FOSFATIDILSERINA

A fosfatidilserina é um tipo de fosfolipidio, um bloco de constru¢do das membranas
celulares. Os fosfolipidios sdao substancias lipossoliveis que se encontram como
componentes estruturais da membrana celular de todas as células do corpo humano.

Os fosfolipidios formam a membrana externa em torno de cada célula do corpo, o qual
separa o interior da célula do seu exterior.

A fosfatidilserina, é um dos mais importantes neuro-nutrientes do corpo humano e
desempenha um papel importante na reparagao de células danificadas, na producgao
de neurotransmissores, promove o funcionamento normal do cérebro e acredita-se
gue ajuda no crescimento de nova massa muscular.

A fosfatidilserina é encontrada em concentragdes particularmente elevadas no cérebro
e em todas as células nervosas.

Para quem é indicado este suplemento?

A fosfatidilserina pode beneficiar todos aqueles que buscam melhorar a funcdo
mental, melhorar a recuperagao do exercicio, diminuir os niveis de cortisol ou
aumentar a forca e tamanho muscular.

Beneficios
Melhora a fungao cognitiva através de varios mecanismos:

o A fosfatidilserina é um nutriente que ajuda a fornecer energia para a tarefa
intensiva da neurogénese (a criacdo de novas células cerebrais).

e Estimula a producdo de acetilcolina, a qual pode permitir que o cérebro envie
impulsos através dos neurdnios de forma rapida e eficiente.

e E um suporte natural de fosfolipidios presentes em todas as células do corpo.
Os fosfolipidios estdo envolvidos na mobilizacdo e utilizacdo de gordura e
constituem dois tergos da estrutura cerebral.

e Se comunica com o sistema imunolégico ajudando a eliminar as células do
cérebro que estao danificadas.

e Atua como um antioxidante para proteger o cérebro contra o estresse
oxidativo.

e Melhora os sintomas de comprometimento cognitivo que ocorrem como parte
do envelhecimento, como a diminuicdo da concentracdo, capacidade de
aprendizagem e memoria.

e Ajuda a reduzir os sintomas da depressao, como irritabilidade, incapacidade de
dormir, pensamentos negativos ou perda de apetite, entre outros.



e Ajuda a melhorar os sintomas da doenga de Alzheimer, a forma mais comum de
deméncia, que afeta a parte do cérebro que controla a linguagem,
pensamento, memoria e afeta a capacidade da pessoa de realizar atividades
diarias.

e Reduz os niveis de cortisol apds o exercicio, aumenta a forca e o tamanho
muscular.

e Uma drea de particular importancia é o papel que tem a fosfatidilserina para
reduzir o nivel de cortisol no sangue. O cortisol € um hormoénio liberado durante
periodos de estresse fisico ou mental.

¢ Os periodos prolongados de niveis de cortisol elevados tém efeitos prejudiciais
sobre a pressao arterial, a funcao cardiaca, os niveis de aglcar no sangue, o
funcionamento imunolégico, a memdria e o humor.

¢ O cortisol é conhecido por aumentar o catabolismo (decomposi¢cdo) do tecido
muscular, por isso que manter niveis baixos deste hormdnio é uma preocupac¢ado para
os atletas.

¢ Os niveis elevados de cortisol no sangue reduzem a taxa de recupera¢do do
exercicio e, eventualmente, reduzem a resisténcia muscular e produzem um aumento
do risco de excesso de treinamento. Fosfatidilserina pode reduzir significativamente o
nivel de cortisol no sangue apds o exercicio e evitar seus efeitos negativos.



