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A ulilizacdo de plantas medicinais e
fitoterapicos para a recuperacao da saude,
energia e reposicao hormonal tem sido uma
pratica bastante difundida e gue esta cada
vez mais sedimentando-se a0 longo o
[empo.

A planta Zggigiim meyen; tambem
conhecida como Maca Peruana ¢ nativa da
legiao dos Andes Peruano. Na medicina
radicional peruana ela & utilizada por
proporcionar uma variedade de beneficios a
salde: aumenta & vitalidade, combate o
stress,  promove @ libido, aumenta a
fertilidade, 0 desempenho sexual, auxilia em

dictas de emagrecimento e combate a
0Steoporose e anemia.

Quando se pensa em saude e bem
astar, em um produto simples, que pode ser
consumido tanto por homens guanto por
mulheres, [ogo se pensa em Maca Peruana.

A forma mais indicada para consumir
a Maca Peruana ¢ em capsulas. Assim, oS
beneficios e nutrientes serdo absorvidos com
maior efetividade pelo corpo,

 um produto 100% natural, no toxico
g sem qualguer efeito  secundario
indesejavel, ou seja, sem contraindicacdo.

e ——— e e e e
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A planta  Lepicium  meyeni (Maca
Peruana) @ uma herbacea de 12 a 20 cm,
apresentando talos curtos com nUMernsas
folhas polimorficas agrupadas na forma de
l0seta, inclinadas para 0 solo, 0 que [he
confere uma grande folerdncia ao frio. AS
flores 3o pequenas com quatro petalas
branco-amareladas e sementes  ovoides
medindo 2 a 25 mm. AS sementes sdo o
Unico meio de reproducao da planta.

Mede 25 @ B cm de comprimento por
34 7om de largura e seu aspecto lembra o
rabanete.  Possul coloracao diversificada,
gue vai do amarelo creme a0 negro,

caracterizando treze quimiotipos diferentes, e
apresenta pequena raiz de ate 15 om de
comprimento. A reproducdo & feita por
autofecundacao, a propagacdo realizada por
sementes ¢ a colheita acontece 7 a § meses
ap0s 0 plantio.

A Maca & um alimento rico em
nutrientes e @ vendida como um suplemento
nutricional. Recentemente, a planta ganhou
popularidade como uma erva afrodisiaca. A
faiz @ um alimento nutritivo, repleto de
vitaminas, esterois de plantas, minerais
pssenciais,  aminoacidos e gorduras
saudaveis. Tanto homens como mulheres &m

——— e e e e
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relatado aumento significative na libido e
desejo sexual, aumento de energia, vigor e
Sensacao de bem-estar geral. Algumas
mulheres relataram bons resultados para
aliviar 0s sintomas da TPM e menopausa.

Além de melhorar a fertilidade, a Mace
Peruana também possui propriedades que
estimulam @ producdo de hormonios pelo
organismo. Isto a torna Util no tratamento de
deficiencias hormonais, sendo talvez @
melhor altenativa natural para injetar
hormanios externos no corpo.

A raiz da planta tem uma longa
istdria de uso sem problemas de toxicidade.
Ao contrério de ervas medicinais que podem
[er varios efeitos negativos guando usadas
indevidamente, esta nao tem loxicidade
conhecida, sem contar que faz parte da dieta
didria de muitos peruanos nativos desde
antes da chegada dos conquistadores
espanndis. Pesquisadores concluiram que 8
planta ndo tem potencial de toxicidade,
podendo considerar o seu Uso a longo prazo
como suplemento alimentar.

————— e
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A raiz da Maca ndo ¢ um
medicamento; & um alimento  nutritivo
energético e fortificante.  fortemente
lecomendada para todos oS estados e
caréncia  gue necessitam  de  aportes
suplementares de energia e de substancias
nutritivas: ma nutricdo, cansaco, fadiga,
astenia e perca de desejo. AS pessoas de
meia idade ja notam grandes diferencas,
com a toma diaria de 2 a 3 colheres durante
3 meses, pelas melhorias evidentes no bem
astar geral e afelivo. AS pessoas entre 0 50
e 65 anos S3o 0S consumidores por
excelencia da Maca por diversas razoes. A
farinha de Maca pode ser misturada em
pequenas guantidades (20 a 25 %) na
confeccdo de paes, bolos, na sopa, no leite e
n0S SUcos de frutas.
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A Maca contém  quantidades
significativas de aminodcidos, hidratos de
carbono e minerais, incluindo  calcio,
magnesio, fosforo, zinco, fermo, bem como as
vitaminas BL, B2, BI2, C e £ alem de fibras
ajudando na saciedade e consequentemente
na perda de peso.

Como suplemento nutricional, a Maca
Peruana  tem  efeitos  abundantes  no
funcionamento do corpo humano. 0 principal
6 3 melhora da funcdo endocring. 0 sistema
endocrino @ formado pelo conjunto  de
glandulas gue apresentam como atividade
caracteristica a producdo de secrecoes
denominadas hormanios.
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QUAIS AS SUBSTANBIAS ENU[H\HDA

0S hormGnios atuam no controle da
fertilidade, na funcdo sexual, digestao
cerebral e no sistema nervoso. Ajuda
[ambem a manter os niveis de energia.

A Maca Peruana tambem apresenta
fitoguimicos como o alcaloides, que contém
caracteristicas semelhantes ao estrogenio e
4S prostaglandinas, fazendo que a raiz atue
na regulacao das funcoes sexuais. fla
[ambém atua sobre 0 hipotalamo e as
01andulas suprarrenais, proporcionando efeito
astimulante; auxiliam no  controle  dos
sintomas  causados  pela  menopausa,
principalmente a osteoporose, pela presenca
4o calcio.

e ——— e e e e
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Para gquem ainda nao sabe ou
c0nNece 0 que Sao estas substancias, vamos
a uma rapida explicacao.

AMINDACIDOS: 3o componentes que formam
aS proteinas. Quando as profeinas sao
digeridas pelo nosso corpo, ficam 08
aminodcidos. Depois, eles sdo absorvidos,
usados pelo corpo. 0 problema e gue voce
N30 pode armazenar aminoacidos, eles se
deterioram. 0U seja, VOC@ precisa ingerir eles
diariamente. 0 aminoacidos d3o estrutura
para as celulas. Nossas celulas, musculos e
[ecidos sdo feitos de aminodeidos. Eles sdo
fundamentais para curar feridas, reparar e

Criar musculos, 0ssos, 0rgaos, ligamentos,
[endoes, glandulas, unhas, pele e cabelo.

Alguns — aminodcidos  podem  ser
produzidos pelo nosso corpo, outros nao,
precisam Ser ingeridos atraves de alimentos
& suplementos. Por isso, eles sao divididos
em  diferentes fipos:  0S  aminoacidos
BSsenciais, 0S aminoacidos ndo essenciais e
0S condicionais.

0 corpo @ capaz de produzir varios
aminoacidos. Porem, ha nove tipos que o
C0rp0 ndo produz, Sao chamados de
“aminodcidos esséncias - & essencial para
a saude consumir eles pela dieta. £, como

e ——— e e e e
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dilo antes, eles precisam Ser consumidos
diariamente.

0s aminocidos essenciais s3o;

Histidina: essencial para 0 crescimento e reparagao
dos tecidos do corpo, além de possuir propriedades
anti-inflamatorias.

ISoleucing: regula e mantém os niveis de acucar no
sangue e ajuda na formacao da hemoglobina,
Leucina: protege e nutre os musculos, além de ser
fundamental para reparar 0$sos, musculos e a pele,
lisina: fundamental para a criacao, crescimento e
'eparacdo de  tecidos do corpo. Também @
necessaria para produzir anticorpos, enzimas e
hormanios.

Metionina: um poderoso antioxidante. (uebra
gorduras e evita que elas se acumulem nas artérias
2 no figado,

Fenilalanina: melhora @ memoria e as funcoes
cognitivas, além de prevenir e gjudar no tratamento
de depressao.

Treonina: torma o sistema imunologico mais forte ao
incentivar a criacdo de anticorpos. Tambem evita o
acumulo de gordura no figado.

Triptofano: & um antidepressivo natural. Auxilia na
producao de niacina (vitamina B3).

Valina: ajuda no reparo e formacao de tecidos, alem
de equilibrar oS niveis de nitrognio no corpo.

0S aminodcidos nao essenciais sao:
0S aminodcidos nao essenciais sao 0s
qUe 0 Corpo 0s produz.

————— e
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Alanina: fortalece o sistema imunologico e alivia
hipoglicemia.

Asparagina: mantém o sistema nervoso saudavel e
metaboliza a amonia.

Acido aspértico: remove as loxinas do sangue
aumenta a resisténcia e o vigor do corpo,

Acido glutamico: possibilita o funcionamento ideal
das funcdes cerebrais e metaboliza gorduras e
acucares,

0s aminoacidos condicionais sao:

Arginina:  promove o funcionamento correto da
glandula pituitaria e melhora o funcionamento do
00racao.

Cisteina: incentiva a producdo de colageno,
melhorando 4 textura e elasticidade da pele.
Tambem ajuda a desintoxicar 0 organismo,
Glutamina: gjuda a produzir o gcido glutamico que @
pssencial para o funcionamento do cerebro.

Glicina: auxilia o funcionamento do sistema nervoso
central e melhora a saude da prostata.
Hidroxiprolina: auxilia na producao de colageno
Omitina: fundamental para o funcionamento coreto
do sistema Urinario.

Prolina: fundamental para manutencao dos tecidos
musculares. Tambem ajuda na producao de colageno
B cartilagem.

Serina: importante para 0 funcionamento ideal do
cérebro, sistema nervoso central e sistema
imunologico.

laurina: regula o Sisterna nervoso, ajuda na
manutencdo dos musculos e protege o cerebro e o
00ra0a0.

firosina: estimula e melnora as funcoes cereorais.
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HIDRATOS  DE - CARBONO: sao  substancias
constituidas por moleculas de  carbono,
0Xigenio e hidrog@nio. ESsas substancias sao
mais conhecidas pela denominacdo de
carboidratos ou glicidios.

A principal caracteristica dos hidratos
de carbono € a acdo energetica, ou seja, Sao
0 melhor combustivel para as celulas,
proporcionam @ energia guimica necessaria
Dara as  func0es  corporas, — exercicio
muscular, manutencao da  temperatura,
digestdo e assimilaggo de nulrientes, entre
oulras.

CALCIO: ¢ um dos minerais mais importantes
N0 c0rpo humano. le ajuda a formar e
manter dentes e 0Ss0S saudaveis. Um nivel
adequado de calcio no corpo ao longo de
[oda @ vida pode ajudar a prevenir 4
osteoporose. Alem de ajudar 0 nosso corpo @
construir 0ss0s ¢ dentes fortes, o calcio
contribui para & coagulacdo do sangue, o
envio ¢ recebimento de sinais nervosos, 4
apertar e relaxar oS musculos, liberar

————
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hormonios e outros produtos guimicos e
manter um ritmo normal e saudavel.

MAGNESID: 6 muito importante para a nossa
saude. Todos os 0rgdos do corpo utilizam
BSse mineral, em especial o coracao, oS 1ins
2 0S musculos. Boa parte do magnesio que
CONSUMIMOS Se armazena nos 0ssos. Dai
importancia dele para tomar 0s 0Ss0s fortes
B resistentes.

FOSFORD: Um dos elementos mais essenciais
Dara 4 vida, pois possui nUMerosas funcoes
'eguladoras em nosso corpo. £Sse mineral,
gue & 0 segundo em maior quantidade no
0rganismo, SO atras do calcio, integra @
pstrutura de ossos e dentes, auxilia no
metabolismo muscular e do Sistema nervoso
o ginda colabora como componente em
MUitos sistemas enzimaticos.

Segundo a Organizacdo Mundial de
Salde (OMS), o consumo de  fosforo
lecomendado, para um adulto  saudavel
ingerir, @ de cerca de 700 mg por dia.
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Quando ha falta de fosforo no
0rganismo, pode ocorrer o gue chamamos de
hipofosfatemia. A tend@ncia & que a pessoa
comece a sentir problemas como; dor 0ssea,
problemas metabolicos, taguicardia, perda de
memoria e resistencia g insuling.

Quando ha excesso de fosforo, 4
hiperfosfatemia pode acontecer ocorrendo
problemas de ma circulacdo  sanguinea,
hipertensdo, sensacdo de sobrepeso e
£aNsaco NoS musculos @ nas peras, alem
de parestesias de extremidades (Sensacao
de queimacdo, dorméncia, formigamento,
coceira ou formigamento, principalmente nos
D8S & nas maos).

A maior parte do fosforo, cerca e
60%, vem dos derivados do leite, came
bovina, aves, peixes e ovos. 0utros alimentos
lic0s em fosforo sao: cereais, leguminosas,
fTutas, chas e cafe.

[INCO: 0 zinco & um dos minerais mais
importantes  para @ nulricac e 0
funcionamento  do  organismo. Gomo 4
guantidade de consumo indicado & Dbaixa,

————
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muitas vezes ele @ esquecido na hora de
montar o cardapio. Segundo o Instituto de
Medicina  de  Washington ~ (EUA), &
lecomendacdo para homens, a partir dos 14
anos, ¢ de 1l mg diarios, ja as mulheres, 2
partir dos 19 anos, devem ingerir 8 mg ao dia.
Somente durante a gravidez esse valor deve
atingir 12 mg ao dia. Quando ha falta ou a
guantidade de zinco ndo @ atingida, o corpo
09 Sinais de que € preciso enriquecer o
cardapio  com cames, leite, cereais,
leguminosas e graos.

0 zinco ¢ um elemento importante
para diversas funcdes do  organismo,
inclusive no gue diz respeito 4 protecao. tle
alua na prevencao de diversas doencas, tais
como diabetes, osteoporose, Unhas fracas e
guebradicas, ma cicatrizacdo,  cancer,
algumas doencas degenerativas, gripes e
lesfriados.  Esse  mineral  tambem @
fundamental para o bom funcionamento do
sistema digestivo, sendo @ Suplementacao
indicada tanto na prevencao quanto no
[ratamento de surtos de diarreia.
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FERRO: 0 ferro, mineral essencial & nossa
salde, ajuda no transporte do oxigénio por
(odo 0 corpo, razao principal pela qual
necessitamos dele. tle @ um importante
componente da hemoglobing, substancia
presente nos globulos vermelhos responsavel
pOr transportar 0 oxigénio  dos nossos
pulmoes por todo o corpo.

A hemoglobina epresenta
aproximadamente 2/3 do ferro presente em
N0SS0 0rganismo. £aso a ingestao de fero
Seja insuficiente, o organismo ndo @ capaz
de fazer o transporte correto do oxigénio dos
globulos vermelnos. Uma vez gue oS globulos
vermelhos estdo em falta, sofremos anemia.

A guantidade necessaria de ferro @
variavel de acordo com o género, idade e
salde geral. 0s Dbeb@s e criancas, por
exemplo, necessitam ingerir mais ferro do
gue adultos, ja que Seus corpos crescem de
maneira rapida. Durante a infancia, tanto o0s
Meninos quanto as meninas necessitam de
guantidades de ferro iguais (10 miligramas
por dia entre idades de 4 a 8 anos, ¢ 8
miligramas diariamente entre 0s 9 13 anos)

—_————— e — — — —

—_—— e — — — — — — 4

A partir da adolescéncia, as mulheres
necessitam de quantidade de ferro maiores,
j& que elas perdem sangue todos 0S meses
por conta da menstruacao. ste & o motivo
pelo qual mulheres cujas idades variam de
19 3 50 anos necessitam da obtencao diaria
de 18 miligramas de ferro, enquanto 0S
homens da mesma faixa etaria necessitam
de apenas 8 miligramas diariamente.

Apds a menopausa, a ingestao de
ferro pode ser reduzida a 8 miligramas por
dia, igual aos homens,

VITAMINA BL (TIAMINA): tambem chamada de
fiamina, a vitamina Bl comecou a ser
pstudada em virtude da ocoréncia de Uma
doenca denominada Dberiber. Em 1897,
Christiaan  Eijkman — observou  que  essa
gnfermidade era bastante semelhante aquela
que acometia seus frangos, que eram
alimentados com arroz polido. Em 1911,
Casimir Funk identificou um fator no farelo de
arroz capaz de acabar com 0S Sintomas
d8ssa doenca em humanos e ouros animais.
Funk denominou esse fator de vitamina Bl
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tm 1926, Jansen e Donath conseguiram isolar
psse fator: em 1936, a estrutura guimica da
vitamina B1 foi determinada por Williams.

A vitamina Bl apresenta  papel
pssencial no metabolismo dos hidratos de
carbono, tambem chamados de carboidratos.
Uma de suas funcdes que merecem
destague ¢ g ativacdo de enzimas que
controlam @ decomposicdo de glicose em
gnergia. Alem disso, ela participa do controle
de impulsos nervosos e do metabolismo
ae10bico.

£Ssa vitamina, assim como & grande
maioria  desses  compostos,  deve  ser
adquirida via alimentacdo. tntre as fontes de
BL, podemos citar a came, cereais integrais,
farelo de [rigo, castanhas, leveduras e
hortalicas. £ importante destacar, no entanto,
que, por ser uma vitamina hidrossoluvel,
parte dela & perdida no processo de
cozimento.  Sendo  assim,  aconselha-se
utilizar essa ggua para a producdo de
molhos como Uma forma de nao perder esse
nutriente.

————— e
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A absorcdo da vitamina Bl ocorre
principalmente no duodeno, mas tambem
pode ocorrer em outras porgoes do intestino
delgado. Problemas de absorcdo, doencas
gue aumentam a necessidade do corpo
dessa vitamina e alimentacdo deficiente
podem desencadear a deficiéncia de BL
Alem disso, alcoolistas e pacientes sob
ratamento  dialitico  tambeém  podem
apresentar esse problema.

A caréneia de B1 pode ser responsavel
por problemas graves de saude, como @ o
£aso 0a doenca beriberi, ja citada. Essa
enfermidade provoca 0 comprometimento
oS nervos  periféricos,  causando @
diminuicdo da sensibilidade e da forca
muscular. Alem disso, pode  provocar
paralisia e insuficiencia cardiaca. A falta
dessa vitamina tambem @ responsavel pela
encefalopatia de Wernicke-Korsakoff, que
causa  problemas — mentais,  alteracdes
motoras oculares e perda do controle da
musculatura.
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VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA):  tambeém
denominada riboflavina, foi descoberta pelo
guimico Alexander Wynter Blyth em 1879,
Esse pesquisador estudava a composicdo do
lite de vaca e percebeu a presenca de um
pigmento fluorescente de coloracao amarela,
0 qual ele denominou de lactocromo”
Apesar da descoberta, apenas no inicio da
decada de 1930 o pigmento foi isolado.

As principais  funcoes  biologicas
alribuidas @ vitamina B2 Sdo a atuagao no
metabolismo de lipidios, participacdo como
coenzima e degradacao  de  alguns
compostos quimicos. Fssa vitamina tambem
atua na cadeia respiratoria para producdo de
gnergia, na oxidacdo dos aminoacidos e da
glicose, na manutencao da integridade dos
pritrocitos, no desenvolvimento do fefto e no
funcionamento dos hormanios da tireoide.

As principais fontes de vitamina B2,
alem do leite, 30 came, peixe e vegetais
gue apresentam coloragdo  verde-escura,
COMO 0 espinafre. Vale destacar gue, nos
alimentos, essa vitamina encontra-se na
forma de coenzimas ligadas as proteinas.

————— e
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FSsas coenzimas soffem @ acao do dcido
cloridrico no estomago e das pirofosfatases
e fosfatases no intestino, que provocam 4
liberacao da vitamina B2. 0 armazenamento
b bastante restrito e ocorre no figado, baco e
no misculo do coracao,

Geralmente pessoas gue possuem
dieta deficiente e problemas com alcoolismo
oU que Sofferam grandes cirurgias e
Queimaduras  podem  desenvolver
deficincia dessa vitamina. Alem  desse
nUblico, o problema tem sido observado em
pacientes infectados com HIV, tuberculose,
diabetes e cimose. Vale destacar que alguns
medicamentos podem também influenciar 2
aDsorcao e levar a deficiencia de B2,

A deficiéncia dessa vitamina pode
provocar  distlrbios o metabolismo e
problemas relacionados com 0 sistema
hematopoietico. Além disso, a caréncia de B2
interfere no metabolismo da vitamina K e de
outras vitaminas do complexo B, tais como @
BI? ¢ B6. Pessoas com falta de B2 no
0rganismo  normalmente  sentem  fadiga,
Sensacao de gqueimacdo nos olhos e dores
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na boca. Em casos mais graves, ha anemia,
inflamacdes na pele, queilose (inflamacao no
canto da boca que pode provocar fissuras) e
vascularizacao cornea. fstudos relacionam
ainda essa deficiencia com aumento no
f1Sc0 de desenvalver cancer, mas esse & um
[ema ainda controverso.

VITAMINA ~ BI2  (COBALAMINA):  também
denominada de cobalamina, foi descoberta
0racas 4 estudos sobre um determinado tipo
de anemia gue tinha seu quadro melhorado
guando se ingeria uma grande guantidade de
figado. Admirados com o poder do alimento,
comecaram a ser realizadas pesquisas a fim
de isolar o composto ativo que poderia curar
a doenca. tsse fator, incluido no complexo B,
[0l Isolado em 1948

A vitamina BI2 participa de duas
123008 quimicas bastante importantes para
0 funcionamento do organismo, que Sao a
producdo de metioning e a isomerizacdo da
metimalonil-CoA. A deficiéncia  dessa
substancia provoca o acumulo de 4cidos

—————— e
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(rax0s anormais, 0 que pode desencadear
problemas no sistema nervoso.

£ssa vitaming ¢ bastante utilizada no
ratamento  de  anemias, destacando-se
principalmente a anemia pemiciosa, um tipo
de mecanismo autoimune que prejudica a
producdo do fator intrinseco. Além de
anemia, a falta de BI2 relaciona-se com
problemas neurologicos.

Alem de ser encontrada no figado, @
vitamina BI2 & encontrada em leites, ovos,
peixe e cames. £ssa substancia @ sintetizada
exclusivamente por micro-organismos, nao
astando presente, portanto, em alimentos de
origem vegetal. Sendo assim, vegetarianos
estritos  apresentam  maiores  riscos  de
desenvolver problemas decorrentes da falta

dessa vitamina.

VITAMINA C: a vitamina C, tambem conhecida
GOm0 4cido ascorbico, & UM composto
hidrossoluvel que ndo pode ser produzido
pelos seres humanos e primatas, sendo
sintetizado apenas em outroS mamiferos.
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Marcada por sua grande capacidade
antioxidante, a vitamina C previne o acumulo
de radicais livies e tambem atua como
cofatora de numerosas reagoes guimicas.
lambem  participa da  hidroxilacao do
c0lageno, ajudando na formacdo adeguada
do tecido conjuntivo; atua na biossintese de
alguns hormonios e aminodcidos; participa
da cicatrizacdo de feridas e @ responsavel
pOr gumentar a disponibilidade de ferro,
facilitando sua absorgao no intestino.

Uma dieta rica em vitamina C, além de
diminuir & incidéncia de doencas cardiacas e
alguns tipos de cancer, ajuda a melhorar 4
pele. £studos comprovam que pessoas que
utilizam essa vitamina da maneira adequada
em sua alimentacdo apresentam pele menos
enrugada e mais hidratada. A vitamina C
[ambém @ Dbastante associada a prevencao
de resfriados, uma teoria proposta pelo
cientista Linus Pauling. Entretanto, apesar
dessa vitamina diminuir @ gravidade do
problema, @ sua ingestdo em grande
guantidade ndo previne a doenca.

—————— e — — — —
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A falta de vitamina C provoca uma
doenca conhecida como escorbuto, que fol
descrita pela primeira vez em 500 AC. por
Hipocrates. £ssa doenca caracteriza-se pela
diminuicao da capacidade do organismo de
produzir colageno, o que toma os capilares
sanguineos frageis. Alem disso, ela provoca
etardos na ocicalrizacdo, sangramento nas
gengivas, perda de  dentes, anemia,
sonol@ncia e dores nas articulacoes.

£ssa doenca leve ocoréncia comum
durante muito tempo, principalmente entre oS
marinheiros que ficavam um grande periodo
N0 mar sem uma alimentacdo frica em
vitamina C, 0 que ocasionava a morte de
grande parte das tripulacoes. Hoje, no
gntanto, esse problema @ raro, ocorendo
com frequéncia apenas em alcoolalras.

VITAMINA £ A vitamina £ foi descoberta em
1922 por Evans e Bishop, que estudavam
0as0s de infertilidade em ratos. Eles
DEICeberam que animais que apresentavam
dieta Dbaseada em gordura suina  nao
conseguiam gerar seus filhotes. Entretanto,
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a0 adicionar germe de [igo na dieta, o
problema nao era mais observado. Eles
associaram 0 problema com a falta de um
componente ativo, o gual chamaram de
vitaming £.

fntre oS papeis  importantes
desempennados no organismo, @ vitamina E
destaca-se como um potente antioxidante.
bracas a essa capacidade, ela retarda o
envelhecimento ¢ garante certa protecdo
contra o Parkinson, Alzheimer, doencas
cardiovasculares e alguns tipos de cancer.
Podemos retirar a vitamina £ dos alimentos
de origem animal ou vegetal, mas ela @
gncontrada  principalmente  nesse  ultimo
grupo. ntre oS alimentos que apresentam
grande quantidade dessa vitamina, podemos
destacar 0S vegelais verde-escuros, germe
de ligo e sementes oleaginosas. Nos
alimentos de origem animal, podemos
destacar g presenca de vitamina £ na gema
de ovo e no figado.

A deficiéncia de vitamina E estg
lelacionada  com  anemia  hemolitica,
reliculocitose, neuropatia periferica, miopatia

————— e
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esquelética, entre  outros  problemas. t
importante destacar, no entanto, que essa
pcoréncia em adultos ¢ pouco observada e
normalmente ocorre em  consequéncia de
sindromes de ma absorcao de gorduras e
desnutricdo proteico-calorica. A caréncia de
vitamina £ também e comum em prematuros,
criancas com baixo peso e com dificuldade
de absorver gordura.
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Dara que Servem ao Nosso 6orpoy?

-

A vitamina B?

0 complexo de vitamina B & composto
por oito vitaminas, que incluem 81, B2, B3, B,
B, BY, BI? e folato, ou B-9. Estas vitaminas
ajudam o corpo @ produzir @ energia que
necessita para  funcionar  melhor.  As
vitaminas B ajudam seu corpo na formacao
de globulos vermelhos que transportam
0xigénio para 0 tecidos do corpo. 0s
alimentos  gue  contém  guantidades
relevantes de vitaminas do complexo B
ncluem fejjoes, ervilhas, ovos, laticinios,
camnes, aves e peixes.

™~

\. 1)

A vitamina C?

Como um antioxidante, a vitamina €
protege 0 corpo contra oS efeitos dos
radicais livies, moleculas instaveis que
danificam seu DNA e podem acelerar o
processo  de  envelhecimento ¢ 0
desenvolvimento de problemas de saude
como artrite, cancer e doencas cardiacas. A
vitamina C & responsavel pelo crescimento e
'eparacao de fecidos do corpo. Seu corpo
precisa de vitamina C para a reparacao e
manutencao de 0Ssos @ dentes e para curar
feridas. A vitamina ajuda a produzir colageno,
uma proteina importante  que ¢ o

——— e e e e
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componente estrutural essencial de tendoes,
cartilagem, vasos  sanguineos, pele e
ligamentos. ~ Alimentos como 0 melao,
morango,  tomate, repoiho,  couve-flor,
pimentao verde, melancia, mamao e couve
contém  guantidades  respeitaveis  desta
importante vitamina.

A vitamina D?

fvidéncias sugerem que a obtencao da
guantidade suficiente de vitamina 0 pode
leduzir 0 risco de certos tipos de cancer,
particularmente do pancreas, mama, prostata,
colon @ pele. Vitamina D e calcio trabalham
juntos para construir @ manter 0s 08508
fortes. tla fomece protecdo contra @
osteomalacia, o amolecimento dos 0Ss0S em
adultos, e raquitismo. Boas fontes de
vitamina D incluem peixes gordos, como o
atum, cavala & salmado, oleo de figado de
peixe e alimentos fortificados. Vocd pode
obfer uma quantidade bastante respeitavel
de vitamina D a partir da exposicdo 4 Iuz
Solar.

—_——— e ———
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A vitamina £?

As propriedades antioxidantes da vitamina £
protegem seu corpo contra 0s danos dos
radicais livies. A vitamina £ ajuda a
impulsionar o sistema imunologico, 0 que Ihe
permite combater infeccoes bacterianas e
virais. Ela ajuda seu corpo a usar g vitamina
K na coagulacdo do sangue. Esta vitamina,
soluvel em gordura, tambem contribui para a
formacdo de celulas vermelhas do sangue.
Comer alimentos como cereais matinais
fortificados, sementes, 0leos vegetais, nozes
B vegetais de folhas verdes podem ajudar
VOc@ g obter as guantidades recomendadas
de vitaming

0 Célcio: A necessidades de calcio Sdo
geralmente  supridas  por  laticinios,
pspecialmente leite. A maior parte do calcio
190%) ¢ armazenada nos 0SS0S, com UMa
[roca constante ocorrendo com 0 sangue,
[2cidos e 0850S.

Sendo fundamental  para 0
fortalecimento de 0ssos @ dentes, o calcio
[ambém @ necessario para o funcionamento
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adequado do Sistemna nervoso e imunologico,
60ntracdo muscular, coagulacdo sanguinea e
pressao arterial.

0 Magnesio: essencial para manter a
'egularidade dos batimentos cardiacos. Esse
b entre oS Dbeneficios do  magneasio,
provavelmente o mais essencial, pois ajuda
na prevencao de espasmos das arterias,
£00NAras e as arritmias.

Alem  disso, 0 magnesio
leconhecidamente protege 0 coracdo do
astresse muscular, além de colaborar para o
controle da pressao arterial. Todos esses
fatores fazem do magnésio um mineral
pssencial para o sistema cardiovascular.

Outra propriedade do magnesio @ o
Seu envolvimento  na  manutencdo 0
densidade 0ssea adequada. £ssa funcdo @
extremamente importante para criancas e
adolescentes, cujo crescimento adeguado
depende da densidade coreta dos 0SS0S.
Para 0s adultos e idosos, poreém, as
propriedades do magnésio s3o excelentes
Dara manter 0S 0SS0S saudaveis ao longo da
vida.

0S Dbeneficios do magnésio para
nutricdo se dao atraves do seu papel na
absorcao de outros nutrientes.  Minerais
cOMo: sodio, calcio, potassio e fosforo, bem
COMO  muitas vitaminas, sdo  melhores
absorvidos quando o corpo esta bem suprido
de magneasio.

[sse beneficio pode ser atribuido 4
capacidade do magnesio de ativar diversas
Bnzimas, substancias necessarias para a
guebra dos nutrientes durante g digestdo.
Dessa forma, @ ingestdo adequada de
magnesio cria um efeito benefico em cadei
sobre g nutricdo em geral.

0 Fosforo: @ sua importancia & saude incluem
a formacao saudavel dos 0ssos, @ melhora
na digestao, a excrecdo regulamentado,
formacdo de proteinas, o equilibrio hormonal,
a melhoria da extracdo de energia, 4
'eparacao ocelular, as reacdes guimicas
olimizadas e a utilizacdo de nutrientes
adequada. 0s beneficios do fosforo para a
salide tornam este elemento um componente
importante de qualquer dieta.
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Alem de formecer forca para 0SS0S @
dentes, outros beneficios do fosforo  saude
530 essenciais para a realizacdo de
alividades essenciais para diferentes partes
40 COTpO COMO 0 CErebro, fim, coracao e
sangue. Portanto, @ uma escolha muito ruim
Dara 4 SUa saude excluir o fosforo da lista de
nutrientes presentes em seu prato.

0 Zinco: @ um dos sais minerais cujos
beneficios Sao mais desconhecidos pela
populacdo  em geral.  De falo, as
necessidades humanas de  zinco  Sao
baixissimas, mas mesmo uma deficiencia
pequena pode ser uma catastrofe para @
saude em geral. fsse elemento regula
inumeras funcoes corporais, de modo que 2
Sua falta provoca uma serie de problemas
gue, em geral, sdo atribuidos a outras
£3Usas,

As funcdes do zinco ndo colaboram
apenas para a boa saude em geral, mas
[ambem para a saude reprodutiva e para a
fertilidade de homens e mulheres. Alem
disso, a inumeros beneficios do zinco para

—————— e
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a Doa forma, sobretudo porque niveis
adequados de  zinco  favorecem 0
Bmagrecimento e 0 ganho de  massa
muscular

0 Ferro; & um mineral essencial para g vida
DOT Ser parte essencial de um grande numero
de profeinas, incluindo  enzimas e
hemoglobing, sendo esta essencial para o
[ransporte  de  oxigenio para fodo nosso
prganismo.

Quase /5% do ferro em nosso Corpo
8Sta preso na hemoglobina. 0S outros 25%
astdo presente em orgdo e tecidos @ sao
facilmente mobilizaveis. Um homem adulto
de 75 kg tem 4 g de ferro armazenado.

0 fero pode ser fornecido 4o
0rganismo por alimentos de origem animal e
vegetal. 0 ferro de origem animal @ melhor
aproveitado pelo organismo. S3o melhores
fontes de fermo as cames vermelhas,
principalmente figado de qualguer animal e
outras visceras (mitdes), como rim e
00ragao; cames de aves e de peixes,
Mariscos Crus.
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Lombo de porco cozido 0,07 mg 210 Kcal

Quantidade VHAM'NA BIE

VITAMINA B

ALIMENTOS devitamina - Energia Quantdads _
Levedura de cerveja em p6 14,5 mg 345 Kcal ALIMENTOS Bdlez\g::T(I)r(l)ag Energia
Gérmen de trigo 2mg 366 Kcal Bife de figado cozido 112 mcg 169 Kcal
Sementes de girassol 2mg 584 Kcal Mariscos no vapor 99 mcg 50 Kcal
Presunto defumado cru 1,1 mg 363 Kcal Ostras cozidas 27 mcg 75 Keal
Castanha do Para 1mg 699 Kcal Figado de frango cozido 19 mcg 136 Kcal
Castanha de caju torrada 1mg 609 Kcal Coracéo cozido 14 mcg 132 Kcal
Ovomaltine 1mg 545 Kcal Arengue cozido 10 mcg 228 Kcal
Amendoim 0,86 mg 577 Kcal Caranguejo cozido 9 mcg 81 Kcal
Lombo de porco cozido 0,75 mg 389 Kcal Salmao cozido 2,8 mcg 271 Keal
Farinha de trigo integral 0,66 mg 355 Kcal Truta grelhada 2,2 meg 118 Kcal
Carne de porco assada 0,56 mg 393 Kcal
Flocos de cereais 0,45 mg 385 Kcal VHAM |NA E
VHAM'NA BE ALIMENTOS Peso Quantidade Energia

de Vitamina C

ALIMENTOS dQ:?/?tggﬁgZ Energia Piment&o amarelo cru 100 g 201,4 mg 29 Kcal

B2 em 100g Suco de laranja 248 g 124 mg 159 Kcal
Figado de boi cozido 2,69 mg 140 kcal Morango fresco 152 g 86 mg 59 Kcal
Leite integral 0,24 mg 260 kcal Mamao/papaia 1409 86 mg 95 Kcal
Queijo minas frescal 0,25 mg 264 kcal Kiwi 76 9 74 mg 40 Kcal
logurte natural 0,22 mg 51 keal Goiaba vermelha 100 g 73,3 mg 42,5 Kcal
Levedo de cerveja 4,3 mg 345 kcal Mel&o-cantalupo 160 g 67,5 mg 48 Kcal
Aveia em flocos 0,1 mg 366 kcal Suco de tomate 242 g 67 mg 27 Kcal
Améndoas 1mg 640 kcal Manga 207 g 57 mg 133 Keal
Ovo cozido 0,3mg 157 kcal Laranja 9% g 51 mg 44 Kcal
Espinafre 0,13 mg 67 keal Brocolis 929 37 mg 34 Kcal
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VITAMINA E

FOSFORO

ALIMENTOS Peso Vitamina E ALIMENTOS Peso Fosforo Energia
Oleo de gérmen de trigo 13,6 g 26 mg Sementes de ab6bora 579 665 mg 327 Kcal
Semente de girassol 339 17 mg Soja assada 86 ¢ 558 mg 138 Kcal
Avela 68 g 16 mg Améndoa 789 429 mg 499 Kcal
Oleo de girassol 13,6 g 7mg Sardinha 100 g 425 mg 124 Kcal
Amendoim 729 5mg Castanha-do-brasil 709 420 mg 489 Kcal
Oleo de améndoa 1369 5mg Sementes de girassol 33¢g 377 mg 193 Kcal
Castanha-do-para 7049 5mg logurte desnatado 2459 352 mg 186 Kcal
Améndoa 789 4,3 mg Amendoim 729 295 mg 415 Kcal
Pistache 64 g 3,3mg Salméo 100 g 247 mg 211 Kcal
CALCIO FERRO
Alimentos ricos em célcio de origem Peso (g) Calcio (mg) Alimentos ricos em ferro de origem Ferro por Energia
ANIMAL ANIMAL 100 g em 100 g
logurte desnatado com baixo teor de 245 488 Carré 3mg 260 Kcal
gg:’tcéuc;aesnatado 245 300 Vitela 3,6 mg 230 Keal
logurte integral 200 300 Cordeiro 2.2mg 163 Keal
Leite integral 244 290 Figado de vitela 10,6 mg 127 Kcal
Queijo cottage 28.4 153 Mexilh&o cozido 6 mg 78 Kcal
Sardinha sem pele 100 84 Gema do ovo de galinha 5,87 mg 363 Kcal
Alimentos ricos em célcio de origem Peso (g) Célcio (mg) AlmEiiee ric\?éég_;?[ro LU G Felr(r)cc; zor ei:'elrc%ag
o : VEGETAL P&o de cevada 6,5 mg 302 Kcal
gurte de soja 170 250
AT 100 g 538 P&o de soja 2,3 mg 283 Kcal
Espinafre cozido 95 140 Salsa 3.1mg 43 Keal
Tofu 124 138 Gréo-de-bico cozido 1,4 mg 121 Kcal
Castanha-do-para 70 123 Ervilha cozida 1,9 mg 63 Kcal
Feijfio de soja cozido 86 119 Lentilha cozida 2,44 mg 108 Kcal
Sorvete de creme 66 85 Agrido 2,6 mg 23 Keal
Feijdo cozido 127 64 Beterraba crua 2,5 mg 49 Kcal
Folhas de mostarda cozidas 70 51 Feijéo branco miado 11,9 mg 360 Kcal
Quiabo cozido 92 50 Feijao-preto costa rica 8,6 mg 343 Kcal
Ameixas secas 85 43
Brdcolis cozidos 85 42
MAGNESIO ZINCO
ALIMENTOS Magnésio Energia ALIMENTOS Peso (g) Zinco Energia
Sementes de abébora 541 mg 627 kcal Ostras cozidas 100 39 mg 27 Kcal
Castanha-do-para 365 mg 570 kcal Carne de boi assada 100 8,5 mg 287 Kcal
Semente de Gergelim 361 mg 584 kcal Peru cozido 100 4,5 mg 153 Kcal
Semente de linhaca 347 mg 495 kcal Carne de vitela cozida 100 4,4 mg 230 Kcal
Castanha-de-caju 237 mg 570 kcal Figado de frango cozido 100 4,3 mg 136 Kcal
Améndoas 222 mg 581 kcal Sementes de ab6bora 57 4,2 mg 327 Kcal
Amendoim 159 mg 606 kcal Feijao de soja cozido 86 4,1 mg 137 Kcal
Aveia 119 mg 394 kcal Cordeiro cozido 100 4 mg 349 Kcal
Espinafre 82 mg 16 kcal Améndoa 78 3,9 mg 499 Kcal
Banana prata 26 mg 98 kcal Amendoim 72 3,5mg 415 Kcal
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A Maca apresenta  numerosas
indicacdes como energetico e restaurador
fisico e psicologico; melhora @ memoria e 4
concentragao,  fortalece 0 sistema
imunologico, regula o ciclo menstrual e
aumenta a fertilidade, reduz os sintomas da
PM e da menopausa, aumenta @
pspermatogénese e a poténcia sexual. Atua
N0 tratamento da anemia e como altermativa
305 esteroides anabolizantes, pois @ rica em
psterois. ~ Casos  de  desnutricao,
descalcificacdo, depressdo e osteoporose
[ambem podem ser tratados com maca.
fecentemente 0s atletas estdo encontrando

na Maca uma aliernativa excelente para
Substituir oS anabolizantes,

Efeito Afrodisiaco

0 mais conhecido efeito e um dos
grandes destaques da Maca Peruana & seu
efeito afrodisiaco. Um estudo publicado no
Asian Joumal of Andrology e conduzido por
UM pesquisador da  niversiogad Peryana
Layelang Heredia no Peru, observou oS
efeitos da maca em homens com idades
entre 24 e 44 anos durante quatro meses. 0S
lesultados  mostraram  aumento  da
guantidade de Sémen, na contagem de

—_—————————
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ospermatozoides e na  motilidade
espermatica. Qutras pesquisas destacaram
ainda que 3 ingestdo do ftubdrculo
aumentava 0 desejo sexual e reduzia oS
niveis de estresse e ansiedade do individuo.
Acredita-se que o alimento tenha agdo sobre
0 hipotalamo e &S glandulas suprarenais, o
gue Ihe conferiria tais efeitos estimulantes.

Confira a sequir oS principais beneficios:

+ Afrodisiaco;

+ nergetico, restaurador fisico e psicologico;

+ Melhora a memoria e concentracao;

+ Aumento da libido (desejo sexual)

& Auxiliar no processo de emagrecimento;

+ Alua contra o diabetes;

& Contem oOmega 3, sendo Denefica ao
0030ao;

& Auxiliar no tratamento da anemia;

+ fleforca o sistema imunologico;

+ Aua em casos de  desnulrigdo,
descalcificacao, depressao e osteoporose,

+ Antienvelhecimento

& nergia e vigor corporal

& Bem estar fisico e psiquico

+ Antidepressao

4 Aumenta o libido no homem & na mulher

————
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4+ Neforca o sistema imunitario e as defesas
nalurais

+ Hidratacao da pele

4+ juda a diminuir a secura vaginal

4+ [quilibrio emocional e resistancia ao stress

+ [stimula a erecao

+ Aumenta a vitalidade sexual e a fertilidade

+ Nas mulheres ajuda contra oS efeitos da
menopausa

4+ Aumenta o rendimento fisico e mental.

4+ Nevitaliza as celulas cerebrais favorecendo o
Intelecto, a concentracdo e a Memoria.

4 Diminui 0 stress ocasionado pelos excessos
da vida moderna e a acumulacao de Fadiga.

4+ Neativa 0s processos metabolicos celulares,
favorece a revitalizacao e a Capacidade de
lecUperacan o organismo.

4 fortifica o sistema enddcrino e estimula de
modo natural a producdo de hormonas
sexuais  femininas e masculinas
(testosterona e progesterona) o que melnora
3 libido, permitindo assim o combate eficaz
3 diminuicao do desejo, da poténcia sexual,
bem como oS efeitos negativos  da
menopausa.
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omo deve

Costuma ser consumida em po ou em
capsulas.

*Em po: Tomar uma colher das de sopa no
SUCO 0U COM agua uma vez por dia.
*Capsula: 1 capsula de 550 mg trés vezes ao
dia antes das principais refeices, ou como
orientacdo de especialista.

CONTRAINDICAGOES DA MACA PERUANA

fxceto para oS alérgicos 4 planta, 4
Maca peruana nao possui contraindicacoes
nem interacoes. tla esta contraindicada para
aS DOss0as que consomem hormonios,
porque pode acrescentar o efeito hormonal

ou Inibi-l0. 0S casos mais frequentes sao as
mulheres que tomam anticoncepeionais orais
OU [erapias de substituicao.

COMO A MACA EQUILIBRA 0S HORMONIOS /

HORMONAS EM HOMENS E MULHERES?

A MACA € uma erva adaptogena. Isto
significa que a erva trabalhard no corpo de
ac0rdo com suas necessidades, idade e
caracteristicas das pessoas. Se uma mulher
psta  entrando  na  menopausa e @
perimenopausal, comeca a fter sintomas
relativos @ mudancas na producdo hormonal
[ais como fadiga, Suores noturnos, tonturas e

————— e
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palpitages, @ muito provavel que seus
hormonios  ndo  estejam  mais  sendo
produzidos em quantidade suficiente. Por
gxemplo, sua producdo de estrogénio pode
pstar normal, porém sua  producdo de
progesterona ndo consegue alcancar os
niveis necessarios. 0U, guando ela entra no
COMeco da menopausa, sua producao de
pstrogénio baixa deixando-a com muita
progesterona. 0U a producdo destes dois
hormanios podem ser muito baixos para ela
manter uma gualidade de vida antes e apos
a menopausa. foi demonstrado que a Maca
DIOMOVE N0 COrpo 4 producdo da quantidade
correta de hormonios para manter a saude.
Ate nos homens o nivel de testosterona iré
aumentar, a poténcia sexual sera mantida
durante toda a vida.

A MACA ndo @ uma reposicao
hormonal, pode-se comecar a Usa-a a
gualquer momento @ parar de usa-la sem
nenhum risco para o corpo. F recomendavel
N30 utilizar continuamente, mas alternar o0s
periodos de uso para deixar 0 corpo
descansar da erva e maximizar a resposta 4

——————
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MACA. Por exemplo, tomar por 90 a 120 dias
e parar por 30 dias pode ser um bom periodo
de 0escanso para o Seu corpo.

QUANTO DE MACA EU PRECISO TOMAR?
Voc@ notara que cada capsula contem
raiz de Maca de qualidade orgdnica 100%
natural e, a quantidade usual utilizada por
homens e mulheres @ geralmente uma dose
maxima diaria (2 a 8 capsulas por dia) ou
meia colher de sopa de po diariamente. A
Maca ¢ alimento & ndo tem resticao ao
[amanho das doses nem se conhece
nenhum efeito colateral negativo. Estas sdo
Sugestoes que se mostraram como as mais
eficazes. Duas vezes ao dia & muito eficaz. t
interessante que os efeitos beneficos da
Maca acumulam-se com 0 uso. Muito
frequentemente & quantidade de  Maca
lequerida para eliminar calorges, aumentar a
gnergia ou manter um estado  saudavel
balanceado diminui apos um tempo. Por
gxemplo, uma mulher usando no comego, 4
guantidade de 5 capsulas por dia para
eliminar calores, pode descobrir apos 1 a 2
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Semanas de Uso, ela precisa apenas de 2 a
3 c4psulas por dia para alcancar oS mesmos
resultados. Homens respondem melnor apos
0 prazo de Uma a duas semanas e podem
notar Uma grande estimulacdo sexual e
Nteresse assim como 0S beneficios acima
descritos.

F importante lembrar que a Maca NAO £ um hormanio. A Maca & um alimento que melhora
0 sistema hormonal fazendo com que mantenha equilibrio e salde. A Maca trabalha sobre o
hipotalamo e a glandula pituitaria ajudando a equilibrar as glandulas endacrinas,
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SUPLEMENTOS ONLINE
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[speramos ter ajudado de alguma [tao o gque Voo estd esperando?
forma, com este e-book, esclarecendo a0 Comece mesmo a consumir a Maca Peruana,
leitor algumas informacdes relevantes sobre  para sentir oS beneficios deste alimento em
a Maca Peruana. Sua vida.

Se voce ainda nao & consumidor
deste superalimento, e gostaria 0e comecar
a consumir @ Maca  Peruana,
disponibilizamos no nosso site informagdes

Mals completas e produtos. <PuraPlanto=

contato.puraplanta@gmail.com
Www.macaperuanabrasil.com.pr

(51) 99282-3031
Porto Alegre, RS.
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