Ficha Informativa de Produto FARMO@PLEX
B- COMPLEX 60 COMPRIMIDOS

Suplemento Alimentar

B-COMPLEX 60 Comprimidos é um suplemento alimentar de elevada qualidade, a base de
vitaminas do complexo B, vitamina C, biotina, colina, inositol e PABA.

As vitaminas B sdo vitais para o bom funcionamento do sistema nervoso e para o bem-estar
mental (por exemplo para a estabilidade do humor e para a resisténcia ao stress, entre
outros). Além disso, participam no metabolismo dos nutrientes e estdo envolvidas na
producdo de energia, contribuindo para aumentar os niveis de energia e ajudar a reduzir o
cansaco e a fadiga. De referir que vitaminas B fornecidas por este complexo estio presentes em
dosagens elevadas e nas suas formas biologicamente ativas, pelo que estdo prontamente
disponiveis para serem utilizadas pelo organismo, sem necessidade de serem previamente
metabolizadas.

CANSACO, FADIGA, STRESS
FUNCAO PSICOLOGICA E NERVOSA, IMUNIDADE
METABOLISMO, HORMONAS, MUCOSAS, PELE, VISAO

GLOBULOS VERMELHOS, HOMOCISTEINA, CORACAO

INFORMACAO COMPLEMENTAR

Toma diaria recomendada: 1 COMPRIMIDO ¥
]
Vitamina B1 (cloridrato de tiamina) (1090% VRN¥*) 12 mg >
Vitamina B2 (riboflavina-5-fosfato de s6dio) (857% VRN¥) 12 mg B-Complex
Vitamina B3 (hexanicotinato de inositol) (188% VRN*) 30 mg GEIEE O
Vitamina B5 (D-pantotenato de célcio) (500% VRN¥*) 30 mg
Vitamina B6 (piridoxal-5’-fosfato) (375% VRN¥) 5mg
Biotina (D-biotina) (500% VRN¥*) 250 pg
Acido félico (acido (6S)-5-metiltetra-hidrof, sal de glucosamina) (75% VRN*) 150 g
Vitamina B12 (5'-desoxiadenosilcobalamina) (6000% VRN¥) 150 pg
Vitamina C (L-ascorbato de magnésio) (88% VRN*) 70 mg
Bitartrato de colina 50 mg
Inositol 50m {eve B-vitaminen
PABA 15 mg 2 ,, Bigtin:?clf‘"“"e | Inositol | PABA

VRN*- Valor de Referéncia do Nutriente (Regulamento (UE N° 1169/2011 de 25 Outubro de
2011)

MODO DE TOMAR: Adultos e criancas a partir dos 12 anos: 1 comprimido por dia,
preferencialmente ao pequeno-almogo, com um pouco de agua. A duracao de utilizagdo pode ser
prolongada, se necessario.

INGREDIENTES: Celulose microcristalina (agente de volume), vitaminas, carbonato de célcio,
bitartrato de colina, inositol, PABA, sais de célcio de acidos gordos (lubrificante), diéxido de silicio
(agente antiaglomerante), hipromelose (agente de revestimento vegetariano), glicerina
(humidificante).
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Este produto é isento de glaten, levedura, lactose, acucar, fragancias artificiais, corantes,
aromas ou conservantes. Adequado para vegetarianos.

Vit. B1: é um neuromodelador cerebral, esta envolvido no processamento e desempenho mental e nas
capacidades de aprendizagem, concentracdo e memorizagdo. Atua como um cofator para varias enzimas
envolvidas na producao de energia a partir dos hidratos de carbono provenientes da dieta alimentar e, sendo
assim importante no funcionamento dos musculos, do coracdo, e o sistema nervoso central e periférico.

A caréncia nesta vitamina, normalmente resultante de dietas alimentares demasiado ricas em alimentos
processados, danos hepaticos provocados pelo alcool, doencas intestinais, origina inicialmente sintomas
ligeiros como sejam insonia, nervosismo, irritagdo, fadiga, perda de apetite e energia e evoluem para quadros
mais graves (beribéri) como parestesia, edema de membros inferiores, dificuldade respiratéria e cardiopatia.

Vit. B2: atua como uma coenzima, muito importante por exemplo na produc¢édo de energia mitocondrial; na
transformacdo do aminoéacido triptofano em vitamina B3; bem como na sintese da forma ativa da
vitamina B6 (piridoxal-5'-fosfato) a partir da piridoxina; nas rea¢c8es redox do metabolismo energético;
e ainda metabolismo do ferro e,

O défice em vitamina B2 origina entre outras coisas, um enfraquecimento da capacidade antioxidante (devido
a queda na atividade do complexo enzimatico glutationa redutase e do efeito antioxidante), um aumento na
taxa de homocisteina, dores de garganta, lesdes nos labios e nas mucosas bucais, glossite, conjuntivite,
dermatite seborreica e anemia.

De salientar que a riboflavina 5'-fosfato é a forma biologicamente ativa na qual a vitamina B2 é encontrada
nas células e tecidos do nosso corpo, para além disso é mais estavel a riboflavina isolada, porque é menos
sensivel aos radicais livres de oxigénio e, portanto, menos sujeita a oxidagéo.

Vit. B3: desempenha um papel fundamental na producdo de duas das coenzimas mais importantes do
organismo: NAD e NADP, envolvidas em mais de duzentas reagBes bioquimicas. E importante para o
metabolismo dos hidratos de carbono, das gorduras, das proteinas e de um grande nimero de
hormonas, neurotransmissores e enzimas. Ajuda a manter uma pele e as membranas das mucosas
saudaveis. A deficiéncia severa de vitamina B3 afeta a pele e os sistemas digestivo e nervoso, originando
uma doenca designada por pelagra, que se caracteriza pelos 3 D: dermatite, diarreia e deméncia. De referir
gue, neste produto, a forma utilizada de B3, designada por hexanicotinato de inositol, € uma forma bioativa
da vitamina, e a Unica forma que, quando ingerida em quantidade elevadas, ndo provoca rubor na pele.

Vit. B5: é essencial para o crescimento, reproducdo e func¢des fisiolégicas basicas. Esta envolvida na
producgdo de energia, no metabolismo dos hidratos de carbono, das proteinas e das gorduras, na fase
Il da desintoxicacdo hepatica, no metabolismo de outras vitaminas do complexo B, bem como na
sintese de neurotransmissores, hormonas esteréides, porfirinas, prostaglandinas, fosfolipidos e
hemoglobina. Esta vitamina desempenha ainda um papel importante na func&o adrenal e na
resisténcia ao stress.

Vit. B6: participa em mais de 100 rea¢des enziméticas no organismo, principalmente naquelas relacionadas
com a producdo de energia e com o metabolismo das gorduras e das proteinas. Tem um efeito benéfico
nareducédo dafadiga e do cansago, ajuda a baixar os niveis de homocisteina e de colesterol, exercendo
uma influéncia positiva no coracdo, nos vasos sanguineos e no metabolismo cerebral. Intervém na
formacdo da hemoglobina, da mioglobina, dos &cidos nucleicos (DNA, RNA) e de neurotransmissores
(incluindo a serotonina e 0 GABA.) Desempenha ainda um papel importante no bom funcionamento do
sistema nervoso, do sistema imunitério e na regulagdo da atividade hormonal. A sua deficiéncia pode
provocar varios sintomas diferentes como cansaco, problemas de pele, feridas na boca e na lingua, confusao
mental, depressao, entre outros. De referir que a forma aqui utilizada, piridoxal-5’-fosfato, & absorvida mais
rapidamente no organismo e demonstrou ser mais eficaz em pessoas com insuficiéncia/ dano hepético, do
gue a tradicional forma de cloridrato de piridoxina, ndo sendo prejudicial ao sistema nervoso. Existem relatos
cientificos de que elevadas dosagens de cloridrato de piridoxina foram relacionadas com a existéncia de
danos neuronais, provavelmente devido a uma conversdo deficiente desta forma em piridoxal-5'-fosfato
provocada por altera¢des do funcionamento hepético e/ou renal, ou mesmo por falta da enzima fosfatase
alcalina, envolvida na transformacao.

BIOTINA: atua como uma coenzima para cinco carboxilases, enzimas envolvidas na combustéo da
glicose e de acidos gordos, na sintese de acidos gordos, na gluconeogénese e no metabolismo de

aminoéacidos. Assim, desempenha um papel importante na formacéo e degradacao de hidratos de carbono
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e de proteinas, bem como na producao de acidos gordos. Por outro lado, liga-se as histonas (constituintes
proteicos dos cromossomas), influencia a replicacéo e transcricdo dos genes, contribuindo assim para a
estabilidade do genoma. Finalmente contribui para a normal fungéo do sistemanervoso; paraanormal
funcgéo psicoldgica normal; e é essencial para o crescimento e restauracdo da pele, da membrana das
mucosas, bem como para a forca e o brilho dos cabelos. A sua deficiéncia pode originar doencas
cutaneas.

ACIDO FOLICO: contribui para a normal formacdo de sangue normal, para o normal funcionamento
psicolégico e o normal funcionamento do sistema imunitéario; ajuda a reduzir a fadiga e o cansaco.
Esta ainda envolvido na formacdo de células responsaveis pelo crescimento e desenvolvimento
humano. De referir que o sal de glucosamina de 5-metiltetrahidrofolato, utilizado neste complexo é a molécula
estavel, sollvel e biologicamente ativa de acido félico naturalmente presente no nosso organismo.

O éacido félico dietético ndo é bioativo per se, tem de ser convertido, no nosso organismo, em 5-
metiltetrahidrofolato metabolicamente ativo (5-MTHF) por um processo de varias etapas, no qual a enzima
metiltetrahidrofolato redutase (MTHFR) desempenha um papel fundamental. A realidade é que algumas
pessoas produzem de forma incorreta, ou menos eficaz, esta enzima (devido a variagdes genéticas) pelo que
Nos seus organismaos, 0 processo ndo é otimizado e por isso os défices neste ingrediente sdo algo frequentes
originando fadiga, irritabilidade, falta de ar, anemia, diarreias, depresséo, confusdo e deméncia.

Vit. B12: fornece energia, é essencial para o bom funcionamento dos sistemas nervoso e imunitario e
desempenha um papel importante na diviséo celular e assim naformacéo dos diferentes tecidos. Além
disso, € necesséria, juntamente com o ferro, para a producéo de globulos vermelhos. Em combinagdo com o
acido félico, é vital para o metabolismo da homocisteina (cujos niveis sanguineos moderadamente elevados
estdo associados a um risco aumentado de doencas cardiacas). As deficiéncias de vitamina B12 sdo muito
comuns, especialmente em vegetarianos, uma vez que a vitamina B12 é encontrada exclusivamente em
produtos de origem animal. Nos idosos, a deficiéncia de vitamina B12 é mais frequentemente a consequéncia
de uma reduc¢do na capacidade de absorcdo. Deficiéncias graves podem causar doencas hematoldgicas e
neurolégicas, pelo que a suplementacdo se torna essencial. De salientar que forma fornecida por este
suplemento, designada 5'-desoxiadenosilcobalamina é uma forma bioativa de vitamina B12, pelo que n&o
necessita de ser convertida pelo organismo, para ser utilizada.

Vit. C: atua como coenzima em varias reac¢des dentro do organismo com ac¢do antioxidante que é essencial
a sintese de colagénio, fortalece os vasos capilares e as paredes vasculares, intervém na producgao de
glébulos vermelhos e da hemoglobina (sem ela ndo conseguimos absorver o ferro dos alimentos) e na
sintese de neurotransmissores e de hormonas. Contribui ainda para a normal fungéo psicoldgica e para
areducgdo do cansacgo e da fadiga, auxilia o normal funcionamento dos sistemas nervoso e imunitério,
participa no normal metabolismo produtor de energia, promove a recuperagdo muscular apds o exercicio
fisico, ajuda a eliminar substancias toxicas e cancerigenas, tem atividade anti-histaminica e antialérgica.
Este produto fornece vitamina C sob a forma de L-ascorbato de magnésio, uma forma ndo acida que é
amigavel para o estdmago e intestinos e que protege os dentes (por oposicdo ao tradicional &cido L-
ascorbico). Deste modo, esta forma de vitamina C é mais facilmente absorvida por pessoas que sofrem de
distdrbios/altera¢des gastrointestinais.

COLINA: é essencial para o transporte de gorduras do figado para as células, atua como emulsificante no
organismo, garantindo que as gorduras e o colesterol da dieta s&o diluidos em particulas mantidas em
emulséo (as VLDL para Very Low Density Lipoproteins ou Lipoproteinas de baixa densidade), intervém na
producéo da bilis, no processo de desintoxicagédo, e no metabolismo da homocisteina. Estudos recentes
tém demonstrado a sua importancia na embriogénese, no desenvolvimento fetal e no crescimento da criancga.
Com efeito, a colina desempenha um papel importante na divisdo, crescimento e diferenciacdo das células.
Faz parte da fosfatidilcolina, um componente estrutural de todas as membranas celulares e da
acetilcolina, um neurotransmissor primario ao nivel dos neurénios colinérgicos, envolvido na funcao
cognitiva, na saude cerebral, no funcionamento muscular e na frequéncia cardiaca. Embora a colina
possa ser produzida pelo préprio organismo, sempre que uma ou mais vitaminas do complexo B estd em
défice a sua suplementacao é necessaria.

INOSITOL e PABA: estes nutrientes, embora ndo sejam essenciais, figuram frequentemente nas férmulas a
base de vitaminas B. O inositol é importante para o metabolismo dos &acidos gordos, para a producao
de bilis, paraafuncéo cerebral e para aacao dainsulina. O PABA, um aminoacido que ndo esta presente
nas proteinas, € encontrado nas células da pele as quais protege contra a radiagcdo UV. Além disso,
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estimula a flora intestinal a produzir acido félico, esta envolvido na decomposi¢do e no consumo de
proteinas, e ainda na formacédo de glébulos vermelhos. Também desempenha um papel importante no
processo de pigmentacéo e, portanto, pode ajudar a combater o envelhecimento e a queda de cabelo.
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