Vitaminas, minerais e

Dose de referéncia, dose estudada, limite superior e alertas de 36
ingredientes, num s6 lugar, para consultar durante o atendimento.

draalinedavid.com.br/guia-suplementacao

Dra. Aline David - Nutricionista, CRN3 2818-7 Doutora em Fisiologia Humana - USP

Referéncia Dose estudada Limite (UL)

Ingestdo recomendada O que os estudos usaram Teto de ingestao cronica,
(RDA/AI) para a populagao para um objetivo. Depende de somando todas as fontes. Nao
saudavel. Ponto de partida, diagnostico, exames e € meta, nem garantia de

ndo alvo de suplemento. acompanhamento. seguranca.

36 ingredientes

Antes de usar: como ler este guia

Objetivo
Base de consulta para nutricionistas. Nao substitui avaliacao individual, diagndéstico, prescricao
profissional, diretrizes locais ou rotulo vigente.

Importante sobre doses

O guia diferencia ingestao de referéncia (DRI/AI/RDA quando indicada), doses usuais
estudadas/terapéuticas e limites superiores toleraveis (UL). Sdo categorias diferentes.

Populacao
Os valores de vitaminas e minerais sao referéncias gerais principalmente para adultos;
necessidades pediatricas, gestacao, lactacao, idosos e doencas podem divergir.

Dose terapéutica
Doses de correcao de deficiéncia/anemia e doses usadas em doengas variam com diagnostico,
gravidade, absorcao, formulagao, exames e diretrizes. SO usar com supervisao e monitoramento.

UL / limite de seguranca

UL é limite superior toleravel de ingestao crénica para populacao saudavel quando estabelecido;
nao € meta, nem garantia de segurancga para todo individuo. Alguns ULs variam entre
autoridades (ex.: EFSA vs EUA).

Marcas

As marcas sao exemplos de mercado, nao endosso. Os nhomes comerciais e as formulas podem
mudar. A dose exata de cada SKU deve ser conferida no rétulo oficial atual; ndo inferir
concentracao pelo nome do produto.



Regulacao Brasil

Consultar Anvisa para constituintes, limites, alegacdes e regularizagao atual. Suplementos
alimentares nao sao medicamentos e nao devem ser apresentados como tratamento/cura de

doencas.

Seguranca

Verificar duplicidade entre multivitaminicos e produtos isolados; interacdes (p.ex. vitamina
K/varfarina, minerais/levotiroxina e antibiéticos); gestacao/lactacao; doenca renal/hepatica;

alergias; uso de anticoagulantes; risco de doping.

Escopo

Lista ampla e pratica, nao literalmente exaustiva de todos os ingredientes e produtos

comercializados. Botanicos e suplementos com evidéncia limitada foram marcados como tal.

Vitamina A

Formas: Retinol/acetato ou palmitato; betacaroteno

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)

Adultos: 700 pug RAE/d mulheres; 900 ug RAE/d homens

INDICACAO / DOSE TERAPEUTICA

Deficiéncia documentada/ma absorgao; situagdes
especificas sob avaliacao

ALERTAS E INTERAGOES

LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA
UL adultos: 3.000 ug ou 10.000 UI

VITAMINA

Deficiéncia pode causar alteragdes visuais; retinol em excesso € teratogénico e hepatotoxico. Evitar megadoses

na gestacao.
EXEMPLOS NO MERCADO

Vitamina A - Exemplos de embalagens

NOW Foods Sundown Equaliv
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Vitamina A 10.000 Ul
Palmitato de retinila
30 cipsulas softgel

Vitamina A 10.000 Ul
Retinol (palmitato de retinila)
100 softgels 100 softgels
NOW Foods Sundown Equaliv

'Vitamina A 10.000 Ul
Palmitato de retinila

Dose de referéncia

(adultos)
Deficinca pode causa
700 g RAE/ (mulheres) Deficiéncia documentada, 3,000 g RAE/d dew;an\ A Retino (acetato cupalmitaty  seeacpes e catear
jultos)

900 g RAE/d (homens) é de retinila) e betacaroteno.
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especificas sob avaliacao. Evite megadoses na gestacaq,

em
‘excesso é teratogénico e hepatodico.

Vitamina C

Formas: Acido ascorbico; ascorbatos

VITAMINA



DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
75 mg/d mulheres; 90 mg/d homens; fumantes +35 mg/d

INDICAGCAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR /| SEGURANCA

Baixa ingestao/deficiéncia; pode auxiliar absorcao de UL adultos: 2.000 mg/d
ferro nao heme

ALERTAS E INTERAGOES

Doses altas podem causar desconforto Gl e aumentar risco de calculo em predispostos; cautela em sobrecarga
de ferro/doenca renal.

EXEMPLOS NO MERCADO
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SIPLEMENTO ALIMENTAR EM CAPSULIS

3fontes de vitaminaC
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‘Ausili no metabolismo + Aeido ascérbico
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SUPLEMENTO ALIMENTAR
e 60 capsulas

\__—__/
Vitamina C Vitamina C Vitamina C
1.000mg 1.000 mg 1.916 mg
por dose por dose por dose
(2 capsulas) (2 capsulas) (2 cépsulas)
Vitamina D VITAMINA

Formas: Colecalciferol (D3); ergocalciferol (D2)

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
600 Ul/d (15 pg) adultos até 70 anos; 800 Ul/d (>70 anos) como referéncia norte-americana

INDICAGCAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR /| SEGURANCA

Deficiéncia conforme 25(0OH)D, risco 6sseo, ma UL adultos: 4.000 Ul/d
absorcao; individualizar por idade e contexto

ALERTAS E INTERAGOES
N&o usar dose alta sem indicacdo; monitorar calcio, funcéo renal e 25(0OH)D quando pertinente. Diretrizes podem
divergir por populacao.

EXEMPLOS NO MERCADO

Vitafor Nutrify Puravida Equaliv Vhita
Vita D3 Vitamina D3 Vitamin D3 Vitamina D3 Vitamina D3
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Vitafor Vita D3 Nutrify Vitamina D3 Puravida Vitamin D3 Equaliv Vitamina D3 Vhita Vitamina D3
Colecalciferol Colecalciferol Colecalciferol Colecalciferol Colecalciferol

2000 Ut 2000 Ul 2000U1 2000 Ul 2000U1
60 capsulas softgel 60 capsules softgel 60 capsulas softgel 30 capsulas softgel 60 capsulas softgel
Vitafor Nutrify Puravida Equaliv Vhita



Vitamina E VITAMINA

Formas: Tocoferdis/tocotrienodis

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
15 mg/d de alfa-tocoferol

INDICACi\O | DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA
Deficiéncia rara, ma absorgao de gorduras; indicacoes UL adultos: 1.000 mg/d de alfa-tocoferol suplementar
especificas (risco pode ocorrer abaixo disso)

ALERTAS E INTERAGOES
Doses elevadas podem aumentar sangramento, especialmente com anticoagulantes/antiagregantes.

EXEMPLOS NO MERCADO

Sundown NOW Foods Bigens
Vitamina E Vitamina E Vitamina E

higﬁs‘

VITAMINAE

dai
ANTIOXIDANTE

Vitamina E 400 Ul Vitamina E 400 U1
dl-alfa tocoferil acetato dl-alfa tocoferil acetato dl-alfa tocoferol acetato
0 ul

180 mg (400 U} 00 Ul 400 Ul
100 softgels 100 softgels 60 capsulas softgel
Sundown NOW Foods Bigens

Vitaminas do complexo B VITAMINA

Cada vitamina B com dose, indicacao, limite e alertas. No fim, o comparativo de férmulas que
juntam varias delas: some todas as fontes, principalmente de B6.

B1 (tiamina)
Formas: Tiamina

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
11 mg/d mulheres; 1,2 mg/d homens

INDICAGCAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR /| SEGURANCA

Risco de deficiéncia, alcoolismo, desnutricao, UL nao estabelecido
realimentacgao; urgéncias seguem protocolo médico

ALERTAS E INTERAGOES
Suspeita de deficiéncia grave/Wernicke exige avaliacao urgente; nao atrasar tratamento por via oral.

B2 (riboflavina)
Formas: Riboflavina

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
11 mg/d mulheres; 1,3 mg/d homens



INDICACAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA

Deficiéncia ou ingestao inadequada; algumas UL nao estabelecido
indicacoes de profilaxia de enxaqueca usam doses
farmacoldgicas

ALERTAS E INTERAGCOES
Doses altas para enxaqueca sao uso especifico, nao dose nutricional; urina amarelo-viva é comum.

B3 (niacina)
Formas: Acido nicotinico; nicotinamida

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
14 mg NE/d mulheres; 16 mg NE/d homens

INDICAGCAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR /| SEGURANCA

Deficiéncia; doses farmacoldgicas para dislipidemia nao UL 35 mg/d
devem ser tratadas como suplemento de rotina

ALERTAS E INTERACOES
Doses hipolipemiantes podem causar hepatotoxicidade, hiperglicemia e rubor; requer acompanhamento medico.

B5 (acido pantoténico)
Formas: Pantotenato de célcio

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
Al: 5 mg/d adultos
INDICAGCAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA

Deficiéncia rara UL nao estabelecido

ALERTAS E INTERAGOES
Nao ha evidéncia consistente para suplementar rotineiramente além das necessidades.

B6 (piridoxina)
Formas: Piridoxina HCI; piridoxal-5-fosfato

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)

1,3 mg/d adultos 19-50 anos; varia por idade/sexo

INDICAQAO | DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA

Deficiéncia; indicacdes especificas selecionadas Limites variam entre autoridades; evitar uso crénico em
altas doses por neuropatia. EFSA 2023: UL adulto 12
mg/d

ALERTAS E INTERAQ()ES
Neuropatia sensorial associada a excesso, inclusive por combinacao de produtos. Somar todas as fontes.

B7 (biotina)

Formas: Biotina



DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
Al: 30 ug/d adultos

INDICACi\O | DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA
Deficiéncia rara; situacoes especificas UL nao estabelecido

ALERTAS E INTERAGOES

Pode interferir em exames laboratoriais (troponina, tireoide e outros), por isso, precisa pausar 3-4 dias antes do
exame

B9 (folato/acido fdlico)

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
400 pg DFE/d adultos; 600 pg DFE/d gestagao

INDICAGCAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA
Periconcepcao: 400 pug/d acido folico para quem pode UL adultos: 1.000 pg/d de acido félico sintético de
engravidar, conforme recomendacoes; deficiéncia e suplementos/alimentos fortificados (ndo se aplica a
indicacoes especificas podem exigir dose distinta tratamento supervisionado)

ALERTAS E INTERACOES
Antes de altas doses, avaliar B12 quando indicado; doses maiores na gestacao apenas por risco e orientagcao
clinica.

EXEMPLOS NO MERCADO

OCEAN DROP PURAVIDA OFOLATO

Metilfolato Bio Vit.B9+ (em gotas) L-Metilfolato de Célcio + Vitamina E

ofolato @

INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL

Forgies por embalagem: 60 19 anos oumals - Porgle: 1 gota (004 L) PorgBes por embalagem: 50
Porgio: 350 mg (1 capsula) Gastantes - Porgio: 2 gotas (0,08 mL) Porgao: 82,5 me (1 comprimido)

Componente wvor Componente ik, | VB Componente e wpr

GBS 21 ol S04l Ll 125% Jicido o (L-metifolato de clcio) 50008 125%
-2gowms(008mL) | 1000w | 250%

e et . s, P slrires 260, =
“Percotu devakres i fomacicos pola P

a L 4]
O roresentagio Capsutas (350 mg cac) Py
) uantdada na embatagem 60 cipsuiss 8

B12 (cobalamina)

Formas: Cianocobalamina; metilcobalamina; hidroxocobalamina

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
2,4 pg/d adultos; gestacao 2,6; lactacao 2,8

INDICACAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA
Deficiéncia, veganismo, pos-bariatrica, anemia UL nao estabelecido; esquemas terapéuticos dependem
perniciosa, uso prolongado de metformina/IBP em da causa e gravidade

contextos de risco

ALERTAS E INTERACOES
Deficiéncia neurolégica/anemia exige diagndstico e esquema apropriado; via oral alta ou parenteral conforme
etiologia/adesao.



EXEMPLOS NO MERCADO

NUTRIFY BIGENS VITAFOR OCEAN DROP

Vitamina B12 Vitamina B12 (liquida) Vitamina B12 (liquida) Vitamina B12

Metilcobalamina mina A ina Metilcobalamina
=T

bigens
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Pargies por embalager 60 Porgges por embalagen: 500 Porgdes par embalagen: 667 Porgaes por embalager- 60

Pargie: 049 (1 capsula) Porgao: 1gota (004 mL) Porcao: 190ta (0.04mL) Porgaor 04 a1 cpsua)
Guantidade Quantidade Guantidade = Quantidade

| conponeme o *wor Componente s, | v Components | et | v Componente | Jueriile oo
Vitamina 812 Vitamina B12 Vitamina 812 Vitamina 812
(metiicobalarmina) bk 3% || (metilcobalamina) 998 | M || (neticobalamina) | 999 | M || (eticobalaming) | 98| 413
Nao contém quanticadh 5 e Nao contém quar o e soniicatiss de
valor energético, carboicra s totais, boidat totais, | | valor energético, corbodratos, agicres totais, | | volo energétco, Crboicatos,aqicares foais,
aicares adcionados, proteinas, gorduras fotais, | | aticares adicionados, roleings, Qorduras (olas, | acicares adiconados, proteinas, Gorduras (ot | agicares adconados, proteias, grdas lolas,
‘gorcuras saturadas, gorduras trans, fbeas gorduras saturadas, gorcuras trans, fras Gorduras saturackas, gorceas trans, ibas ras saturadas, Gorcurs tans, fibras
smentares e sécio, simertares o o aimentares ¢ sido aimentares ¢ sédio

EXEMPLOS NO MERCADO - COMPLEXO B

Nutrify Essential Nutrition Ocean Drop
Complexo B Ativado B-Complex (Metilado) Complexo B em gotas
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CoMPLEX0®

Quantidade por 1 capsula (0.7 g) Quantidade por 1 capsula (0,55 o) Quantidade por 1 mL. (20 gotas)
Vitamina B1 (Tiamina) 2mg Vitamina B1 (Tiamina) 2mg Vitarmina B1 (Tiamina) 12mg
Vitamina B2 (Rbollvina) 27mg Vitamina B2 (Rboflavina) 27 mg Vitamina B2 (Rioflavine) 12mg
Vitamina B3 (Niacina) 3smg Vitamina B3 (Niacina) 3smg Vitaring 83 (Niacina) 15mg
ina BS (Acido pantoténico) 5.6mg Vitamina B5 (Acido pantoténico) 56mg Vitamina BS (Acido pantoténico) Smg
Vitamina B6 (Pridoxal 5-fosfato) 15mg Vitamina B6 (Pirdoxal 5-fosfato) 15mg Vitarina B6 (Piridoxina) 13mg
Biotina (87) a9 Biotia (87) g Biotina (57) g
cido félico (9) 1000 1g Acido féfco (B9) 768 Aeido 16ico (B9) 204
Vitartina 812 {Meticobalaring) 9949 Vit B 12/ Mticdl e 9919 Vitarina B12 (Cianocobalaming) 24pg
Colina 100mg L]
Inositol oig

Calcio MINERAL

Formas: Carbonato; citrato; calcio quelado

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)

1.000 mg/d adultos 19-50; mulheres >50 e todos >70: 1.200 mg/d (referéncia norte-americana)

INDICAGCAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR /| SEGURANCA

Complementar lacuna alimentar; saude éssea em risco UL adultos: 2.500 mg/d (19-50); 2.000 mg/d (>50), total
aumentado conforme avaliagao dieta + suplemento

ALERTAS E INTERAGOES

Contabilizar dieta; doses elementares por tomada geralmente <500 mg para absorcao. Cautela em
nefrolitiase/doenca renal e interagdes medicamentosas.



EXEMPLOS NO MERCADO

OCEAN DROP VITAFOR PURAVIDA
Céicio de Alga Marinha Calcio 600 mg +Magnésio + D3 +K2 Bio Calcio de Algas Marinhas
Lithothamnion calcareum Célcio + Vitaminas D e K

OCEAN

DROP Chyren
calcio
Al

SPLBNTO ANETAREN oSS
DECACI0DEALGAMARNHA

CALciO

CALCIO DE ALGAS.
MARINHAS.

CONTEM 60 CApSULAS

PESOLIQ, 36 g
INFORMAGAG NUTRICIONAL INFORMACAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgbes por embalager: 60 Porges por embalagem: 60 Porgdes por embalagern: 30
Porgao: 20 g (2 cépsulas) Porcao 169 (1 capsula) Porgac: 3,19 (2 capsulas)
Quantidade
Companente el wwp* Compenente oy %D Cormponnche porporgio g
Valo energéico(kal) [ o
Calcio (mg) m Ell Calcio (mg) 600 60 Gorduras totais (g) 07 1
Magnésio (mg) 63 5 Magnésio (mg) 130 kil ::Eﬁ :‘Mm (] 075 é
Vitamina D3 (meg) 4 7 Vitarmina D3 (meg) % 167 Ve o 5 £
Vitamina K2 {mcg) 18 15 Vitarnina K2 (meg) 45 38 Vitamina K (meg) 13 54
— : 3 ; Calcio (mg) 500 50
boid i rboidrats a t aGuCares.
proteinas, o proteinas, cai, gora 25, gorduras Total,ac) proteinas, gorcuras rans, fbras
trans, fibras alimentares @ sodio trans, fibras alimentares e sodio, alimentares.

Ferro MINERAL

Formas: Sulfato ferroso; fumarato; bisglicinato; ferro polimaltosado, ferro lipossomal, ferro micronizado e
microencapsulado

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
8 mg/d homens e mulheres >50; 18 mg/d mulheres 19-50; gestacao 27 mg/d

INDICACAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR /| SEGURANCA

Deficiéncia confirmada/altamente provavel; gestacao UL adultos: 45 mg/d para populacao geral; doses
conforme protocolo local e avaliagao terapéuticas de anemia podem exceder sob supervisao

ALERTAS E INTERAGOES

Investigar causa, hemograma/ferritina e inflamagao conforme contexto; risco de intoxicacao infantil; separar de
levotiroxina e alguns antibiéticos.

EXEMPLOS NO MERCADO

VITAFOR YOSEN TRUE FISIOGEN
Ferro Plus Ferro Ydrosolv® Liquid Iron Ferro Forte
Ferro + Vitamina C Ferro liquide (alta absorgao) Ferro liquido (por gota) FFerro sucrossomico® + Vitamina C
-

= ] ypsen

FISIOGE
FERRO FORTE
PLUS COM FERRO SUCROSSOMICO" 30mg

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por embalagem: 30 Porgdes por embalagem: 600 (aprox) Porgdes por embalagem: 600 {aprox.) Porgdes por embalagem: 30
Por¢dio: 0,69 (1 capsula) Porgao: 1 gota (0,04 mL) Porgao: 1 gota (0,05 mL) Porcdo: 1 capsula
Quantidade Quantidade Guantdade Quantidade

Componente | Quridede | sevpe Componente | SettCede | e Components | Suens | wovor Componente | Qumntdade | syp
Ferro (img) £} 24| Fero(mg) 10 7 Ferro (mg) s % Ferro (ma) £ 2
Vitamina C (mg) 100 100 . Vitamina C (mg) 100 100
o eontém quanidodes sgpfcatas e valer enargéticn,carbokates, Sucars otas, icaes | | energhten oo o .
enargéticn, carboidatos, apicares toais, clcares ados, proeinas, goru ordures | | adicenados proeias, gorcas o, garthrzs | | energéio, carboicotes, aikares fotas, apcares
ACI0NI00S, proteinas, gerduras totais, goruras. ‘saturadas, gorduras trans, fibras akmentares ¢ sidio. ‘saturadas, gorduras trans, fibras almentares e sidio. ‘adicionados, proteinas, gorduas totais, gorduras
Sauradas, s rans, fras smantaves ¢ i ot gorss e, s aimantares S350

Magnésio MINERAL

Formas: Citrato; bisglicinato; oxido; cloreto

DOSE DE REFERENCIA (ADULTOS)
310-320 mg/d mulheres; 400-420 mg/d homens (total alimentar)



INDICACAO / DOSE TERAPEUTICA LIMITE SUPERIOR / SEGURANCA

Ingestao inadequada ou deficiéncia; perdas Gl/renais e UL 350 mg/d apenas de magnésio proveniente de
situacoes selecionadas suplementos/medicamentos em adultos (nao inclui
alimentos) segundo NIH; diarreia é limitante

ALERTAS E INTERA(;()ES
Dose é de magnésio elementar; cautela em insuficiéncia renal; interagcao com levotiroxina, tetraciclinas e
quinolonas.

EXEMPLOS NO MERCADO

NUTRIFY VHITA OCEAN DROP PURAVIDA

Mag 5 Complex Quelato de Magnésio Magnésio Trio Bio Trimag
5 formas de magnésio Magnésio + Vitamina B6 Malato + Bisglicinato + Taurato  Malato + Bisglicinato + Taurato

N e
D vhita ERcE
| B MAGNESIO Magnésio Trio
MAG 5 COMPLEX | &
| T som ‘ —
®@®®®e s
| pmgowens 6 | PS00.36
e e
INFORMAGAO NUTRICIONAL
embaiagem: 60 PorgBes por embalagem: 30 Porgdes por embalagern: 60 Porgdes por embalagem: 20
Porgao: 2,5g (3 cépsulas) Porgao; 1,64 (2 capsulas) Porgso: 072 g (1 capsula) Porgao: 5,99 (3 cépsulas)
Comporenie Qe e Comporete | OUSE  voe | Componete | WS > Compore | 0 s
Magnésio (mg) 30 ) :;‘:““‘;“‘l;":“"’q! f:;’ = vaesen) s 2 Magnéso(ma) 7 o
. -
Creatina monohidratada ESPORTIVO

Formas: Monohidratada

DOSE
Manutencao: 3-5 g/d em adultos; protocolo de saturagao opcional 20 g/d divididos por 5-7 dias, seguido de 3-5 g/d

INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE / SEGURANCA

Forca, poténcia, treino repetido de alta intensidade e Nao ha UL formal estabelecido; avaliar caso individual
ganho de massa magra junto ao treino; usos clinicos em em doenga renal/gestacao/criangas
investigacao

ALERTAS E INTERAGOES

Preferir creatina monohidratada simples; monitorar contexto clinico. Pode elevar creatinina sem significar
necessariamente lesdo renal.

EXEMPLOS NO MERCADO

NUTRIFY VHITA OCEANDROP PURAVIDA

Creatina 100% Creatina Creatina Creatina
Monohidratada Menohidratada Monohidratada Monohidratada

O vhita I8
, @ s

f CREATINA

Creatinda CREATINA
atada

CREATINE

100%

NTOALMENTAR EMPO.
THAMCNOHIDRATABA

PESOLI. 300

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porges por embalagem: 100 Porges por embatagen: 100 PorgBes por embalagenn: 100 Porges por embalagem: 100
Porg30: 3 (1 dosador) Porgao: 3 (1 colher de sobremesa) Porgao: 3g (1 dosador) Porgao: 3.9 (1 scoop | coler.medida incisa)

T - S ——

Creatina (mg) 3000 - Creatina (mg) 3000 < Creatina (mg) 3000 - Creatina (mg) 2000

Compenente

Omega-S (EPA+DHA) SUPLEMENTO

Formas: Oleo de peixe; 6leo de algas



DOSE

Nao ha RDA formal para EPA+DHA; referéncia alimentar comum: peixe 1-2 vezes/semana; suplementos
frequentemente 250-1.000 mg/d EPA+DHA para objetivos especificos

LIMITE / SEGURANGA

Doses altas podem aumentar risco de fibrilacao atrial
em alguns grupos; avaliar anticoagulantes e cirurgia

ALERTAS E INTERAGOES

Conferir EPA+DHA reais, ndo apenas ‘6leo de peixe'. Dose para triglicerideos nao é intercambiavel com capsula
OTC.

EXEMPLOS NO MERCADO

_VHITA NUTRIFY PURAVIDA
Omega 3 TG Omega 3 TG Omega 3 Pulse

D vhita | ® a

OMEGA 3 TG" 4 @ ﬂMEEA 3 TE

5 RN 1000

b )

INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdespor emtiagem: 60 [ x enbalagem: 0
Porcdo: a2 ctpmuias) Purclo 2,80z cdosuas)

[
Yalor energética (rcal [}
Gorduras toais (9)

b

peoleinas
Peresnta g res k0 Semagsts pels Gl

Psyllium FIBRA
Formas: Casca de Plantago ovata

DOSE

Comecar com 3-5 g/d e titular; estudos/uso frequente 5-10 g/d em doses divididas com agua

INDICAGAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE / SEGURANGA

Constipacao, aumento de fibra, saciedade e reducao Sem UL formal; aumentar gradualmente e ingerir liquido
modesta de LDL em conjunto com dieta suficiente

ALERTAS E INTERAGOES

Contraindicado em obstrucao/disfagia; separar de medicamentos orais em geral por cerca de 2 h conforme
orientacao do produto/profissional.



EXEMPLOS NO MERCADO

COMPARATIVO DE FIBRAS

Psyllium
VITAO VITALIN
Psyllium Psyllium
Sem Gluten Sem Gliten

T vitalin &
YIT/\Q P syllium

PSYLLIUM

[
>
-
&
*
% sem ghiten

PSS

Quantidade de fibras: Quantidade de fibras:
7,29 7,29
por 1 colher de sopa (10 g) por 1 colher de sopa (10 g)
. , e
Fibra de acacia FIBRA

Formas: Goma arabica/acacia

DOSE
Titular conforme tolerancia e rétulo; estudos variam, frequentemente 5-10 g/d

INDICACAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANCA

Complementar fibra/prebiotico; pode ajudar Sem UL estabelecido; excesso causa gases/distensao
regularidade intestinal em alguns contextos

ALERTAS E INTERAGOES
Evidéncia depende do desfecho e produto; comecar baixo em pessoas com distensao.

EXEMPLOS NO MERCADO

PURAVIDA NUTRAWELL
Pura Fiber (Goma Acécia) Fibra Fibregum (Goma Acécia)
- = —

puravida® o~

puravEs | NUTRaWELL

PURA . FIBRA

FIBER £ oo foag

5 rans sumn § o B, -

SAIGRINEUT R

INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAQ NUTRICIONAL
Porgdes por embalagem: cerca de 31 Porgdes por embalagem: 35
Porgao: 8 g (1 scoop | colher-medida inclusa) Porgac: 6 g (1 dose)
8g %VD* 6g %VD*

Fibras alimentares (g) 67 2 Fibras alimentares (g) 60 24

Nao contém i ignif ivas de valor gético, Na 1 i i de valor 3
agucares totais, agl proteinas, carboidratos, aglicares totais, agUcares adicionados, proteinas,

gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans e sédio. gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans e sodio.
*Percentual de valores dirios fornecidos pela porg&o. *Percentual de valores didrios fornecidos pela porgao.

Blend de fibras FIBRA

DOSE

Comecar com 2-3 g/d e ajustar conforme tolerancia; nao ha dose universal



INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA

Prebidtico e complemento de fibra em alguns pacientes

ALERTAS E INTERAQ()ES
Pode piorar sintomas em pessoas sensiveis a FODMAPs/SII; individualizar.

EXEMPLOS NO MERCADO

COMPARATIVO DE FIBRAS
NUTRIFY ESSENTIAL NESTLE
Prebiotic NUTRITION Health Science

Goma Acécia e Goma Guar FiberLift FiberMais

Quantidade de fibras: Quantidade de fibras: Quantidade de fibras:
" r 616 9
por porgéo (7 g) ppor porgéo (6 g) porgao (8 g)
Cafei
areina ESPORTIVO

Formas: Cafeina anidra; café; géis/bebidas

DOSE
Performance: 3-6 mg/kg cerca de 30-60 min antes; comecar pela menor dose eficaz

INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANCA
Aumento agudo de alerta e desempenho em algumas Adultos saudaveis: até 400 mg/d geralmente
modalidades considerado limite sem preocupacao pela FDA;

gestacao <200 mg/d segundo ACOG (orientagao
obstétrica)

ALERTAS E INTERAQ()ES
Pode causar ansiedade, insoénia, palpitacoes e sintomas Gl; contar todas as fontes e evitar perto do sono.

EXEMPLOS NO MERCADO

COMPARATIVO DE CAFEINA
o %} L

CAFEINA CAFEINA TERMODO?
' “";:"”:5;'“ CAFEINA :

ANDRA €EX3

Gietssos I I
= e =
——
Growth Elemento Puro
Human Health Clinical Series Termodop

200 mg 100 mg 200 mg
por capsula por comprimido por capsula



Beta-alanina ESPORTIVO
Formas: Beta-alanina
DOSE
4-6 g/d por pelo menos 2-4 semanas, divididos em doses menores (800 - 1000 mg por dose)
LIMITE /| SEGURANCA
Sem UL formal; parestesia é dose-dependente
ALERTAS E INTERACOES
Parestesia pode ser reduzida com doses fracionadas ou formulacao de liberacao lenta.
EXEMPLOS NO MERCADO

COMPARATIVO DE BETA-ALANINA

VITAFOR VITAFOR INTEGRALMEDICA BLACKSKULL

Beta Alanina Beta Alanina Beta Alanina Pure Beta Alanine

R
Wiasl 1

‘[“.\”\.f; L M

. E3ETN-NLANINE |

1,89 g 2g
por porgao por dose por porgao por porgéo
(1 dosador) (3 capsulas de 500 mg) (1 dosador) (1 dosador)

FORMA: PO FORMA: CAPSULAS FORMA: PO FORMA: PO

Nitrato (beterraba) ESPORTIVO

Formas: Suco/concentrado de beterraba padronizado em nitrato

DOSE
Protocolos estudados: cerca de 5-9 mmol nitrato (=310-560 mg) 2-3 h antes; produtos variam muito

INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANGCA
Pode beneficiar alguns exercicios de resisténcia; Sem UL suplementar universal estabelecido
resposta individual e modalidade-dependente

ALERTAS E INTERAQ()ES
Nao converter gramas de beterraba em dose de nitrato sem padronizagao; cautela com hipotensao e farmacos
vasodilatadores.



EXEMPLOS NO MERCADO

COMPARATIVO DE NITRATO
Suplementos a base de beterraba
PLANT POWER DUX SHARK PRO
NITRO400 Nitra Beet 400 Beterraba Nitrato

Bt

1 NITRO40

FORMA: PO FORMA: PO
PORGAO: 9 g (1 dosador) PORGAO: 27 g (1 dosador)

TEOR DE NITRATO TEOR DE NITRATO TEOR DE NITRATO

400 mg 400 mg 400 mg
por porgao de 9 g por porgao de 27 g por porgao de 30 g

FORMA: PO

PORGAO: 30 g (1 dosador)

Carboidrato esportivo

Formas: Maltodextrina, glicose, frutose, géis/bebidas

DOSE

ESPORTIVO

Durante exercicio >60-90 min: frequentemente 30-60 g/h; até 90 g/h em esfor¢cos longos com mistura

glicose/frutose e treino Gl

INDICACAO / EVIDENCIA CLiNICA

Manutencao de disponibilidade energética em exercicio

prolongado

ALERTAS E INTERAGOES

Nao é necessario em todo treino; planejar hidratacao e concentracao da bebida.

EXEMPLOS NO MERCADO

COMPARATIVO DE CARBOIDRATO EM GEL

Opgoes com cafeina para desempenho e energia

MOMBORA PROBIOTICA ESSENTIAL NUTRITION

Goiabada Carb Up Gel Super Formula Carbo Action Cacau com Cafeina

1549

de carboidrato
por saché (30 g)

22¢g

de carboidrato
por saché (30 g)

o COM CAFEINA

(teor ndo informado
o rétulo)

(teor ndo informada
no rétulo)

FORMA: FORMA:
GEL / PASTA GEL
PORCAO: 30 g (1 sache) PORGAO: 30 g (1 saché)

FORMA:
GEL

PORGAO: 50 g (1 saché)

LIMITE /| SEGURANCGCA

Individualizar por tolerancia, duracao e condicoes
metabdlicas

279

de carboidrato
por saché (50 g)

o COM CAFEINA

(80 mg por saché)

Eletrolitos/sédio esportivo

Formas: Sodio, cloreto, potassio; bebidas/tabletes

DOSE

ESPORTIVO

Variavel por suor, calor, duracao e taxa de suor; protocolos frequentemente 300-600 mg sodio/h em situacoes

prolongadas, individualizar



INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA

Reposicao durante exercicio prolongado/quente com
perdas relevantes

ALERTAS E INTERAGOES

LIMITE / SEGURANCGCA

Sem dose universal; evitar sobrecarga de
liquido/hiponatremia

Medir ou estimar taxa de suor; cuidado em hipertensao, doenca renal/cardiovascular e pediatria.

EXEMPLOS NO MERCADO

COMPARATIVO DE ELETROLITOS

LiQuipz

|| Power Hydration

L (saché5g)

< -

por saché

Porgdo: 5 g (1saché)

Sédio 354mg
Potéssio 235mg
Magnésio 65mg
Cilcio 10mg
Cloreto 275mg
Vitamina C 45mg
Manganés 023mg
Cromo 351
Molibdénio 458
Selénio 34ug

Zinco 14mg

FRll deeletrolitos

sap08
LIMONADATROPICAL

Quantidaade de eletrolitos por porgéo (1 saché/stick)

Porgao: 18 ¢ (1 sdick)
sédio
Potissio
Magnésio
Cilcio
Cloreto
Vitamina C
Manganes
cromo
Molibdénio
Selénio
Zinco

230mg
166 mg
40mg.
50mg
275mg
45mg
0.23mg
35u8
45 pg
34ug
14mg

Porgdo: 7 g (1 saché)
Sédio
Potissio
Magnésio
Calcio
Cloreto
Vitamina C
Manganes
Cromo
Molibdénio
Selénio
Zinco

DOBRO
Hidra
(saché 7g)

634mg

de eletrdlitos.

porsaché

3timg
129 mg
63mg
omg

omg
omg

opg
ope
omg

= DU HydrolLite
(p6-23g)

HYDRO
LITE

Porgéo: 23 g (1 dosador)
Sédio
Potissio
Magnésio
Cilcio
Cloreto
Vitamina C
Manganés
cromo
Molibdénio
Selénio
Zinco

DUX

222mg
s5mg
omg.

180mg

0mg
omg
oug
Oug
ong
omg

Coldgeno tipo Il nio desnaturado

COLAGENO

Formas: Capsulas ou comprimidos; também pode estar presente em formulas combinadas. Conferir se a
dose declarada corresponde ao ingrediente UC-11® ndo desnaturado.

DOSE

40 mg/dia do colageno tipo 2 (dose utilizada em ensaios clinicos)

INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA

Estudado para desconforto, mobilidade e fungao
articular, sobretudo em pessoas com osteoartrite de
joelho ou desconforto associado a atividade fisica.
Ensaios clinicos encontraram melhora em alguns
desfechos de dor e fungao, mas os resultados nao sao
conclusivos para todas as populacoes.

ALERTAS E INTERACOES
Frequentemente derivado de cartilagem de frango: atencao a alergia a fonte animal. Nao confundir com coladgeno
tipo Il hidrolisado ou desnaturado. Nao substitui tratamento ou avaliacao clinica da osteoartrite.

LIMITE /| SEGURANGCA

Sem UL formal estabelecido. Ensaios com 40 mg/dia
nao identificaram diferencas relevantes de seguranca
em relacdo ao controle; dados de longo prazo sao
limitados.



EXEMPLOS NO MERCADO

Beurofarma

B ¥ vhita {
UuagEN HOE EULLAGEN E
= M)Mus ‘
BRE
===
Colégeno tipo II Colageno tipo Il Colageno tipo Il
40 mg 40 mg 40 mg

Colageno peptideo VERISOL® COLAGENO

Formas: Peptideos bioativos de colageno em po, sachés ou capsulas, conforme produto. Conferir
concentragcao por porgao.

DOSE
2,5 g/dia (dose estudada; nao estabelecer como dose universal)

INDICAGAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANCA

Peptideos bioativos especificos estudados para Sem UL formal estabelecido. Avaliar alergias a fonte
parametros cutaneos, incluindo rugas e sintese de animal e tolerabilidade. Nao substituir proteina alimentar
componentes da matriz dérmica. Ensaio clinico completa em estratégias de hipertrofia.

randomizado com 2,5 g/dia por 8 semanas observou
melhora em alguns parametros de rugas perioculares e
marcadores da matriz dérmica. Evidéncia promissora,
mas limitada pelo numero de estudos e pela
especificidade do ingrediente.

ALERTAS E INTERAGOES

Nao extrapolar resultados do VERISOL® para qualquer colageno hidrolisado. Beneficios sao especificos do
ingrediente e dos desfechos estudados; alinhar expectativas clinicas.

EXEMPLOS NO MERCADO

mm Essential Nutrition

Osanavita
=) ) 0 1AL
COLAGEN ENR[M
8 m-—-—nzz.w Lt
Colageno Verisol® ~2,5g Colégeno Verisel*~2,5g Colégeno Verisol*~2,5 g
INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL
Pargies par embalagen 30 Porgdes por embilagers 30 PorgBes por embslagem: 0
Forcho: g 1 coher meside) Porgio 10 2 dosadores) Porcia: 1143 (1 colber mecids)
S5g | %VD* TR 1149 D!
Valor energéiico (kcall 16 1 (hcol 7 2 Valor energeético (kca) Bl 2
Carboiratos o) 21 1 Corboidratos g) 09 0 Carboieratos (g) 08 0
Aicarestoai () [] Proieinas (g) 84 7 Agicares toais @) [ -
Agticares adicionados (g) 0 ] S6di0 (mg) 24 1 Medcores echonedes (3} ) g
Lactose (o) 0 Vitamina A () 56 a8 % g
Proteinas (g} 23 s Viamina D (ug) 48 = e 0
sédio (ma) 10 1 Vitamina € {mg) 0 & “ ’
Vitamina A (ug) 00 100 Viamina C (m) % 3 5 -
Vitarnina € {mg) 15 100 Biotina (ug) * g 1o &
Vitamina C (mg) 100 10 Cromo (ug) 3 % iy 50 500
Acido pantatinica {mg) s 100 Selénioug) 2 51 EET 5 150
Biotina (ugh Y 100 Zince (mg) L3 o hcido hialurbrico (mg) 100 -
Znco ma) " ||| [Peatketioaisue 25 Sikiomg) 0s
Pepidos bioatives e coldgens 2 = Pepiideos bioativos de coldgens Six
Verisol® (g1 30 coném cusntiades signiicatias de agicares ot Verisol® (g) :
orcras o,

Sl adet s eaotraiie & ks SRantarse ‘gorduras trans e fibras alimentares

N30 contém quantidades signifcathas de gorduras tatal, Borduras
satoradas, gorduras rans e fias aiimentares.




Colageno hidrolisado COLAGENO

Formas: Peptideos de colageno

DOSE

Estudos usam frequentemente 10-25 g/d; protocolo depende do objetivo e produto

INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANGCA

Evidéncia emergente para alguns desfechos de Sem UL formal; considerar alergias e fonte animal
pele/articulagao; nao substitui proteina completa para

hipertrofia

ALERTAS E INTERAGOES
Qualidade de evidéncia varia por desfecho; nao extrapolar a todos os produtos.

EXEMPLOS NO MERCADO

Nutrty

3 | b
!, @ ! hior) -2, m

COLLAGEN 7
SSENTIAL (3
PROTEIN

COLLAGEN PR
T 204

YY)

Coli

jgenc hidrolisado =20 i idrolis 9 idroli Colageno hidrolisado 14 g
(BODYBALANCE®) (Peptideos bioativos) (BODYBALANCE®) (BODYBALANCE®)

Porgges por embalagem: 20 L 30 @575 0)
Porgao: 22,50 (3 dosadores) Porcios 239 {1 co0p) Porgar 16,25 ( coar-medics)
T KT 2

259 | %o

Valor energétieo (xcal) 80 4

Porgies por embalagem: 23
Porgso: 20 g {1 cobher medic)

o | valorenergéicn )
0 [} Carbaidratos (g)

0 o pbeares ot o)

2 Agtinares adicionados )
o Lactose (g)

N Polics totais (g}

Proteinas (g) 20 w0

Sédio (mg) 56 1

carboicrat totas agicares adicionac
orduras totals, gorduras saturadas, gorduras trans
fibras shmentares.

56
[
[
[ ]
3
0
"
n

gaa
z

=
&

2
B
B

“Percentalde valores didios fornecidos pela porgdo,

Coenzima Q10 SUPLEMENTO
Formas: Ubiquinona; ubiquinol

DOSE

Nao ha RDA; estudos clinicos variam frequentemente 100-300 mg/d conforme condicao

INDICAGAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE / SEGURANCA

Evidéncia variavel desempenho esportivo, energia; nao Sem UL oficial estabelecido
€ recomendacao universal

ALERTAS E INTERAQf)ES
Pode interagir com varfarina e anti-hipertensivos; indicacao deve ser individualizada.



EXEMPLOS NO MERCADO

pumvidﬂ"

S?OENIIMA Y ocEAN

COENZIMA Q10
200 mg

Coenzima Q10 Coenzima Q10 Coenzima Q10 Coenzima Q10
100 mg 100 mg 200 mg 100 mg
por dose por dose por dose por dose
Melatonina SUPLEMENTO

Formas: Melatonina

DOSE
Nutricionistas podem indicar uma dose baixa de apenas 0,21mg por dia.

INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANCA

Alguns transtornos do ritmo circadiano/jet lag; evidéncia Limite maximo de 0,21mg por dia.
depende do problema e horario

ALERTAS E INTERAGOES

No Brasil, verificar enquadramento regulatério atual e produto. Cautela em criangas, gestagao, lactacao e uso
concomitante de sedativos.

EXEMPLOS NO MERCADO

" Sanavita | Vitsfor |

CALM
MELATONINA & oA

Uso NoTURMO

-

| ravidaM
© sanavita. @ ravida
MELATONINA — BLUE —

MELATONINA

MELATONINA

L

SUPLEMENTO ALIMENTAR
EMCAPSULAS

SUPLENENTO ALIMENTAR
S EMSOLUGAD GOTAS

20 ml

Melatonina Melatonina Melatonina Melatonina
0,21mg 021mg 021mg 0,21mg
por dose por dose por dose por dose
Curcumina/ctarcuma SUPLEMENTO

Formas: Curcuminoides; extratos de curcuma

DOSE

Nao ha dose padrao; formulagdes variam amplamente



INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANCA

Estudada para sintomas inflamatérios/dor em contextos Sem UL universal; formulacdes biodisponiveis podem
especificos; evidéncia heterogénea aumentar exposicao

ALERTAS E INTERAGOES

Cautela em doenca biliar, anticoagulantes e formulagdes com piperina; ha relatos de lesao hepatica com alguns
produtos.

EXEMPLOS NO MERCADO

Dux 1
g.CﬂRCUMA EiMA g ‘
pee_  EmumallCIRCOMI |
- : i B e + T i

(30mg EURCUMA

LA

I Vizrmina B42 = Vitamina E » Selén®

o) Y0 ‘

.
.
N

@6,
Curcumina Curcumina Curcumina
130 mg 130 mg 130 mg
por dose por dose por dose

L-carnitina SUPLEMENTO

Formas: L-carnitina, L-tartarato

DOSE

Nao ha RDA; usos estudados em condicdes especificas variam, comumente 1-3 g/d em estudos

INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANGCA

Deficiéncia primaria/indicacées médicas; evidéncia para Sem UL formal; doses altas causam sintomas Gl/odor
emagrecimento/desempenho é limitada

ALERTAS E INTERAGOES

Cautela em histérico de convulsées, doencga renal e uso de varfarina; nao é queimador de gordura comprovado.

EXEMPLOS NO MERCADO

|

L

L-CARNITINA

SUPLENENTO ALIMENTAR EM CAPSULKS

SUPLEMENTO ALIMENTAR
DE CARNITINA EM PO

E L-camitina + Vitamina B6

00 200g =
120/8apsulas

L-carnitina L-carnitina L-carnitina

1.384mg 2.000mg 2.000mg

por cépsula por cépsula em 2 gde pd



BCAA ESPORTIVO

Formas: Leucina, isoleucina, valina

DOSE

Sem dose suplementar necessaria quando ingestao de proteina completa e aminoacidos essenciais é adequada

INDICAGAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANCGCA

Uso limitado quando proteina total é suficiente; Sem UL universal estabelecido
evidéncia nao sustenta superioridade consistente sobre
proteina completa

ALERTAS E INTERACOES
Pode duplicar aminodcidos ja presentes em whey/alimentos; priorizar proteina total e qualidade dietética.

EXEMPLOS NO MERCADO

COMPARATIVO DE BCAA
" Viaror | MAXTITANUM | INTEGRALMEDICA -

| QUALEASUAMEW?

‘ 2044 mg ’

| 10220 e | 86 e 0
-

BCAA Fort BCAA 2400 BCAA 2044 mg

INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgio: 4 g (4 cépsulas) Porgio: 2.4 g (4 cépsulas) Porgao: 2,96 g (4 capsulas)
Quantidade por porcio Componente Quantidade por porcio Componente

Leucina | 1.360 mg Leucina 980 mg Leucina 1022mg
Isoleucina 973 mg Isolewting 710 mg Isoleucina 511mg
Valina 973 mg Vaina 710 mg Valina 511 mg
BCAA total 3.306 mg BeAN Tl 2400 mg BCAA total 2,044 mg
Vitamina 86 13mg (100% VD) Vitamina B6 13 mg (100% VD)

alares por porg3o confarme rétuls informado. Valores por porgao canforme rotulo informado, Valores por porg3o conforme rbtulo informardo.

Fitoesterdi

Formas: Esterdis/estanois vegetais

DOSE

Cerca de 1,5-3 g/d em alimentos fortificados/estudos para reduzir LDL

INDICACAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE / SEGURANCA

Reducao modesta de LDL como adjuvante alimentar em Sem UL formal universal
alguns pacientes

ALERTAS E INTERACOES
Nao substitui terapia indicada para risco cardiovascular; pode reduzir carotenoides; rara sitosterolemia é
contraindicacao.



EXEMPLOS NO MERCADO
COMPARATIVO DE FITOESTEROIS

[ AcHE |  DupLOSTAT MAXINUTRI

couesTro
£ V)

Contém 60 cipsidss
evtncsas moks

Collestra DuploStat Fitolip
INFORMAGAO } CAO NUTRICIONAL | INFORMACI\D NUTRICIONAL
Porgao: 1 capsula ||| Porgao: 1 capsula ‘ Porgao: 1 cépsula
Esteres de fitoesterdis 650 mg Fitoesterais 800mg ||| Fitoestersis 800mg

formecidos.

Luteina; zeaxantina SUPLEMENTO

Formas: Luteina; zeaxantina

DOSE
Nao ha RDA; AREDS2 usa 10 mg luteina + 2 mg zeaxantina em pacientes selecionados

INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANCA

Formulagcao AREDS?2 reduz progressao em Sem UL formal estabelecido

determinados pacientes com degeneragao macular
relacionada a idade; nao é para todos

ALERTAS E INTERAC()ES
Indicacao oftalmolégica especifica; nao substitui avaliacao oftalmolégica nem é prevencao universal.

EXEMPLOS NO MERCADO
COMPARATIVO DE LUTEINA E ZEAXANTINA

ocANDROP | VaroR | EsseNmALNuTamON |

OCEAN
DROP.
=F

RS n‘rx:Eé;
VISION

Luteina e Zeaxantina Omegafor Vision Omega Vision
INFORMAGAQ NUTRICIONAL e '":‘“'“;‘" NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL
porerbalager:
Porges por embalagem: 60 Porgbes por embalagem: 30 (60g)
i 354 5 g Rlisg Bepate) - Pt 93 cipsa)

Quantidade por porgis | ¥VD"

Vitamina A (i) 00 %
Luteina (mg) 10
Zoaantina (mg)

it Vabores pox porco conforme sétulo informade. porg 50 condormme otuld Informa o,

Nalores po pargao confame ot oo U Do frnecidos e porce 5 e i fmacid ks oo

Vitamina D + calcio SUPLEMENTO

Formas: Combinacao variavel

DOSE
Calcular lacuna alimentar e necessidade de vitamina D separadamente



INDICAGCAO / EVIDENCIA CLiNICA LIMITE /| SEGURANCA

Pessoas com ingestao insuficiente/risco 6sseo Somar limites de cada componente e todas as fontes
conforme avaliacao; nao prescrever automaticamente
para todos

ALERTAS E INTERAC.()ES
Verificar duplicidade com multivitaminicos e risco de hipercalcemia/nefrolitiase.
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COMPARATIVO DE CALCIO E VITAMINA D
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Cildo 250mg 25%
Magnésio samg 2%
Vitarina D3 200001 200% Vitanina D 50 meg (2000 U 1000%
Vitamina K 00meg 154%
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ANVISA - Ingredientes autorizados para suplementos
Fonte regulatoria brasileira para constituintes, populacoes, limites e alegacdes autorizadas; conferir
atualizacao vigente.

ANVISA - Como saber se suplemento esta autorizado
Verificar regularizacao/notificacao/registro no sistema da Anvisa; nao presumir regularidade pela marca.

ANVISA - Perguntas frequentes
Suplementos alimentares nao sao medicamentos e nao podem prometer tratar, prevenir ou curar doencgas.

NIH ODS - Vitaminas e minerais
Fact sheets para profissionais: necessidades, fontes, interacoes, limites superiores e evidéncia.

NIH ODS - Todas as fichas de suplementos
Fichas para vitaminas, minerais, botanicos, probioticos e suplementos esportivos.

ISSN - Creatina
Posicionamento cientifico sobre eficacia e seguranga da creatina.

ISSN - Proteina e exercicio
Posicionamento sobre proteina e exercicio.

ISSN - Cafeina
Posicionamento sobre cafeina e desempenho.



https://www.gov.br/anvisa/pt-br/assuntos/alimentos/suplementos-alimentares/consulte-a-lista-de-ingredientes-autorizados
https://www.gov.br/anvisa/pt-br/assuntos/alimentos/suplementos-alimentares/como-saber-se-um-suplemento-alimentar-e-autorizado
https://www.gov.br/anvisa/pt-br/assuntos/alimentos/suplementos-alimentares/perguntas-frequentes
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-VitaminsMinerals/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-all/
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0218-2
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0177-8
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-020-00383-4

OMS - Reducao de sdédio
Referéncia de saude publica para ingestao de soédio.

ESPEN - Diretrizes de nutricao clinica
Diretrizes por populagcao e condicao clinica.

AIS - Suplementos esportivos
Framework de suplementos esportivos e avaliacao de evidéncia.

Monash University - FODMAP
Recursos sobre FODMAPs e sintomas gastrointestinais.

Dra. Aline David - CRN3 2818-7 contato@draalinedavid.com.br

Material educacional para nutricionistas e estudantes de nutricao. Nao substitui avaliagao individual, diagnostico,
prescricao, diretrizes locais ou o rétulo vigente. Marcas aparecem como exemplos de mercado, nao como
indicacao; confira a dose no rétulo atual de cada produto.


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/sodium-reduction
https://www.espen.org/guidelines-home/espen-guidelines
https://www.ais.gov.au/nutrition/supplements
https://www.monashfodmap.com/

