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Vega-DHA™
DHA vegano

= Vegano, alternativa ao DHA de origem animal (peixe)
» Facil digestdo, sem gerar desconfortos como mau halito
= Préatico: em po, hidrossoluvel

= Sem contaminacdo com metais pesados, sem alergénicos, sem aditivos artificiais

O QUE E?

Obtido naturalmente de algas verdes, o Vega-DHA™ ¢é a mais nova tendéncia em suplementagcdo com
DHA (acido docosahexaenoico). Vegano e livre de metais pesados, também traz a vantagem de néo
gerar desconfortos durante sua digestdo (mau halito, por exemplo).

INDICACOES

- alternativa & suplementacdo com DHA de origem animal;
- desenvolvimento cognitivo, prevengdo de Alzheimer;

- recuperacao pos-treino (“recovery”).

MECANISMO DE ACAO

Estudos recentes mostram que a suplementagdo com émega-3 pode nao trazer os beneficios esperados
porque apenas uma pequena quantidade do que é ingerido é metabolizada e realmente convertida em
substancias que participam da cascata inflamatéria (a qual pode ser vista na Figura a seguir). O Vega-
DHA™ ¢é uma forma eficaz de atuagéo sobre essa cascata, pois ndo depende de uma série de reacdes

enziméticas para sintese do DHA, e consequentemente, para a a¢céo anti-inflamatéria.
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Figura. Cascata do processo inflamatdrio e anti-inflamatdrio a partir da metabolizacdo dos 6megas 6 e 3.
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Fonte: Portal S&o Francisco (adaptado)

Além disso, o DHA é o acido graxo mais abundante no cérebro e um dos grandes responsaveis pela

neurotransmissao (sinapses neuronais). Estudos mostram que a deficiéncia de DHA pode alterar a

atividade sinaptica, e assim, comprometer o processo cognitivo. Com isso, aumenta também o risco de

doencas como a de Alzheimer, uma vez que a deficiéncia de DHA aumenta o risco de agregac¢éo de

placas B-amildides no cérebro (um dos principais sinais da doenca) (HASHIMOTO; HOSSAIN, 2011;

TENG et al, 2015). Por outro lado, outro estudo com idosos mostrou que a suplementacdo a base de

DHA foi melhor do que com EPA em aspectos relacionados a cognicdo (Gréafico 1) (SINN et al., 2012).

Grafico 1. Comparativo de alteracdo cognitiva entre 3 grupos de idosos: controle (dmega-6),

suplementado com DHA e com EPA durante 6 meses.
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Fonte: Sinn et al., 2012.
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Outra comprovagéo importante sobre o DHA esta relacionada a gestagdo e infancia. Este nutriente é

fundamental para o desenvolvimento cerebral do feto, e consequentemente, para cognicao
(concentracgédo, aprendizado, foco) (ROGERS et al., 2013).

O DHA também tem agdo importante na recuperagdo muscular pds-treino. Um estudo com mulheres
praticantes de atividade fisica mostrou que a suplementacao diaria com DHA reduziu a dor muscular
apos a atividade fisica, sem alterar a resposta adaptativa muscular, ou seja, sem reduzir a capacidade

de hipertrofia muscular e de aumento de performance (Gréfico 2) (CORDER et al., 2016).

Gréafico 2. Comparativo de performance em atletas suplementados com DHA durante 1 semana

(vs.placebo).
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Fonte: CORDER et al., 2016

POSOLOGIA:
Vega-DHA™ 500 a 2.000 mg por dia

Ingerir, de preferéncia, longe das refei¢des.

APLICACOES:

Capsulas, sachés, shakes, sucos, gomas, chocolates, barras etc.

INFORMACOES NUTRICIONAIS:
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Nutriente Quantidade por 100g de | Quantidade por porgdo de
Vega-DHA™ 2g de Vega-DHA™

DHA 11.000 mg 220 mg

Omega-6 4.000 mg 80 mg

Fonte: fornecedor.
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