Ficha Informativa de Produto l”. FARMOPLEX
MENOPAUSA 60 CAPSULAS

Suplemento Alimentar

MENOPAUSA 60 CAPSULAS é um suplemento alimentar & base de extratos de plantas, vitaminas
e minerais que visa apoiar, de modo natural, a transi¢cdo feminina conhecida como menopausa.
Etapa caracterizada por flutuagdes no equilibrio hormonal, normalmente acompanhadas por
alteracdes fisicas e desconfortos como afrontamentos, irritabilidade e inquietagéo.

A salva contribui para uma transpiragdo normal. A salva e trevo vermelho contribuem para o
conforto na menopausa, ajudando a controlar os afrontamentos e os sintomas de inquietacdo
e irritabilidade. A ashwagandha contribui para o bem-estar fisico e mental, e para o relaxamento.
As vitaminas B6, B12 e o folato ajudam na normal func¢éo psicoldgica e na reducado do cansago
e da fadiga. A vitamina D3 contribui para a manutencao de ossos normais. Por fim a vitamina E
participa na protecao das células contra as oxidac@es indesejaveis.

MENOPAUSA
AFRONTAMENTOS HUMOR IRRITABILIDADE INQUIETACAO
FADIGA  CANSACO
Protecdo da DENSIDADE OSSEA

INFORMACAO COMPLEMENTAR
Toma diaria recomendada: 2 CAPSULAS

Extrato de Salva 10:1 400 mg W
Extrato de Trevo vermelho (min. 8% isoflavonas) 100 mg
Extrato de Ashwagandha 4:1 125 mg
Extrato de Dong Quai 4:1 50 mg Overgang
Bisglicinato de magnésio 200 mg SUREORT
Taurato de magnésio 200 mg
Dos guais magnésio (11% VRN?*) 39,4 mg
Acido félico
(4cido (6S)-5-metiltetra-hidrof, sal de glucosamina) (100% VRN¥*) 200 ug
Vitamina B6 (piridoxina-5'-fosfato) (107% VRN¥) 1,5mg
Vitamina B12 (5-desoxiadenosilcobalamina) (40 000% VRN*) 1000 ug
Vitamina D3 (colecalciferol) (200% VRN¥) 10 pg
Vitamina E (D-alfa-tocoferol) (100% VRN¥) 12 mg a-TE Q salie | Rode laver | Ashwagandh?

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

MODO DE TOMAR: 2 capsulas por dia, preferencialmente as refeicées principais, com um pouco
de agua. A duracao da utilizacdo pode ser prolongada, de acordo com as necessidades.

INGREDIENTES: Extratos de plantas, magnésio, hipromelose (capsula vegetal), vitaminas, amido
de arroz, fosfato dicalcico (espessante), sais de magnésio de acidos gordos (antiaglomerante).

Este produto é isento de gluten, lactose, acUcar, fragancias artificiais, corantes, aromas ou
conservantes. Adequado a vegetarianos.

Nucleo Empresarial da Venda do Pinheiro I, Rua da Bica, Pavilhdo U, 2665-608 Venda do Pinheiro
Tel: 219 663 873 Email: apoiocliente@farmoplex.pt ~ Web: www.farmoplex.pt
Informacgédo destinada exclusivamente a profissionais de saude.



mailto:apoiocliente@farmoplex.pt
http://www.farmoplex.pt/

Ficha Informativa de Produto lf’. FARMOPLEX

MENOPAUSA

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define a menopausa como a cessacao
permanente da menstruacao durante 12 meses consecutivos. Estima-se que a idade média
do inicio dessa etapa vital da mulher seja aos 48,5 anos, no entanto, devemos diferenciar
dois conceitos distintos: o climatério: que corresponde ao periodo de transi¢cdo entre o
estagio reprodutivo e 0 ndo reprodutivo, pode durar de 10 a 15 anos (entre os 40 e 0s 65
anos), e durante o qual, a funcdo ovarica diminui gradualmente. O climatério inclui a pré-
menopausa, a perimenopausa, a menopausa e a pos-menopausa (fig. 1). A menopausa
propriamente dita corresponde a altura em que ocorre a interrup¢cado da menstruacao.
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Figura 1. Esquema elucidativo das fases do climatério.

A sintomatologia do climatério € muito varidvel nas mulheres, na maioria delas é sentida de
forma premente, porém algumas quase ndo experienciam o0s seus efeitos adversos. A
sintomatologia mais comum estd relacionada com as alteracdes vasomotoras que
geralmente aparecem nos primeiros anos do climatério e que normalmente s6 cessam 5
anos apoés o inicio da menopausa. Os sintomas correspondem aos episodios subitos
de calor na face, pescoco e parte superior do tronco, geralmente acompanhados por
rubor facial, designados por afrontamentos ou ondas de calor, existe assim um
aumento da temperatura corporal e da sudorese (suores). Estes episddios sdo, na
maioria das muitas vezes acompanhados de palpitacdes cardiacas e dores de cabeca.
No decorrer do climatério verifica-se ainda um aumento na incidéncia de outros sintomas
como sejam o0 aumento de peso, secura da pele e das mucosas (vaginal), falta de libido,
incontinéncia urinaria, infecdes urinarias recorrentes, osteoporose, hipertenséo,
hipercolesterolemia, alteracdes subitas de humor, ansiedade, irritabilidade, insonia,
depressao e lapsos de memoaria.
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O tratamento médico convencional é a terapia de reposicdo hormonal, usada com muita
frequéncia no passado, mas que devido aos seus efeitos adversos, ja s6 € aplicada quando
a qualidade de vida da mulher é gravemente afetada. Os efeitos adversos sdo uma maior
incidéncia de cancro de mama, cancro endometrial, cancro de ovério, litiase biliar,
problemas cardiovasculares e deméncia. Este tratamento ndo é assim recomendado em
caso de pacientes com histérico de carcinomas, doenga hepética, hipertensdo arterial,
disturbios convulsivos e tabagismo.

Na maioria dos casos os médicos ndo consideram ser necessario prescrever qualguer
tratamento para a menopausa, pois 0s sintomas tendem a desaparecer ao longo do tempo
por si. Apesar disso, sabemos que os sintomas afetam de forma intensa cerca de 80% das
mulheres alterando as suas vidas durante varios anos pelo que algumas estratégias podem
ser recomendadas com o intuito de aliviar/reduzir os sintomas do climatério. Entre elas
destacamos as seguintes: deixar de fumar, alterar a dieta alimentar (limitando o consumo
de café, chéa preto, bebidas alcodlicas, alimentos salgados e doces), praticar exercicio
fisico adequado ao estado de saude (por exemplo 30 a 45 minutos de marcha/caminhada
diaria), reduzir os niveis de stress (realizando técnicas de relaxamento, praticando yoga,
massagens...) e tomar regularmente suplementos alimentares contendo extratos
vegetais com atividade fitoestrogénica (ajudam a reduzir a intensidade e frequéncia dos
sintomas). Em caso de afrontamento intenso recomenda-se chupar um cubo de gelo para
um alivio imediato. Se os afrontamentos forem frequentes ao longo do dia, uma boa forma
de os minimizar sera iniciar o dia com um banho/duche de agua fria.

ATIVOS

SALVA: este extrato (contendo &cidos organicos, 6leo essencial, isoflavonas, flavonoides
e compostos amargos, entre outros compostos), apresenta propriedades antioxidante, anti
sudorifera, colerética, antiespasmadica, anticolinérgica, estrogénica e anti-inflamatoria,
e é muito utilizado no apoio a menopausa.

Por um lado exerce um efeito positivo e ténico sobre a circulacdo sanguinea, pelo que ajuda
a aumentar a energia vital e a estimular a fungcao cognitiva e o bom humor. Por outro
promove o equilibrio hormonal feminino contribuindo para areducao dos afrontamentos
e dos suores noturnos, aquando do envelhecimento.

TREVO VERMELHO: os extratos das folhas e das flores de Trifolium pratense séo
naturalmente ricos em isoflavonas livres (formononetina, daidzeina, genisteina e biquanina
A) e cumarinas. Possuem atividade fitoestrogénica, antioxidante, anti-inflamatéria,
cardioprotetora, antiespasmaodica, expetorante e anti tumoral.

O trevo vermelho € utlizado em fitoterapia na reducdo o risco de doencas
cardiovasculares, por melhorar a circulagdo sanguinea e ajudar a regular o nivel de
colesterol total, na reducao da frequéncia e duracao de ondas de calor (principalmente
aquelas associadas a menopausa), de forma indireta na preservacao da densidade 0ssea
(principalmente em mulheres na perimenopausa), e na reducéo dos sintomas associados
a tensdo pré-menstrual. Existem inUmeras evidéncias cientificas de que as isoflavonas do
trevo vermelho, especialmente em extratos normalizados, tém efeito clinicamente
significativo no tratamento dos afrontamentos em mulheres na menopausa.
Abordagens recentes, indicam ainda que estes ativos apresentam eficicia terapéutica, no
gue respeita a abordagem de doencas neurodegenerativas.
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ASHWAGANDHA: o extrato da raiz de Withania somnifera, rico em withandlidos, € um dos
raros complexos vegetais que exerce efeitos significativos sobre ambas as componentes
psicologica e fisica dos humanos, ou seja tem uma reconhecida acdo adaptogénica,
contribuindo para o bem-estar geral e para a vitalidade.

Atua regulando o eixo HHA e restaurando o equilibrio entre o cortisol e as hormonas da
tireoide para melhorar a resisténcia ao stress e ao humor. Este efeito sobre o humor
também é atribuivel a sua acédo sobre os recetores GABA, que por sua vez exercem um
efeito inibitorio e regulador sobre o stress.

Desta forma, o extrato da raiz de ashwagandha constitui uma resposta natural que ajuda
0 organismo a gerir as situagdes de tenséo, stress e ansiedade ao mesmo tempo que
melhora o rendimento mental, a concentracao e ainsonia; sintomas que sdo comuns na
populacdo adulta ativa, e especialmente nas mulheres em fase de climatério.

Os seus efeitos na saude feminina foram demonstrados num estudo cientifico publicado em
2021, que testou a eficacia e a tolerabilidade do extrato na qualidade de vida e nos
parametros hormonais em mulheres na perimenopausa. Aos resultados demonstraram que
a ingestdo de 600 mg diarias (divididas em 2 tomas) do extrato de raiz de ashwagandha,
durante 8 semanas, reduz significativamente os afrontamentos e os sintomas
urinarios, promovendo um aumento do estradiol, e uma reducdo da FSH e da hormona
luteinizante.

DONG QUAI: originario das regides montanhosas da Asia Oriental, o Dong Quai, ou
Angelica sinsensis, é utilizado ha milhares de anos na medicina tradicional chinesa no
tratamento de problemas reprodutivos da mulher, tais como dismenorreia, amenorreia,
menopausa, entre outros. O mecanismo de acao subjacente a sua eficacia parece envolver
a ativacdo dos recetores de estrogénio para uma utilizacdo eficiente das hormonas
naturais do proprio corpo.

MAGNESIO: é um macronutriente que é fundamental para numerosas funcdes organicas.
Ativamente envolvido em cerca de 300 processos enzimaticos pode ajudar a prevenir e a
combater inimeras doencas cronicas. E importante na producdo de energia, a sua
presenca € necessaria a nivel celular para a ativacdo biolégica e consequente
libertacdo de energia a partir da molécula de ATP através da enzima ATPase.

E também importante no funcionamento dos nervos (na transmissdo de impulsos nervosos),
no relaxamento e contracdo dos musculos e na formacéo dos 0ssos e dos dentes.
Regula o ritmo cardiaco (juntamente com o calcio e 0 potassio) e 0 mecanismo de
coagulacdo do sangue e colabora ainda na producédo e na utilizacdo da insulina.

Tem um importante papel naregulacdo das hormonas (o que ajuda a melhorar o humor,
diminuir o cansaco e aumentar a energia). Entre os sintomas que a falta de magnésio pode
causar durante a menopausa estdo a insonia, a fadiga, a osteoporose, a depresséo, as
dores de cabeca, a enxaqueca, caibras e arritmia cardiaca.

De salientar, que a forma de bisglicinato de magnésio, fornecida por este produto, é
composta por uma molécula de magnésio que estad ligada covalentemente a duas
moléculas de glicina, sendo que estas sdo muito bem absorvidas nos intestinos. De facto,
os estudos cientificos indicam que bisglicinato de magnésio apresenta uma
biodisponibilidade, superior quando comparado com outras formas de magneésio,
como o Oxido e o citrato de magnésio, tanto em estudos de linhas celulares, como em
doentes com absorcao de magnésio comprometida. Esta forma de magnésio tem um efeito
especialmente calmante no sistema nervoso.
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O magnésio e a taurina partilham varias agcdes semelhantes. A taurina €, na realidade,
fundamental para a correta utilizacdo do magnésio no organismo. O taurato de
magnésio normaliza a atividade elétrica nas membranas celulares cardiacas e
cerebrais, sendo muito utlizado em caso de arritmias e doencas cardiacas. Ambos
tém a capacidade de melhorar a funcéo cardiaca, melhoram a sensibilidade a insulina, tém
um efeito calmante nos musculos e na conduc¢ao nervosa, tem um efeito redutor da pressao
arterial, estabilizam as células nervosas e melhoram a contragcdo do musculo cardiaco.
Estas agbes complementares tornam a sua combinagdo, sob a forma de taurato de
magneésio, imprescindivel.

ACIDO FOLICO: Estudos demonstram que na menopausa e climatério existe uma
deficiéncia de folato e que esta deficiéncia deriva principalmente da reducdo da ingestao
dietética, da ma absorcdo intestinal e da propria diminuicdo do metabolismo. Esta
deficiéncia, por seu lado esta correlacionada com um aumento do risco de doenca
vascular aterosclerotica, efeitos pré-carcinogénicos e aumento do risco de disfuncéao
cognitiva, motivo pelo qual a suplementacdo em &acido félico é essencial. E uma substancia
muito solicitada, sendo utilizada milhares de vezes por dia no nosso organismo, esta
envolvido na producao dos globulos vermelhos, no processo de cicatrizacao dos tecidos,
na replicacdo do material genético e na divisdo celulares. A sua presenca em niveis
adequados diminui o risco de doenca cardiaca e de AVCs (regula a producao e
utilizacdo de homocisteina cujos niveis elevados danificam o revestimento dos vasos
sanguineos, e assim tornam-nos mais suscetiveis a acumulacdo de placa
ateromatosa); diminui o risco de cancro e alivia os sintomas da depressao, da anemia
e da sindrome do colén irritavel. De referir que o sal de glucosamina de 5-
metiltetrahidrofolato, utilizado neste complexo é uma molécula de ultima geracao de folato,
estavel, solluvel e biologicamente ativa de acido folico naturalmente presente no nosso
organismo.

VITAMINA B6: realiza mais de 100 tarefas inGmeras vezes por dia, sendo talvez a vitamina
mais solicitada pelo nosso organismo. Funciona primariamente como coenzima, intervém
na formacgdo de glébulos vermelhos, na sintese de proteinas e de neurotransmissores,
ajuda a libertar energia, mantém a saude dos sistemas nervoso e imunitario, e contribui
para a regulacdo hormonal e para o bem-estar psicoldgico. Ajuda a amenizar os
efeitos colaterais da reposicdo hormonal, nomeadamente, 0s niveis de estrogénio no
organismo, amenizando o desconforto causado por seu excesso ou falta. E também
uma das vitaminas envolvidas na fixacdo do calcio, fator importante na menopausa.
Os seus niveis no organismo influenciam, de modo direto, 0s niveis de magnésio e taurina.

VITAMINA B12: fornece energia, € essencial para o bom funcionamento dos sistemas
nervoso e imunitario e desempenha um papel importante na divisdo celular e assim
na formacéo dos diferentes tecidos. Além disso, € necessaria, juntamente com o ferro,
para a producéao de glébulos vermelhos. Em combinacdo com o acido félico, € vital para
o0 metabolismo da homocisteina (cujos niveis sanguineos moderadamente elevados
estdo associados a um risco aumentado de doencgas 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 reducao na capacidade de
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absorcao. Deficiéncias graves podem causar doencas hematoldgicas e neurologicas, pelo
gue a suplementacéo se torna essencial.

VITAMINA D3: Desempenha varias funcdes importantes no nosso organismo, entre elas
regula o nivel de célcio e de fosfato no sangue, estimulando a absorcéo a partir dos
alimentos ao nivel intestinal, bem como a reabsorcdo ao nivel renal. Esta regulacdo é
importante para os processos celulares, para as fun¢gdes neuromusculares e para a
calcificacdo dos ossos. Desempenha ainda um papel importante noutras funcdes
tecidulares ndo diretamente relacionadas com o metabolismo mineral, por exemplo
influencia o sistema imunitario, uma vez que regula a sintese de interleucinas e de
citocinas, e intervém no controle da divisdo e na diferenciacdo celular em varios 6rgaos
(figado, intestinos, pulmdes), participando ainda na regulacéo da apoptose, da proliferacao
celular e do mecanismo de inflamacdo. Assim, a vitamina D3 intervém no sistema
imunitério, regula os niveis de calcio e de fosforo no sangue, é necessaria a absorcéao
e a correta utilizacdo destes minerais, e suporta a manutencdo de um capital 6sseo
(e dentéario) saudavel.

VITAMINA E: protege as membranas das células contra a acdo oxidativa e assim
previne e atrasa o processo de envelhecimento celular. A vitamina E melhora a saude
da pele, pois apoia a integridade das paredes celulares, ajuda a aumentar a firmeza dos
tecidos e a prevenir o aparecimento de rugas e melhora a cicatrizacdo, por estimular o
sistema imunitario.
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