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Suplementos alimentares e suas alegacdes de saude

Autorizadas de acordo com a regulamentacédo da EFSA

1. Vitaminas

Vitamina A (Retinol):
Contribui para a manutencéo da visao normal.
Contribui para o metabolismo normal do ferro.
Contribui para a manutencéo da pele e mucosas normais.
Contribui para o funcionamento normal do sistema imunitario.
Vitamina D (Colecalciferol):
Contribui para a manutencéo de 0ssos e dentes normais.
Contribui para a absorcgao/utilizagcdo normal de calcio e fosforo.
Contribui para o funcionamento normal do sistema imunitario.
Contribui para a manutencéo da fungcdo muscular normal.
Vitamina E (Tocoferdis):
Contribui para a protecéo das células contra o stress oxidativo.
Vitamina K (Filocinona e Menaquinona):
Contribui para a coagulacdo sanguinea normal.
Contribui para a manutencé&o de 0ssos normais.
Vitamina C (Acido Ascérbico):
Contribui para o funcionamento normal do sistema imunitario.

Contribui para a formacdo normal de colagénio para 0s vasos
sanguineos, 0sso0s, cartilagem, gengivas, pele e dentes.

Aumenta a absorcao de ferro.
Contribui para a reducao do cansaco e da fadiga.
Vitamina B1 (Tiamina):

Contribui para o metabolismo normal de producao de energia.
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Contribui para o funcionamento normal do coragao.
Contribui para o funcionamento psicolégico normal.

Vitamina B2 (Riboflavina):
Contribui para a manutencéo de glébulos vermelhos normais.
Contribui para a manutencao da pele e visdo normais.
Contribui para a reducdo do cansaco e da fadiga.

Vitamina B3 (Niacina):
Contribui para o metabolismo normal de producao de energia.
Contribui para a manutencao da pele e mucosas normais.
Contribui para o funcionamento psicologico normal.

Vitamina B5 (Acido Pantoténico):

Contribui para a sintese e metabolismo de hormonas esterdides,
vitamina D e neurotransmissores.

Contribui para a reducdo do cansaco e da fadiga.
Vitamina B6 (Piridoxina):
Contribui para a sintese de cisteina e metabolismo da homocisteina.
Contribui para a regulacao da atividade hormonal.
Vitamina B7 (Biotina):
Contribui para o metabolismo dos macronutrientes.
Contribui para a manutencao de cabelo e pele normais.
Contribui para o funcionamento psicologico normal.
Vitamina B9 (Acido Folico):
Contribui para o crescimento do tecido materno durante a gravidez.
Contribui para a sintese normal de aminoacidos.
Contribui para a reducao do cansaco e da fadiga
Vitamina B12 (Cobalamina):

Contribui para a formacao normal de globulos vermelhos.
-
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Contribui para o funcionamento normal do sistema imunitario.

Contribui para a reducdo do cansaco e da fadiga.

2. Minerais
Calcio (Ca):

Contribui para a coagulacéo sanguinea normal e para a fungcdo muscular
normal.

Contribui para a manutencéo de 0ssos e dentes normais.
Magnésio (Mg):
Contribui para o funcionamento muscular normal e sintese de proteinas.
Contribui para a reducdo do cansaco e da fadiga.
Ferro (Fe):
Contribui para a formacéao de glébulos vermelhos e hemoglobina.

Contribui para o transporte normal de oxigénio no corpo e reduz o
cansaco e a fadiga.

Zinco (Zn):
Contribui para a sintese de ADN, fertilidade e reproducéo.
Contribui para a manutencéo de cabelo, pele e unhas normais.
Cobre (Cu):

Contribui para o transporte de ferro e para a manutencédo de tecidos
conjuntivos.

Apoia o sistema imunitario e protege contra o stress oxidativo.
Manganés (Mn):

Contribui para o metabolismo, manutencéo dos 0ssos e protecéao celular
contra o stress oxidativo.

Selénio (Se):
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Apoia a manutencao de cabelo e unhas normais, o sistema imunitario e
a protecao contra o stress oxidativo.

lodo (I):

Contribui para o funcionamento normal da tiroide, funcdo cognitiva e
metabolismo de energia.

3. Acidos Gordos

Acidos Gordos Omega3 (por ex., EPA Acido Eicosapentaenoico e DHA
Acido Docosahexaenoico):

O EPA e DHA contribuem para a saude do coracao (250 mg/dia).

O DHA apoia a saude cerebral e visual (250 mg/dia).
Acido AlfaLinolénico (ALA):

Contribui para a manutencéo de colesterol normal no sangue (2 g/dia).
Acido Linoleico:

Apoia a manutencéo de colesterol normal no sangue (10 g/dia).

4. Probioticos (Aleqgacdes Especificas para Cada Estirpe)

Lactobacillus spp.:

Frequentemente associado ao equilibrio da flora intestinal e suporte
digestivo (a aprovacao pela EFSA depende da estirpe).

Bifidobacterium spp.:

Ligado a saude intestinal e suporte imunitario (também pendente da
aprovacao da estirpe).

5. Ingredientes de Origem Veqgetal

Polifendis do Azeite (Olea europaea):

Ajudam a proteger os lipidos do sangue contra o stress oxidativo (5
mg/dia de hidroxitirosol).
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Catequinas do Cha Verde (Camellia sinensis):

Apoiam o metabolismo das gorduras e 0s niveis de lipidos no sangue
(condicdes especificas de ingestao aplicamse).

Esterois/Estandis Vegetais:

Contribuem para a manutencao dos niveis normais de colesterol (1,5-3
g/dia).

6. Aminoacidos

L arginina:

Frequentemente utilizada para apoio circulatério e cardiovascular.
Aminoacidos de Cadeia Ramificada (BCAAS):

Associados a sintese de proteinas musculares.

Dando continuidade a lista dos nutrientes, ingredientes e substancias
conforme as alegacbes de saude autorizadas pela EFSA, com os
restantes elementos traduzidos:

7. Fibra Alimentar

BetaGlucano (de Aveia e Cevada):

Contribui para a manutencéo do colesterol e controlo glicémico (3—4
g/dia).

Inulina/FOS (Frutooligossacarideos):

Ligada a funcéao intestinal melhorada (alegacéo néao autorizada).

8. Carboidratos

Lactulose:
Contribui para a aceleracao do transito intestinal (10 g/dia).

Isomaltulose:
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Promove uma resposta glicémica mais baixa quando comparada com
outros acucares.

9. Eletroélitos

Potassio (K):

Apoia o funcionamento do sistema nervoso, funcdo muscular e
manutencao da pressao arterial.

10. Outras Substancias

Colina:
Apoia 0 metabolismo da homocisteina e lipidos e a funcao hepatica.
Coenzima Q10:

Associada a producao de energia e suporte antioxidante (alegacéo nao
autorizada).

11. Outros Compostos e Botanicais Tradicionais

Antocianinas (Vaccinium spp. ex.: mirtilos):

Conhecidas pelas propriedades antioxidantes.
Isoflavonas (Glycine max Soja):

Utilizadas no suporte a menopausa (alegacao nao autorizada).
Lignanas (Linum usitatissimum Linhaca):

Ligadas a saude cardiovascular e equilibrio hormonal (sem alegacdes
autorizadas).

12. Adocantes e Carboidratos Nao Digestiveis

Xilitol, Sorbitol, Manitol, Maltitol, Lactitol, Isomalte, Eritritol:

A ingestao de alimentos contendo estes polidis em vez de acucar apoia
a mineralizacéo dentaria e promove uma resposta glicémica mais baixa.
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13. Elementos Traco Adicionais
Crémio (Cr):

Contribui para o metabolismo normal dos macronutrientes e manutengao
de niveis normais de glicose no sangue.

Molibdénio (Mo):

Apoia 0 metabolismo dos aminoacidos sulfurados.
Silicio (Si):

Associado a saude da pele, cabelo e ossos (sem alegacoes
autorizadas).

14. Peptideos e Proteinas Bioativos

Colagénio Hidrolisado (Tipos | e lll):

Comercializado para saude da pele, articulacdes e ossos, embora sem
alegacdes autorizadas.

Lactoferrina:

Frequentemente associada ao suporte imunitario, especialmente no
trato digestivo, mas sem alegacoes autorizadas pela EFSA.

15. Ervas Adaptogénicas e Botanicais

Ginseng (Panax ginseng):

Tradicionalmente utilizado para energia, resisténcia e suporte imunitario,
sem alegac0Oes autorizadas.

Ashwagandha (Withania somnifera):

Promovida para resiliéncia ao stress e estabilizacdo de humor; sem
alegacoes aprovadas.

Rhodiola (Rhodiola rosea):

Associada a adaptacdo ao stress e reducdo da fadiga, mas sem
alegacOes de saude autorizadas.
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Manjericao Sagrado (Ocimum sanctum):

Usado tradicionalmente para reducdo de stress e clareza mental,
embora sem alegacdes de salude autorizadas.

Eleuterococo (Eleutherococcus senticosus, também conhecido
cCoOmo ginseng siberiano):

Promovido para resisténcia fisica, sem alegacdes de saude autorizadas.

16. Cogumelos e Fungos

Reishi (Ganoderma lucidum):

Frequentemente comercializado para modulacao do sistema imunitario
e longevidade, embora sem alegacOes autorizadas.

Shiitake (Lentinula edodes):

Associado a saude imunitaria e suporte cardiovascular, mas sem
alegacdes autorizadas.

Maitake (Grifola frondosa):

Conhecido por beneficios tradicionais para a saude imunitaria, mas sem
alegacOes aprovadas.

Cordyceps (Cordyceps sinensis):

Promovido para energia e resisténcia, mas sem alegacdes de saude
autorizadas.

17. Fitoquimicos e Compostos Vegetais

Antocianinas (de bagas, como Vaccinium spp. mirtilos):

Conhecidas pelas propriedades antioxidantes, sem alegacdes de saude
especificas autorizadas.

Isoflavonas (Glycine max Soja):

Utilizadas para suporte a menopausa, sem alegacfes de saude
autorizadas.
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Lignanas (de Linum usitatissimum Linhaca):

Ligadas ao equilibrio hormonal e salde cardiovascular, sem alegactes
autorizadas.

18. Ingredientes Funcionais Emergentes
Acetilcisteina (NAC):

Associada a saude respiratoria e suporte de desintoxicacdo, mas sem
alegacodes de salude autorizadas.

Acido AlfaLipoico (ALA):

Frequentemente promovido como antioxidante e para gestao da glicose
no sangue, embora sem alegac0es autorizadas.

Quercetina (de fontes como Allium cepa Cebola):

Conhecida por beneficios antiinflamatorios e antioxidantes, mas sem
alegacoes autorizadas pela EFSA.

Curcumina (Curcuma longa):

Associada a efeitos antiinflamatérios e suporte imunitario, mas sem
alegacOes autorizadas.

Resveratrol (encontrado em Vitis vinifera Uva):

Promovido para saude cardiovascular e efeitos antienvelhecimento, mas
sem alegacOes autorizadas.

Astaxantina (derivada da alga Haematococcus pluvialis):

Conhecida por propriedades antioxidantes, especialmente para a saude
da pele, embora sem alegacgdes autorizadas.

Esta lista finaliza as alegacOes autorizadas pela EFSA para ingredientes
em suplementos alimentares e inclui compostos tradicionais e emergentes
com potencial para beneficios a saude. Para cumprir os regulamentos da
EFSA, qualquer formulacdo de produto ou etiguetagem deve seguir
rigorosamente as alegacgoes autorizadas e as condi¢coes estabelecidas, de
forma a garantir transparéncia e conformidade com a ciéncia regulatoéria.
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