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COENZIMA Q10

Nutrients; 14(20):4326, 2022
doi: 10.3390/nu14204326
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J Am Coll Cardiol; 77(5):609-619, 2021
doi: 10.1016/j.jacc.2020.12.009

COENZIMA Q10

PRODUÇÃO DE ENERGIA
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Eur J Clin Pharmacol; 76(11):1483-1499, 2020
doi: 10.1007/s00228-020-02919-8

Suplementação de CoQ10 
reduz as concentrações de 

malondialdeído, aumenta a 
capacidade antioxidante total 

e enzimas de defesa 
antioxidante, como a SOD.

AÇÃO 
ANTIOXIDANTE

@marcionutricionista

Mol Nutr Food Res; 67(13):e2200800, 2023
doi: 10.1002/mnfr.202200800

Suplementação de CoQ10 reduz os níveis 
de marcadores inflamatórios na 

população em geral, reduzindo PCR, IL-6 
e TNF-alfa, principalmente em doses 

mais altas de 300 a 400 mg/dia

AÇÃO 
ANTI-INFLAMATÓRIA
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Front Physiol; 9: 44, 2018
doi: 10.3389/fphys.2018.00044

APLICAÇÕES CLÍNICAS @marcionutricionista

Antioxidants (Basel); 10(8):1325, 2021
doi: 10.3390/antiox10081325

APLICAÇÕES CLÍNICAS @marcionutricionista



Duplo-cego, randomizado, placebo-controlado

60 indivíduos com sobrepeso ou obesos e DM2 com DAC
Idades de 40 a 85 anos

G1: 100 mg de CoQ10
G2: placebo

8 semanas

Eur J Nutr; 55(8):2357-2364, 2016
doi: 10.1007/s00394-015-1042-7

Efeitos benéficos nos níveis de insulina, HOMA-IR, 

HOMA-Beta e capacidade antioxidante total

COENZIMA Q10
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Meta-análise demonstrou redução de 
inflamação, estresse oxidativo e 

resistência à insulina com a 
suplementação de CoQ10.

Também promoveu aumento de 
adiponectina.

Os benefícios da CoQ10 são associados 
aos seus efeitos na peroxidação lipídica 
juntamente com melhora do controle 

glicêmico e da função hepática.

COENZIMA Q10

Int J Mol Sci; 21(9):3247, 2020
doi: 10.3390/ijms21093247
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Front Neurosci; 17:1188839, 2023
doi: 10.3389/fnins.2023.1188839

COQ10

@marcionutricionista

Gynecol Endocrinol; 38(1):45-49, 2022
doi: 10.1080/09513590.2021.1991910

Randomizado, duplo-cego, placebo-controlado

Mulheres com SOP

G1: 100 mg/dia de CoQ10 
G2: placebo

12 semanas

Houve redução dos sintomas de depressão e 
ansiedade nessas mulheres, além de melhorar 
PCR-US, testosterona, hirsutismo, SHBG, 
capacidade antioxidante total e níveis de 
malondialdeído.

COQ10
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VITAMINA B12
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VITAMINA B12

INFERTILIDADE

HIPOTIREOIDISMO

DEPRESSÃO

DECLÍNIO COGNITIVO

FALTA DE ENERGIA, FADIGA

DORMÊNCIA

SAÚDE CARDIOVASCULAR

Elgar, K. Vitamin B12: a review of clinical use and efficacy. Nutr Med J., 1 (3), 9-25, 2022
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VITAMINA B12

Nutrients; 14(7):1494, 2022
doi: 10.3390/nu14071494
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Integr Med (Encinitas); 13(4):8-14, 2014

VITAMINA B12

Front Endocrinol (Lausanne); 14:1221259, 2023
doi: 10.3389/fendo.2023.1221259
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Vitamina B12 foi inversamente 
correlacionada com síndrome metabólica, 

enquanto altos níveis de homocisteína 
tiveram associação positiva.
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VITAMINA B12

Cureus; 15(5):e39422, 2023
doi: 10.7759/cureus.39422
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Vitamina B12 e HOMA-IR foram 
negativamente correlacionados, 
ou seja, quanto melhor os níveis 

de B12, menor é o HOMA-IR

@marcionutricionista

VITAMINA B12

Int J Mol Sci; 24(23):16588, Nov 2023
doi: 10.3390/ijms242316588

Baixos níveis de B12 foi associado com maior 
peso, adiposidade e pior saúde metabólica 
em população de crianças, adolescentes e 

adultos jovens.

@marcionutricionista



Fundam Clin Pharmacol; 29(6):522-8, 2015
doi: 10.1111/fcp.12145

HIPERHOMOCISTEINEMIA
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Cureus; 12(10):e11169, 2020
doi: 10.7759/cureus.11169

VITAMINA B12
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Vitam Horm; 119:457-470, 2022
doi: 10.1016/bs.vh.2022.01.001

VITAMINA B12 @marcionutricionista

VITAMINAS LIPOSSOLÚVEIS
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VITAMINA A

@marcionutricionista

- Atividade antioxidante e anti-inflamatória

- Estimula produção de citocinas anti-inflamatórias
- Estimula produção de anticorpos, principalmente IgA que atua 

contra infecções virais
- Estimula a atividade de linfócitos T e B
- Induz a expressão gênica de interferon (IFN), o que diminui a 

replicação viral 

- Estudos em Influenza A, sarampo, HIV, Covid-19, entre outros.

Trends Food Sci Technol; 110:66-77, 2021
Nutrients; 12(1):236, 2020
Crit Rev Biochem Mol Biol; 54(2):184-192, 2019
Annu Rev Nutr; 21:167-92, 2001

VITAMINA A

SAÚDE OCULAR

SAÚDE INTESTINAL

MODULAÇÃO HORMONAL

SAÚDE ÓSSEA

ESTÉTICA

AÇÃO ANTIOXIDANTE

MODULAÇÃO IMUNOLÓGICA

dentre outras...
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Crit Rev Biochem Mol Biol; 54(2):184-192, 2019
doi: 10.1080/10409238.2019.1611734

Deficiências dessas vitaminas altera a 
composição da microbiota, aumenta 

permeabilidade.
Quando essas vitaminas estão 

adequadas, elas contribuem para a 
barreira intestinal, aumentando a 

expressão de claudinas e ocludinas, 
fortalecendo as tight junctions, e 

aumentando peptídeos antimicrobianos

VITAMINAS A e D
@marcionutricionista

VITAMINA D
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VITAMINA D

SAÚDE ÓSSEA

FUNÇÃO MUSCULAR

MODULAÇÃO HORMONAL

SECREÇÃO DE INSULINA

FERTILIDADE

MODULAÇÃO IMUNOLÓGICA

Metabolites; 11(4):255, 2021
doi: 10.3390/metabo11040255

dentre outras...

@marcionutricionista

VITAMINA D

Meta-análise demonstrou que os níveis 

de vitamina D são inversamente 
proporcionais à resistência à insulina e a 

suplementação de vit D melhora 

glicemia de jejum, insulina de jejum e 
HOMA-IR

Scientific Reports; 13(1):12343, 2023
doi: 10.1038/s41598-023-39469-9
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VITAMINA D

Meta-análise demonstrou que os níveis 

de vitamina D são inversamente 
proporcionais à incidência de diabetes 

em idosos, pois vit D tem um papel 

importante na disfunção de células beta-
pancreáticas e na resistência à insulina 

em DM2
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Nutrients; 16(11):1561, May 2024
doi: 10.3390/nu16111561
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VITAMINA D 

Clin Nutr; 38(5):2161-2167, 2019
doi: 10.1016/j.clnu.2018.08.039

After adjusting for potential 
confounders, participants in the lowest 

25(OH)D tertile were 2.5 times more 
likely to exhibit MS than were those in 
the highest tertile (Odds Ratio: 2.48; 

95% CI: 1.13-5.45, P < 0.05)

Houve associação inversa 
entre os níveis de vitamina D 

com obesidade, 
hipertrigliceridemia, controle 
glicêmico, e com o número de 

componentes de SM
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Metab Brain Dis; 34(2):527-535, 2019
doi: 10.1007/s11011-018-0371-7

VITAMINA D @marcionutricionista

Nutrients; 10(10):1395, 2018
doi: 10.3390/nu10101395

VITAMINA D

Deficiência de vitamina D 
aumenta o risco de 

desordens do sono. Essa 
deficiência foi associada 
com qualidade ruim do 
sono, duração curta do 

sono e sonolência ao longo 
do dia.
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VITAMINA D

J Hum Nutr Diet; 36(3):1068-1078, 2023
doi: 10.1111/jhn.13084

@marcionutricionista

CNS Drugs; 33(7):619-637, 2019
doi: 10.1007/s40263-019-00640-4

VITAMINA D
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Int J Mol Sci; 23(13):7077, 2022
doi: 10.3390/ijms23137077

VITAMINA D
@marcionutricionista

Psychosom Med; 76(3):190-6, 2014
doi: 10.1097/PSY.0000000000000044

VITAMINA D

Meta-análise (7 estudos --> n=3191 participantes)

A suplementação de vitamina D pode 
contribuir para reduzir sintomas depressivos 

em pacientes com depressão clinicamente 
significativa.
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VITAMINA E
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VITAMINA E

AÇÃO ANTIOXIDANTE

AÇÃO ANTI-INFLAMATÓRIA

AÇÃO CARDIOPROTETORA

AÇÃO NEUROPROTETORA

FERTILIDADE

MODULAÇÃO IMUNOLÓGICA

dentre outras...

ESTÉTICA

Food Measure; 17, 6144-6156, 2023 
doi: 10.1007/s11694-023-02042-z
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VITAMINA E

Meta-análise englobando 6 meta-
análises

A suplementação de vitamina E 
melhorou AST, ALT, fibrose e 

esteatose em pacientes com doença 
hepática gordurosa não-alcoólica.

J Dig Dis; 24(6-7):380-389, 2023
doi: 10.1111/1751-2980.13210
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VITAMINA K
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Front Immunol; 12:791565, 2022
doi: 10.3389/fimmu.2021.791565

VITAMINA K

COAGULAÇÃO SANGUÍNEA

SAÚDE ÓSSEA

SAÚDE CARDIOVASCULAR

AÇÃO ANTIOXIDANTE

AÇÃO ANTI-INFLAMATÓRIA

MODULAÇÃO IMUNOLÓGICA

dentre outras...

SAÚDE INTESTINAL

@marcionutricionista

Palermo A et al. Vitamin K and osteoporosis: Myth or reality? Metabolism; 70: 57-71, 2017

VITAMINA K
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Int J Endocrinol; 2017: 7454376, 2017
doi: 10.1155/2017/7454376

VITAMINA K e VITAMINA D
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VITAMINA K

Meta-análise demonstrou que a suplementação de Vit K reduz HOMA-IR

Além disso, K2 foi melhor que K1 no HOMA-IR

J Nutr Sci; 13:e3, 2024
doi: 10.1017/jns.2023.106
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Food Funct; 14(19):8951-8963, 2023
doi: 10.1039/d3fo02943c
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VITAMINA K

Meta-análise demonstrou que a 

suplementação de Vit K reduz HOMA-IR e 

glicemia de jejum; e também reduziu o 

risco de desenvolver DM2

@marcionutricionista

MELATONINA
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MELATONINA

N-acetyl-5-methoxytryptamine

É uma indoleamina primariamente produzida 
pela glândula pineal e secretada na corrente 

sanguínea.

BMC Med; 16(1):18, 2018
doi: 10.1186/s12916-017-1000-8
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MELATONINA

Nutrients; 14(19):3934, 2022
doi: 10.3390/nu14193934
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Curr Environm Eng; 6(2): 111-125, 2019
doi: 10.2174/2212717806666190619120211 

MELATONINA

@marcionutricionista

MELATONINA

DEFESA 
ANTIOXIDANTE

ANTI-
INFLAMATÓRIA

AGING

MODULAÇÃO 
CIRCADIANA

DESORDENS DE 
SONO

COGNIÇÃO E 
MEMÓRIA

HIPERTENSÃO

SÍNDROME 
METABÓLICA

FERTILIDADE

SAÚDE OCULAR

SOP E ENDOMETRIOSE

IMUNIDADE

CÂNCER

OSTEOPENIA

ÚLCERA E 
REFLUXO

PRINCIPAIS 
APLICAÇÕES

Nutrients; 14(19):3934, 2022
doi: 10.3390/nu14193934 50
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MECANISMOS DE AÇÃO

AÇÃO ANTIOXIDANTE

AÇÃO ANTI-INFLAMATÓRIA

AÇÃO ANTI-HIPERTENSIVA

REGULAÇÃO DO METABOLISMO DE LIPIDIOS E 
DE CARBOIDRATOS

AÇÃO NEUROPROTETORA

AÇÃO IMUNOMODULADORA

AÇÃO ANTI-APOPTOSE

MODULAÇÃO HORMONAL

MODULAÇÃO DA FUNÇÃO MITOCONDRIAL

REGULAÇÃO CIRCADIANA

BMC Med; 16(1):18, 2018
doi: 10.1186/s12916-017-1000-8

dentre outros...
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Mudanças nutricionais e 
de estilo de vida para 

otimizar a produção de 
melatonina

Nutrients; 14(19):3934, 2022
doi: 10.3390/nu14193934

A suplementação é a 
cereja do bolo

@marcionutricionista



MELATONINA

A suplementação de melatonina melhorou 
a qualidade do sono em indivíduos com 

doenças respiratórias, doenças metabólicas 
e desordens primárias de sono.

23 estudos RCTs

Duração: 2 a 24 semanas
Doses: 2 a 10 mg/dia

J Neurol; 269(1):205-216, 2022
doi: 10.1007/s00415-020-10381-w

@marcionutricionista

MELATONINA

A suplementação de melatonina 
reduziu os níveis de insulina e o 

HOMA-IR, e aumentou a sensibilidade 
à insulina.

Horm Metab Res; 53(9):616-624, 2021
doi: 10.1055/a-1544-8181
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Pathol Res Pract; 243:154368, 2023
doi: 10.1016/j.prp.2023.154368

MELATONINA 
E ENDOMETRIOSE

@marcionutricionista

Front Endocrinol (Lausanne); 10:273, 2019
doi: 10.3389/fendo.2019.00273

Randomizado, duplo-cego, placebo-controlado

Mulheres com SOP com idades entre 18 e 40 anos

G1: 2x de 5 mg
G2: placebo

12 semanas

MELATONINA 
E SOP

Houve redução de hirsutismo, testosterona total, PCR-US e 
malondialdeído, enquanto aumentou a capacidade antioxidante total e 

os níveis de glutationa.
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MELATONINA – Como usar?

Nutrients; 14(19):3934, 2022
doi: 10.3390/nu14193934

TIMING: ideal 30 a 60 minutos antes de deitar (estudos com até 4h antes), 
preferencialmente no escuro.

DEPENDE DO OBJETIVO NA VERDADE (meia-vida de 1 a 2 horas)

Maior parte dos estudos usa entre 2 e 10 mg para outras condições clínicas
Crianças e adolescentes à 500 mcg até 10 mg (2 semanas até 3 meses)

@marcionutricionista
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