs) e outras drogas para alivio da dor. Melhoria dos sintomas da asma € outro dos possiveis beneficios da niacinamida. O exame demonstrou diminuir tanto a degranulacao dos
mastdcitos quanto a liberacdo de histamina, o que pode exacerbar a condigao. Portanto, os asmaticos podem querer tentar adicionar o suplemento a sua dieta. Diabéticos também podem se beneficiar de tomar niacinamida. Acredita-se que ajude a melhorar a producéo de insulina e também a diminuir a insensibilidade a insulina. Aqueles que sao
propensos ao inicio precoce do diabetes tipo I também podem ter menor probabilidade de desenvolvé-lo se tomarem niacinamida. Outro dos beneficios da niacinamida é o seu uso na reducéo do sofrimento psicoldgico. As pessoas que estdo estressadas, ansiosas ou deprimidas podem ser capazes de reduzir esses sentimentos tomando um suplemento,
especialmente se forem o resultado de uma deficiéncia do nutriente. A niacinamida também mostrou ajudar os insones a dormir melhor. A niacinamida é bem conhecida pelas suas propriedades anti-inflamatorias. Isto pode ser particularmente benéfico para os doentes de Alzheimer e Parkinson, especialmente no inicio das doengas, uma vez que ajuda
a reduzir a inflamacgdo no cérebro que pode contribuir para estas condigdes. Pode também reduzir os niveis de uma proteina que causa lesoes no cérebro de pacientes com Alzheimer. Os beneficios da niacinamida no tratamento de doencas da pele também sdo extensos. Pode ser aplicado como um gel para tratar a acne. Estudos tém mostrado que
também pode ajudar no tratamento da rosacea. Pensado para ter propriedades anti-envelhecimento, pode ajudar a melhorar a aparéncia de linhas finas, amarelecimento e rugas na pele. Definigdo A nicotinamida é a forma amida da vitamina B3 (niacina) e é obtida através da sintese no organismo ou como fonte e suplemento dietético. Uma forma de
niacina (vitamina B3) que o organismo necessita em pequenas quantidades para funcionar e permanecer saudéavel. A nicotinamida é encontrada em muitos produtos vegetais e animais e em suplementos dietéticos. E solivel em dgua (pode dissolver em dgua) e deve ser tomado todos os dias. A nicotinamida pode ser usada para tratar diabetes e certas
condigcOes da pele e estd sendo estudada no tratamento de alguns tipos de cancer. Pode aumentar o fluxo sanguineo para as células cancerigenas e bloquear certas enzimas de que necessitam para reparar danos no seu DNA. Isso pode tornar as células cancerosas mais faceis de matar com radioterapia e quimioterapia. A nicotinamida é um tipo de
agente de radiossensibilizagdo e um tipo de agente quimiossensibilizante. Também chamado de niacinamida. Resumo Existem duas formas de vitamina B3. Uma forma é niacina, a outra é niacinamida. A niacinamida é encontrada em muitos alimentos, incluindo levedura, carne, peixe, leite, ovos, vegetais verdes, feijoes e graos de cereais. A
niacinamida também é encontrada em muitos suplementos de vitaminas do complexo B com outras vitaminas do grupo B. A niacinamida também pode ser formada no corpo a partir de niacina dietética. Nao confunda niacinamida com niacina, nicotinato de inositol ou triptofano. A niacinamida é tomada pela boca para prevenir a deficiéncia de vitamina
B3 e condicdes relacionadas, como a pelagra. E também tomado por via oral para esquizofrenia, alucinagdes devidas a drogas, doenca de Alzheimer e perda de raciocinio relacionada a idade, sindrome cerebral crénica, espasmos musculares, depressdo, enjéo, dependéncia de &lcool, inchaco dos vasos sanguineos causado por lesdes de pele e liquido
colecdo (edema). A niacinamida é também administrada por via oral no tratamento da diabetes e em duas doencgas da pele denominadas penfigéide bolhoso e granuloma anular. Algumas pessoas tomam niacinamida por via oral para acne, uma condigao da pele chamada rosacea, lepra, déficit de atencéao e hiperatividade (TDAH), perda de memoria,
artrite, prevencao da cefaléia pré-menstrual, melhorando a digestdo, protegendo contra toxinas e poluentes, reduzindo os efeitos do envelhecimento, abaixando a pressdo sanguinea, melhorando a circulagdo, promovendo o relaxamento, melhorando o orgasmo e prevenindo cataratas. A niacinamida é aplicada na pele para tratar o eczema, assim como
uma condicao da pele chamada acne vulgar inflamatéria. Fonte: www.ncbi.nlm.nih.gov/www.webmd.com/www.wisegeek.org/www.cancer.gov/www.livestrong.com/www.dermnetnz.org A Nicotinamida pode n&o ser tdo conhecida, entretanto, seus beneficios sao muito importantes para a nossa saude. Além disso, a Nicotinamida é a forma ativa de
niacina ou vitamina B3 e é usada como tratamento para toda uma série de condicdes de satude. A terapia com Nicotinamida fornece os resultados mais eficazes se for aplicada dentro de trés horas apos a ingestao de uma substancia venenosa. A Nicotinamida é um precursor de nicotinamida adenina dinucleétida (NAD) e nicotinamida adenina
dinucleétido fosfato (NADP) que séao facilitadores de reagdes enzimaticas que sdo importantes para muitas vias metabdlicas. Essas co-enzimas sdo essenciais na producao de energia celular, no metabolismo da glicose e na sintese lipidica. A Nicotinamida oral pode ser obtida em 20 a 30 miligramas em combinacées de multivitaminas, e por si sé como
comprimidos de 500 mg. E também o ingrediente béasico em produtos cosméticos e agentes tépicos, incluindo protetores solares. Fontes de Nicotinamida: As Principais Fontes de Nicotinamida sdo: Além disso, também é importante aumentar o consumo de triptofano, um aminoacido que aumenta a atividade da niacina no corpo e que estd presente no
queijo, no ovo e no amendoim, por exemplo. Beneficios da Nicotinamida Atua como Antioxidante: O uso de Nicotinamida ou Niacinamida diario, em especial no periodo da manha, ajuda a prevenir danos causados pela exposicdo ao sol e alteracées no DNA da pele. Assim, a niacinamida torna-se um ingrediente que, em conjunto com filtros solares,
colabora para a prevencao do cancer de pele por ser um agente anti-tumoral. Também cabe mencionar que a niacinamida estimula as células cutaneas (fibroblastos) a produzirem colageno, dando mais firmeza a pele. Ajuda a Combater a Acne: A Nicotinamida ou Niacinamida tem acéo anti-inflamatéria semelhante ao antibidtico clindamicina (um dos
ativos preferidos para combater espinhas e foliculite), sendo que este a longo prazo pode causar resisténcia bacteriana e perder sua eficacia, enquanto que com niacinamida o mesmo néo ocorre. Outra vantagem é que ela regula a secrecdo sebacea, mas o seu uso ¢ mais indicado para sintomas de acne leve (grau 1) a moderada (grau 2). Melhora a
Textura da Pele: Além de tudo isso, a niacinamida melhora a textura da pele por estimular a renovacdo celular, regenera o tecido cutaneo e colabora com a cicatrizacao, tem efeito anti-glicacdo (quando o acgtcar se fixa nas fibras da pele e as enrijecem interferindo na elasticidade). Pode Trazer Mais Energia: Indicada na insuficiéncia de Nicotinamida
resultante de nutricdo inadequada ou de ma absorcao intestinal. Responsavel pela liberacdo da energia dos carboidratos / Necessaria para cabelos e peles saudaveis. Além de fornecer os seguintes atributos: Coenzima na sintese dos aminodacidos e acidos nucleicos. Ainda melhora a circulagdo e reduz a alta pressao sanguinea / Agente de luminosidade
na pele. E tem propriedades umectantes e emolientes. Mantem a Pele Protegida e Hidratada: A Nicotinamida ajuda a pele a produzir ceramidas e acidos graxos, gorduras essenciais para fortalecer a barreira cutanea e manter a pele protegida e hidratada. Uma pele saudavel (livre de irritagdes, vermelhiddo, ressecamento...) deve priorizar por um
bom mecanismo de defesa. Até mesmo inflamagdes como acne e sintomas de rosécea podem ser atenuados com o uso diario de niacinamida 3%. Numa comparacdo com a vaselina, que tem potencial umectante alto, a niacinamida mostra-se superior e com o beneficio de ndo ser comedogénico. Pode Prevenir o ‘amarelamento’ da Pele: Um dos inimeros
mecanismos de agdo da niacinamida é a inibicdo de processos oxidativos, como a oxidacao de proteinas, a glicacdo e a reacao de Maillard, que produz a coloragdao marrom-amarelada que se acumula, por exemplo, no colageno. Com isso ela é capaz de prevenir o ‘amarelamento’ da pele. Reduz Linhas Finas e Rugas: A niacinamida possui agao
antioxidante, melhora a funcao barreira epidérmica, diminui o amarelamento da pele, reduz linhas finas e rugas, diminui a hiperpigmentacao e controla a producao sebacea. Acrescenta Luminosidade a Pele: Manchas: concentracées de niacinamida entre 2 a 4% sdo prescritas para reduzir a hiperpigmentacao e uniformizar o tom da pele. Nao chega a
bloquear a producgao de melanina de forma eficiente como outros agentes depigmentantes (hidroquinona, acido Kéjico...), mas atua impedindo a transferéncia final de melanossomos (capsulas cheias de melaninas) para as camadas externas da pele. Em contrapartida, ndo causa irritacdo semelhante a hidroquinona e nem é fotossensibilizante como os
retindides. Podemos acrescentar que ela melhora a luminosidade, melhora o rubor (devido ao fortaleciemnto da barreira dérmica) e a palidez da pele (tira o tom amarelado). Combate o Sebo: O aumento da producédo de sebo na adolescéncia, principalmente no verao, ¢ um dos principais responsaveis pelo agravamento da acne. Além disso, héd a
colonizacao por uma bactéria, que causa inflamacéo do local e a formacdo de rolhas de queratina, que entopem a saida do sebo. A niacinamida, ou Nicotinamida, é uma alternativa econémica que reduz a excrecao de sebo, além de tratar a inflamacdo causada pela bactéria. Ajuda a Reparar do DNA e Restaurar a Imunidade da Pele: Um certo tipo

de vitamina B3 pode ajudar a reduzir o risco de cancer de pele ndao-melanoma em 23%, de acordo com pesquisa divulgada nesta semana nos Estados Unidos. Conhecido como Nicotinamida, o suplemento vitaminico mostrou-se eficaz em melhorar a reparacao do DNA e restaurar a imunidade da pele, segundo os resultados apresentados antes do
American College of Clinical Oncology Conference em Chicago. Sinais de Deficiéncia de Nicotinamida: A deficiéncia severa de niacina causa uma doenca chamada pelagra, que provoca disturbios em varias partes do corpo. De modo geral, é caracterizada por : dermatite, diarreia e deméncia. Conheca melhor os sintomas da pelagra: Alteracoes
Digestivas: vomitos, diarreia ou prisao de ventre, baixa producao de acido cloridrico (prejudica a digestdo), além de lingua inchada. Distirbios Neurolégicos: confusdo mental e desorientacdo, podendo gerar psicose, delirio e deméncia profunda, além de depressao, tremores, dor de cabeca e perda de memoéria. Alteragoes na Pele: descamacao,
pigmentacdo escurecida nas pernas e bracgos, pele craquelada e dermatite. Alan Costa O Dragao Fedorento é uma planta trepadeira, lenhosa, de caule nodoso, grosso, até 3 cm de didmetro e ramos radicantes emitindo numerosas raizes adventicias compridas e de 4 a 6 mm de didmetro, parte das quais se fixam nos troncos das arvores vizinhas e outra
parte desce verticalmente até o solo, formando corddes de muitos metros, enquanto a planta se desenvolve como epilita sobre os ramos mais altos das &rvores. E belissima e majestosa, planta ornamental, muitissimo cultivada nas estufas da Europa. Suas folhas, com limbo de 30 a 50 cm de comprimento e 15 a 33 cm de largura, sdo oblongo-oval-
cordiformes, agudas no apice e arredondadas na base, verde-escuro, irregularmente perfuradas, as vezes até dilaceradas, em geral com 6 furos, orbiculares, pequenos ou grandes, até cerca de 20 cm; seu pedunculo de 10 a 17 cm e espadice de 10 cm, tendo na base, flores bissexuais, de 4 a 6 estames, nus, protegido por espata ovoide, concava, de 15-
20 cm, amarelo brancacenta, ovario bilocular. Seu fruto é composto de bagas branco amareladas, de 6 mm de comprimento e 4 mm de largura. Veja tudo sobre esta planta: Origem do Dragao Fedorento: O nome cientifico da planta Dragdo Fedorento é Monstera pertusa. Ele pertence a familia das Araceas. E seus nomes alternativos sdo: timbé-manso,
folha-furada, imbé-furado, folha-rota e sdo pedro. O Dragdo Fedorento é uma planta trepadeira, lenhosa, de caule nodoso, grosso, até 3 cm de diametro e ramos radicantes emitindo numerosas raizes adventicias compridas e de 4 a 6 mm de diametro. As raizes se fixam nos troncos das arvores vizinhas e outra parte desce verticalmente até o solo,
formando cordbes de muitos metros, enquanto a Dragao Fedorento se desenvolve como epifita sobre os ramos mais altos das arvores. Caracteristicas da Dragdo Fedorento: Apesar do nome infeliz, o Dragao Fedorento é uma planta considerada ornamental. Por isso, ela é muito utilizada na Europa em jardins sombreados e em estufas do mundo inteiro.
Suas folhas, com limbo de 30 a 50 cm de comprimento e 15 a 33 cm de largura, sdo oblongo-oval-cordiformes, agudas no apice e arredondadas na base, verde-escuro, irregularmente perfuradas. A Monstera pertusa possui os frutos amarelados que podem chegar até 4mm de largura. A Dragao Fedorento é muito utilizada na decoracao e em jardins,
porém ela é bastante utilizada também na medicina alternativa e na fitoterapia. Propriedades do Dragao Fedorento: No seu caule existe umidade, celulose, substancias albuminoides, gomosas, sais inorganicos, glicose, clorofila, 4cido organico, caoutchouc, resina “monsterina”, sendo esta ultima uma substancia organica amarela, de sabor salino,
soluivel na dgua. Indicacao do Dragdao Fedorento: A indicacado do cha de Dragao Fedorento é para artritismo, hidropisia, vesicatério, rubefaciente, orquites cronicas, inflamacédo dos ouvidos, erisipela, eczemas, caspa e ulceras em geral e linfatites pds-parto. A raiz pode ser utilizada para amenizar feridas causadas por picadas de insetos. Maleficios do
Dragdo Fedorento: A Dragao Fedorento ou Monstera pertusa possui uma toxina que promove liberacao de histamina pelos mastocitos. Por isso, essa planta é considerada téxica e deve ser mantida longe dos animais de estimacgdo e criancas muito pequenas. Essa substancia pode causar asfixia. Além disso, o cha dessa planta ndo é recomendado para
gestantes, criancas menores de seis anos e idosos com satde fragilizada. Pessoas que fazem uso de qualquer medicamento ndo podem abandonar o tratamento convencional por conta do cha da Dragdo Fedorento. Elas devem sempre procurar um médico antes de iniciar qualquer nova medicacdao, mesmo as fitoterapicas. Por isso, sempre procure um
especialista antes de mudar seus habitos. Somente um médico sabera lhe conduzir da melhor forma para que seu organismo responda bem ao tratamento. O mais importante é o seu bem-estar e prevencao de problemas maiores. Alan Costa Glucosamina: O que é, funcdes, alimentos ricos, beneficios e deficiéncia Suco de Pera é bom para qué? como
fazer e para que serve Urtiga é bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios Abrétano é bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios Lichia fruta: 45 beneficios, informacéo nutricional e maleficios Fruta Milagrosa: 10 beneficios, informagédo nutricional e maleficios Suco de Cupuacu é bom para qué? como fazer e para que serve
Folha da Fortuna é bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios Cha Vermelho serve para qué? Veja beneficios e como fazer Cineraria € bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios Condurango é bom para qué? para que serve, beneficios e maleficios






