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UMA.FORMULA.COMPLETA.:

MAGNESIO, MAS NAO SO

ERGYMAG associa 0 magnésio as vitaminas B, cofatores indispensaveis, e zinco, que apoia no equilibrio acido-base.
Férmula com 2 funcdes : aporte de magnésio e com poder desacificante.

0 ERGYMAG é composto por 4 sais de magnésio com propriedades complementares : citrato e carbonato desacidificante,
com acao remineralizante ; bisglicinato com uma boa biodisponibilidade ; e magnésio marinho (0xido), um aporte de magnésio

de fonte natural.

INDICACOES

ERGYMAG pode ser aconselhado para enfrentar a fadiga nervosa.

ERGYMAG é indicado :

* No caso de sinais de nervosismo ; hiperemotividade, ansiedade e perturbacdes do sono.
0 magnésio assim como as vitaminas B1, B3, B6 e B8 participam no normal funcionamento do sistema nervoso

e das funcdes psicoldgicas normais.

* Na presenca de fadiga geral com dificuldades de adaptacao.

0 magnésio e as vitaminas B2, B3, B5 e B6 contribuem para a reducdo do cansaco.

e Aquando manifestagées musculares : caibras, tremores da palpebra...

0 magnésio contribui para o normal funcionamento muscular.

e Como aporte principal num terreno acido e desmineralizado dominante ou com uma desmineraliza-
¢éo : unhas e cabelo quebradicos, desconfortos articulares passageiros, desconfortos das mucosas...
0 zinco participa no normal metabolismo acido base, para desacidificar o organismo. Contribui para a manuten-
cao das unhas e cabelos, assim como na manutencdo dos 0ssos. As vitaminas B2, B3 e B8 contribuem para a
manutencdo de mucosas normais. A vitamina C contribui para a formagdo do colagénio que garante o normal

funcionamento das cartilagens e dos 0sso0s.

() CONSELHOS DE UTILIZAGAO

3 capsulas por dia.
Durante 15 a 30 dias em funcdo do paciente.

INGREDIENTES

Citrato e bisglicinato de magnésio, magnésio marinho
(6xido de magnésio), carbonato de magnésio, glucona-
to de zinco, vitamina B1, B2, B3, B5 e B8, antiaglome-
rantes : estearato de magnésio vegetal e fosfato de calcio.
Capsula : gelatina de peixe.

@ APRESENTAGAQ

Boido com 100 capsulas.
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COMPOSICAO para 3 capsulas

Magnésio
Citrato
Bisglicinato
Oxido
Carbonato

Zinco

Vitamina B1

Vitamina B2

Vitamina B3

Vitamina B5

Vitamina B6

Vitamina B8

* Valores de Referéncia do Nutriente

300 mg
316 mg
279 mg
107 mg
73 mg
4,5 mg
1,1 mg
1,4 mg
16 mg
6 mg
1,4 mg
50 ug

% VRN*
80

100
100
100
100
100
100
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Enfrentar o cansaco nervoso

Segundo o estudo INCA, 7 pessoas em cada 10 tém aportes em magnésio inferiores aos aportes nutricionais aconselhados (ANC).
Sabe-se que a falta de magnésio € a causa principal de cansago nervoso, que se manifesta com nervosismo, irritabilidade,

ou até caibras musculares e tremores da palpebra.

De fato, 0o magnésio tem um catido essencialmente intracelular, cofator de vdrias enzimas (mais de 300 !). Tem uma funcéo

fundamental para o metabolismo.

Aos aportes de mangnésio insuficiente, acresce-se uma fuga mais ou menos importante relacionada com 0s nossos modos
de vida : stress, que favorece a saida do magnésio das células, acidose latente (dieta rica em carne, produtos transformados,
sal, tabaco, dlcool, café, sedentarismo) que ira mobilizar a reserva alcalina para proteger 0s tecidos dos excessos de acidos.
Para enfrentar o cansago nervoso, é importante restaurar eficazmente as reservas em magnésio e cofatores, e reduzir a

fuga de magnésio focando na acidose.

Magnesio e metabolismo

0 magnésio & um elemento fundamental para o metabolismo®.
Exerce :

¢ Um papel estrutural ao nivel do osso e da membrana .
E armazenado no 0sso em 50%. O seu nivel sérico esta rela-
cionado a proliferacdo en vitro das células osteobrasticas.
Estd na composicdo das membranas celulares.

¢ De cofator enzimatico.

Tem um papel de catalizador na maior parte das reacgoes
metabdlicas (sintese de ATP e proteica, sistema de defesa...).
E necesséria a delta-6 desaturase com a conversao dos 6 et 3.
0 magnésio ¢ um cofator das reacoes do ciclo de krebs, com
as vitaminas B1, B2, B3, B6 e B8.

e De moduladora dos fendmenos neuro-musculares.
Esta envolvido no funcionamento da NaK-ATP, responsavel
pelo potencial da membrana : é um ido muito importante na
manutencdo dos equilibrios minerais da célula. Antagonista
do calcio, modula as trocas transmembrandrias e permite a
regulacéo do estimulo neuro-muscular ™. Por isso, 0 seu défice
no masculo e no sistema nervoso provoca tensdes musculares,
estados de hiperexcitabilidade e de hipersensibilidade e menor
resisténcia ao stress.

Contribui para a protecédo do organismo aquando a formacgéo
de litiase urinaria. O seu défice tem efeitos no esqueleto e a
nivel hormonal .

As vitaminas B

Intervém como cofatores em varias reacdes enzimaticas
no qual o magnésio esta envolvido. Muito consumido com
o0 stress, participam na sintese de varios neuromediadores
e na transmissdo do influxo nervoso. As vitaminas B2 e B5
diminuem a frequéncia das caibras.

Magnesio : sais diferentes
e Qs citratos e os carbonatos : sdo desadificantes e tém uma
boa biodisponibilidade. Varios estudos sobre o citrato de
magnésio demonstraram os efeitos benéficos : nas pessoas
com excesso de peso (Chacko et al. 2011), na reducdo da
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frequéncia de crises de enxaquecas (Koseoglu et al. 2008),
no stress cronico inflamatdrio nos séniores carenciados, no
sono (Nielsen et al. 2010), nas cdibras (ROffe e al. 2002).

e 0 bisglicinato : sal bem tolerado, o magnésio esta ligado
a glicina, um aminoacido. Esta formula melhora a absorcao
intestinal do magnésio. Permite reduzir a frequéncia e a
intensidade das cdibras durante a gravidez.

¢ 0 magnésio marinho : tem origem natural e tem um teor
elevado em magnésio elemento.

Zinco desacidificante

20% das mulheres e 40% dos homens entre 0s 19 e 50 anos
tém um estatuto em zinco inadequado. No entanto, este mineral
constitui o centro ativo de mais de 200 enzimas como a anidrase
carbonica envolvida na manutencéo do equilibrio &cido-base.

Esta enzima, presente na maior parte das nossas células,
ativa a hidratacdo da CO2 em &cido carbdnico e a secrecao
de ides H+.

COZ + H20 <> H2 CO3 <> HC03' + H*
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