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Complexo B:
grupo aliado

Composto por oito vitaminas diferentes, ele € mais importante para sua
salide do que voceé imagina. Confira por que ndo devemos subestimar
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ansacea, dificuldade de concen-

teng i, Falta de forea, qul,'nl.'l de

cabelos, unhas  guebradicns,

pouca energia, pele secn, ire-

mores, falta de apetite ¢ diarrein sio ol

gumas formas de seu eorpo mostrar gue

sente falin dos vitaminas do complexo B

lasp & 0 gue afirma Osvalmir S&, nutrodogo
da clinkea Corpometria (DF)

Issy sipnificn que essas vicamings sdo

realmente importantes para o funciona

mento de todo o nosso organismo. E cada

uma chelas tem sua funcio especifica. Par
Page WO, © partanie teatik=las i
viduslmente, saber quaiz s suss fontes
maturais & eome cada uma delas age para,
ASSIT, e o corpde eim equilibrio,

Entin, se voct percebe alguns dos sinio-
mas citados no indcio deste texto com certa
frequéncia, vooé deveria conversar com o
medico de sun confinngn para que ebe possa
avaliar se ba alpuma caréncia. Veja agora
a funcho de cada uma das vitaminas desse
grupe toe importanie.
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Vitamina B1

DESENVOLVIMENTD

Com et Comio aneuiina ol Wlaimena
F. a B1 paritcipa da metabolismao
enargeticos “age nooescimento

(=il E.r_"!.'il D prenhvirmenio fision
menta! e fungbes colulares”, informa

aurmerto dos batimentos cardiacos,
falta de ar, fraguera, inchaco nas pernas

53, Mas ndo &0 550, Marcala Vars,

nutriioga e membroda Associacio
Bracikira de Mutrofoga (ABRAN], conla
£ miitas vezes chamada de

WIS nSESiresse por

imunoiggico, "Sua falta provoca
sensacan de formigamento no conpa,

wsil e Extamst
sua capacidade de proteger osistema trans

ferinr
celulara ainda cumpre a fun
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Cardiacas.
gimportante para a producao da
globulos vermethas do sangue, o que
B MECESSans para o transpone de
Cuigenioerm todo o wrpl  mpeta
Marrelz. 4 bsta ga sintomas que sua

metabalizar drogas e desintosicar

arerimento de doencas

A riboflaving ambem

deficdnca cousa (nchul: vermelhidio
einflamacao na ingua, feridas

nies cantos da boca e dos Bbios,
inflamacao na boca, no narize na
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ANIGA DO COLESTEROL

O nutrdlogn 53 evia gue, assim

oo a B2, a niacing partiopa como
catator nn ;:l'l_'l;l:'_.'_.l’_;l:lt'l‘_"'l_'lﬂl|l

telulary metabofsmode carboidratos,
&icdos praxcs e aminoacidos. JAinda
participa nas mecensmos de
PEpRIrACH dor DA e estabilidads
genetica”, afirma o esped afsta
Iacela corta que wm dos prindpas
usoa da wkaming é aurmentas o
robesternl HOL o bom. Quanda o
organesmio sente falta da niacina, ele
reage com alergia na pele, fenda: nas
covslas & nas macd, falta de apetite,
diasreia, enjoos, vomitos, perda de
[:r'.c-_il'rlt-:.l-m-_-l'rl dha e inflamada
HEFTERC I & denrEasa
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PANTOTENICD] PARA MAIS ENERGLA
A B5 faz parte na formag@o da

coenzimaf — fundamsental mo

Clecko e Energia celular, Ak de
quebrar as gorduras e carbaid
para enegia, & responsavel p
producis de horminios relacionados
aien & 30 mslresde, incluingoa

testosterona’ informa Marcela Woris

E a pele também & afetada em sua

auséncia, por meio de reacioalérgea
Sarm cortar O TOrTTIER Me o £ andor
nos pés, o mal-estar os enjoos, a dor
de cabeda, i RO R, Chibnas
abdome e os gases. Mas Fe

ferna gue a defi
BE & rruito rara,
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Esta e de fundamental importanca
durarte as reactes de metabalismo
deaminoacados. "E & cotalisadora
desdnersas reapbes no corpo

A

humang, sintese e catabofismo
de neuratansmissores | conta o
nutrobogo 54 Ele acrescenta que

B T, 3 e
jogadora imiportante nos padides
di hurmos e de sono, pols sjudaa
procluzir serodoning, meatoning

e nomepenefring = hormonios

(U proprar essas serhadles
tJusando esta emn falta no arganisma
pode causar Sintomas como o
aparecimento de feridas na pele ao
rexdor dos elbos, do naz e da boca
rflamacso da boca eda lingua
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Sim, efa é realmente chamada de
wilamuria da belera s |,l:r|,|l,ll'_-|l|'l
uma associacio dela com abelo,
pela e unhas sawdiveis. Masela é
mias Ao que 15se A oling pods
ajudar as peciaas oo deabetes
mocontrole dos niveis de gloose
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especalments importante durante a
gravidez, porgue o processo descrito
ewital [T O ETESCIMENTD
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dio bebé®, completa a nutrdloga
da ABRAN. A falta no organiemo
M3 provocad imtacio e
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muscular cansaco e aumento do
agLcar no Sangue
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FOLICD) ESSENCIAL AS GESTANTES
Proveimamte woo (3 ouviu falar
e aido |-.:|-|_r\-|,|l_|.| :'.-'!u_:-:llgl iria
futura mamae conhecida teve gue
suplermnentar, £ ndo & para menors,
‘Bssavitaming & especiabinents
impartanie para a5 mudhenes que
pstio gravidas, uma vez que ela

supprta o crescimento do bebé e
previne defedos neui |wu_¢-_. e
nasdmento’, revela Marcela, 53 nos
comta que a B2 é essencial para a
maturagao e a lormagko de gobulos
vermethos e branoos na medula
gssea. Entre os santomas de sua fatta

estap; imitabilidade, cansace
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cabeca, falta de ar, tonlura e palidez
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S wie aboliu de ver Todos 0%

ngredientes de arigem animal de sua
dieta, deve ber ounvido falar a respeito
0 motio & que esse nutrenta ndo
5L precente e AIrmenhos g8 orgem
vegetal Sua importanoa se da na
fen; B o metabiclis e noermal
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