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Bem-vindo a uma nova era de vitalidade e
bem-estar com o Nutricode Double B12 Vi-
tamin Complex um produto da série Nutri-
code by Dr Tomasz Jezewski MD, PhD Si-
gnature Series. Este é o seu companheiro
de confianga para manter niveis maximos de
energia, clareza mental, e bem-estar geral.
A nossa férmula Gnica combina duas das
formas mais potentes de vitamina B12 -Metil-
cobalamina e Cianocobalamina- proporcio-
nando um poderoso impulso de dupla acdo
que o seu corpo precisa para prosperar.

Ingredientes e a sua Descricio

O Complexo Duplo de Vitamina B12 da
Nutricode contém duas formas poten-
tes de vitamina B12, cada uma escolhi-
das pelos seus beneficios especificos:

Metilcobalamina: Esta forma natural de vitamk-
na B12 é conhecida pela sua elevada biodispo-
nibilidade, permitindo que lhe permite ser facil-
mente absorvida e ufilizada pelo organismo. A
metilcobalamina apoia a funcdo nervosa, a salde
cognitiva e a sintese de ADN, tornando-a um compo-
nente crucial para a salde neuroldgica e celular geral.

- Cianocobalamina: Uma forma estavel de vitamina
B12, a cianocobalamina é essencial para a formacao
de glébulos vermelhos e na producdo de energia. E
parficularmente eficaz no apoio a salde metabdlica
geral e na prevencdo da deficiéncia de vitamina B12,
que pode levar a fadiga e outros problemas de sadde.

NUTRIC1=DE Dr Tomasz Jezewski MD, PhD Signature Series

NUTRICODE DOUBLE

~ BI2 Vitamin COMPLEX
-Guia de Informagio
para Lrceirs de Negdcio

Em conjunto, estas duas formas de vitamina B12 forne-
cem uma abordagem abrangente para manter niveis
Stimos de vitamina B12 e apoiar um estilo de vida sau-
davel e energético.

Porqué Escolher Double B12?

- Beneficios Duplos: Cada dose de Double B12 con-
tém 250 pg de metilcobalamina e 250 pg de cianoco-
balamina, assegurando que o seu corpo recebe um
fornecimento equilibrado e completo de vitamina B12.

* Metilcobalamina: Conhecida pela sua elevada bio-
disponibilidade, metilcobalamina é a forma ativa de
B12 que o seu corpo pode usar imediatamente, apo-
lando a funcdo nervosa, a salude cognitiva e a sinfese
de ADN.

- Cianocobalamina: Uma forma estével e amplamente
utilizada de B12, a cianocobalamina é essencial para a
formacdo de gldbulos vermelhos, producao de ener-
gia e salide metabdlica geral (Pawlak, Lester e Baba-
tunde, 2014).

(Quem pode beneficiar do Nutri-
code Double BI2 Vitamin Com-
plex??

O Double B12 Vitamin Complex da Nutricode foi con-
cebido para qualquer pessoa que pretenda aumentar
os seus niveis de energia, apoiar o sistema nervoso
ou garantir uma ingestdo adequada de nutrientes. E
especialmente benéfico para:

- Estilos de Vida Ativos: Manter a sua agenda preen-
chida e atfividades fisicas, apoiando os niveis de ener-
gia e reduzindo a fadiga.
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- Vegetarianos e Vegans: A vitamina B12 esta frequen-
temente em falta nas dietas a base de plantas. O Com-
plexo Duplo de Vitamina B12 da Nutricode Complex
da Nutricode garante a ingestdo adequada de vitamina
B12 para apoiar a salde geral. Pesquisas demonstra-
ram que os vegetarianos t#m uma maior prevaléncia
de deficiéncia de vitamina B12 o que pode anular os
beneficios para a salide de uma diefa a base de plan-
tas (Herrmann et al., 2001; Pawlak, Lester, e Babatunde,
2014)

* Individuos com mais de 50 anos: A medida que
envelhecemos, o nosso corpo pode ter dificuldade
em absorver a vitamina B12, tornando a suplementacédo
essencial para manter a salde e a vitalidade. O Insti-
tuto de Medicina recomenda a toma de suplementos
de vitamina B12 para todas as pessoas com mais de
cinquenta anos devido a diminuicdo da eficiéncia de
absorcao com a idade (Institute of Medicine, 1998).

- Pessoas com Cabelo Grisalho: a deficiéncia de B12
€ uma das raras causas reversiveis do envelhecimento
do cabelo. A reposicdo de B12 pode ajudar a repig-
mentar o cabelo (Kumar, Shamim e Nagaraju, 2018).

- Os que Apoiam a Satde do Coracdo: a vitamina B12
gjuda a reduzir os niveis de homocisteina no sangue,
que, se elevados, estdo associados a um maior risco
de doenca cardiaca. A manutencdo de niveis adequ-
ados de B12 pode ajudar a gerir os niveis de niveis
de homocisteina e promover a salde cardiovascular
(Obersby et al., 2013).

- Anti-envelhecimento: A manutencao de niveis equili-
brados de B12 pode desativar vias especificas pré-e-
nvelhecimento (como o mTOR), contribuindo para um
envelhecimento saudével (Khayati et al., 2017).

- Prevengdo da Deméncia: Cerfos tipos de deméncia
sdo reversiveis com uma ingestdo adequada de vita-
mina B12. A deficiéncia de vitamina B12 leva a niveis
elevados de homocisteina, que t#€m sido associados
ao declinio cognitivo (de Jager et al, 2012).

* Producdo de Colagénio e Cicatrizacdo de Feridas:
A B12 é essencial para a sintese de colagénio e para
a manutencdo da integridade mecénica dos tecidos
conjuntivos. Também desempenha um papel na cicatri-
zacdo de feridas, apoiando a formacao de novas célu-
las (Karlic et al., 2008; Kang e Trelstad, 1973).

Previne a Anemia: Previne a anemia: A vitamina
B12 & vital para a producdo de glébulos vermelhos
saudéveis. Uma deficiéncia pode levar a anemia mega-
lobléstica, caracterizada por glébulos vermelhos gran-
des e disfuncionais (Costa et al., 2024).
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- Apoia a Salde dos Ossos: Niveis adequados de
B12 podem apoiar a salde dssea, ajudando na manu-
tencdo da densidade mineral dssea, reduzindo poten-
cialmente o risco de osteoporose, particularmente em
adultos mais velhos (Zhao, Lu, e Zhang, 2024; Luo et
al | 2024)

* Melhora o Humor e a Sadde do Cérebro: A B12 é
crucial na sintese da serotonina, que ajuda a regular
o humor. A suplementacdo pode ajudar a melhorar o
humor e reduzir sinfomas depressivos, especialmente
em pessoas com deficiéncia (Moore e Hughes, 2012;
Bjelland, Tell, e Vollset, 2002).

- Melhora a Fungdo Nervosa: A vitamina B12 é vital
para producdo de mielina, que protege e isola as célu-
las nervosas. Niveis adequados de B12 ndo sé apo-
lam a manutencdo do sistema nervoso, mas também
asseguram a correfa conducdo dos impulsos nervo-
sos. Isto é essencial para uma comunicacéo eficien-
te enfre o cérebro e o resto do corpo, agjudando a
regular a funcdo motora, a sensacdo e os reflexos. A
conducdo nervosa correta € crucial para manter o con-
trolo muscular, prevenir lesdes nervosas dos nervos e
assegurar a saude neurolégica geral (Bilal et al., 2023;
Prakash, Jain, e Marwaha, 2024)..

* Aumenta a Energia: Embora a B12 por si s nao
forneca energia, ajuda a converter os alimentos em
glucose, que o corpo utiliza para obter energia. Assim,
a foma de suplementos de B12 pode ajudar a melhorar
os niveis de energia em individuos deficientes (Obeid
e Herrmann, 2011).

- Apoia a Salde Ocular: A vitamina B12 pode ajudar
a prevenir a degeneracdo macular, uma doenca ocular
grave que pode levar a perda significativa da viséo
(Jadhav et al., 2024).

- Ajuda na Digestdo: A vitamina B12 é necesséria para
o metabolismo das proteinas e da gordura e desem-
penha um papel na manutencdo de um do sistema di-
gestivo saudavel (Jiang, Wang e Lin, 2024).

Porqué escolher a Vitamina BI2 da
Nutricode em vez de outras fontes
de BI2?

* Formulagdo Superior: Ao contrario de muitos suple-
mentos que contém apenas uma forma de cobalamina,
o Nutricode Double.
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B12 Vitamin Complex combina Metilcobalamina é imedia-
tamente ativa, enquanto a cianocobalamina estd pronta
para conversdo com base nas necessidades do organi-
smo, assegurando suporte abrangente de B12.

- Dosagem Eficaz: Muitos suplementos de B12 no mer-
cado tém doses baixas e dependem apenas da absorcao
ativa, que ndo é muro eficaz, é limifada em termos de
volume e € menos eficiente com a idade ou em individu-
os com problemas géstricos ou intestinais. A dose mais
elevada de Double B12 Vitamin Complex da Nutricode
também suporta a absorcao passiva, assegurando a entre-
ga adequada a corrente sanguinea.

- Risco de Deficiéncia Moderna: Os estfilos de vida mo-
dernos aumentaram o risco de deficiéncia de vitamina
B12. Ao confrério do que acontecia no passado, quando
as fontes naturais de dgua forneciam B12, as préticas mo-
dernas de saneamento reduziram a disponibilidade de
B12. Além disso, a dependéncia de produtos de origem
animal para a obtencdo de B12 apresenta preocupacoes
ambientais, éficas e de salde. Nutricode Double B12 Vita-
min Complex oferece uma alternativa sustentavel e eficaz
(Mariotti, 2017; Armstrong, 1968).

- Evitar Alimentos Processados: Embora existam alimen-
tos fortificados com B12, eles sdo frequentemente muito
processados e podem contfer aditivos prejudiciais a sal-
de. O Complexo Duplo de Vitamina B12 da Nutricode
proporciona uma forma mais limpa e eficiente para safisfa-
zer as suas necessidades de B12 sem exiras indesejados
(Wolk, 2017, Tilman e Clark, 2014).

Ingredientes Ativos

Ingredientes Dose Diaria %NRV*
Vitamina B12 500 pg 20,000%
- Metilcobalamina 250 pg
- Cianocobalamina 250 pg

*VRN - Valores de referéncia de nutrientes para a dose diaria

Lista Completa de Ingredientes

Vitamina B12 (mefilcobalamina, cianocobalamina),
hidroxipropilmetilcelulose (invélucro da cépsula),

agente antiaglomerante: estearato de magnésio
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Modo de Uso

Instrucdes de dosagem: )
CONSULTE UM PROFlSSlONAL~DE SAUDE ANTES DE
SEGUIR ESTAS RECOMENDACOES ADICIONAIS

Instrugdes do Rétulo:

Tomar 1 cépsula por dia com um copo de agua na refeicao.
Nao exceder a dose didria recomendada, tal como indicado no
rétulo do produto

Recomendacdes de dosagem adicionais pelo
Dr Tomasz Jezewski MD, PhD:

Embora a recomendacao geral no rétulo seja para

tomar 1 capsula por dia, o Dr. Jezewski forneceu orientacoes
adicionals para garantir a ingestdo ideal de vitamina B12 com
base na idade, habitos alimentares e necessidades especificas
de salde

- Criangas com menos de 4 anos: Nao recomendado, pois o
tamanho da cépsula pode ser demasiado grande

- Criangas dos 4 aos 8 anos: 2 cépsulas por semana

- Criangas dos 9 aos 13 anos: 4 cépsulas por semana.

- Adultos e adolescentes com mais de 14 anos: 1 cépsula por
dia

- Mulheres gréavidas ou a amamentar, vegans e individuos

mais de 50 anos: 2 capsulas por dia

Porque ¢ Que Uma Dose Mais
Elevada Pode Ser Necessaria:

A maioria dos suplementos de B12 depende apenas da ab-
sor¢do ativa, que pode ser menos eficaz devido a limitacoes de
volume, eficiéncia reduzida com a idade, problemas digestivos
ou inferacdes com medicamentos como antidcidos e metfor-
mina. A Vitamina B12 da Nutricode, com o seu mecanismo de
absorcao de dupla acdo, proporciona uma maior eficécia. Me-
canismo de absorcdo de dupla acdo, fornece uma dose mais
elevada para permitir também uma absorcéo passiva. Esta abor-
dagem garante que, mesmo que a absorcao ativa seja prejudi-
cada a vitamina B12 chega a corrente sanguinea para satisfazer

as necessidades do organismo.

Contra-indicacoes

Este produto ndo é recomendado para mulheres gravidas ou a
amamentar, ou a individuos com menos de 18 anos de idade
(com base na dose didria recomendada). Em caso de alergia a

qualquer um dos ingredientes, ndo utilize este produto

Instrugdes de Armazenamento

Manter o produto bem fechado, armazenado num local seco,
ao abrigo da luz solar direfa e a uma temperatura inferior a

25°C. Manter fora do alcance das criancas
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Tolerancia e Efeitos Secundarios
da Vitamina B12

Embora a suplementacdo com vitamina B12 seja geralmen-
te segura e bem folerada pela maioria das pessoas, alguns
individuos podem apresentar efeitos colaterais leves, como
erupcdes cutdneas, comichao, dores de cabeca ou descon-
forto digestivo. Em casos raros, como fonturas, insénias (se
tomado ao fim do dia), ou um aumento do ritmo cardfaco.
Estas reacoes sdo pouco frequentes e geralmente ligeiras.
Se sentir algum destes sintomas, € aconselhével consultar o
seu profissional de salde para determinar se é necessério
fazer algum ajuste & sua dosagem ou se uma abordagem al-
ternativa € mais adequada para si. Lembre-se, a vitamina B12
¢ um nutriente crucial para a salde geral, e estes potenciais
efeitos secundarios sdo normalmente controlaveis e ndo afe-
tam a maioria dos utilizadores

Perguntas Mais I'requentes

1. Porque é que ndo consigo obter vitamina B12 suficiente
comendo carne?

Embora a carne e outfros alimentos de origem animal sejam
fontes de vitamina B12, depender exclusivamente deles para
a ingestdo de B12 pode ndo ser a solucdo mais Stima ou
promotora de salde. O elevado consumo elevado de dietas
de origem animal, particularmente as ricas em carnes vermel-
has e processadas, tem sido associado a um risco acrescido
de doencas crénicas, como as doencas cardfacas, o cancro
e diabetes tipo 2 (Wolk, 2017). Além disso, o consumo de
grandes quantidades de produtos de origem animal pode
contribuir para uma degradacdo ambiental significativa, inc-
luindo as emissdes de gases com efeito de estufa e a de-
sflorestacdo, que tem um impacto negativo na salde e na
sustentabilidade globais (Tilman e Clark, 2074).

Existem também preocupacoes éficas relativamente ao tra-
tamento dos animais na agricultura industrial e a pegada
ambiental da agricultura animal, que diminuem o apelo de
obter B12 apenas de alimentos de origem animal (Godfray
ef al., 2018). Dadas esfas consideracées de satde, ambien-
tais e éficas, muitos especialistas recomendam a obtencéo
de vitamina B12 afravés de suplementos. Os suplementos
podem fornecer a vitamina B12 necessdria sem 0s riscos
para a salde e os impactos ambientais associados de uma
dieta de origem animal, garantindo uma abordagem eficaz e
sustentavel para manter niveis adequados de B12

2. Como posso monitorizar facilmente os meus niveis
de vitamina B12?

Para monitorizar eficazmente os seus niveis de vitamina B12,

1"

¢ importante “Testar, ndo adivinhar!” Pode usar vérios testes

laboratoriais simples para avaliar o seu estado de B12:
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- VCM (volume corpuscular médio): Niveis elevados de
VCM podem indicar uma deficiéncia de B12, levando a glé-
bulos vermelhos maiores do que hemécias maiores que o
normal.

RDW (Red Cell Distribution Width - largura de
distribuicdo de hemécias): Niveis aumentados de
RDW sugerem variabilidade no tamanho das hemécias,
o que pode indicar uma deficiéncia de vitamina B12.
- Niveis de Homocisteina: Niveis elevados de homoci-
steina podem indicar deficiéncia de vitamina B12, porque
ela é necesséria para converter homocisteina em oufras sub-
stancias
- Exame direto da vitamina B12 no sangue: A andlise
direfa dos niveis de vitamina B12 no sangue pode confirmar
uma deficiéncia e indicar a necessidade de suplementacao
ou de mudancas na diefa.

Esses exames sdo simples e devem ser discutidos com
o seu profissional de salde para garantir uma monitori-
zacao exacta e acdes adequadas

3. Tomar vitamina B12 aumenta o risco de cancro?

N&o, o consumo de vitamina B12 ndo aumenta o risco de can-
cro. A ideia errada de que a vitamina B12 causa cancro € base-
ada num malentendido. Podem ser observados niveis elevados
de vitamina B12 no sangue em individuos com cerfos tipos de
cancro, mas isto deve-se ao facto de a B12 ser um marcador
e ndo uma causa. Reflete frequentemente a capacidade alte-
rada do organismo para processar ou armazenar B12 devido
a doenca, e ndo porque a ingestdo de B12 leva ao cancro. A
investigacdo nao demonstrou qualquer ligacdo direfa enfre a
suplementacdo com B12 e o desenvolvimento de cancro. O
consenso cientifico é que a suplementacdo de B12 é segura e
necesséria para individuos com deficiéncia de B12 sem aumen-
far o risco de cancro

4. O Double B12 vitamin Complex da Nutricode é adequ-
ado para vegetarianos e vegans?

Sim, o Double B12 vitamin Complex da Nufricode é adequado
fanfo para vegetarianos como para vegans. O suplemento é
formulado com ingredientes de origem vegetal, incluindo um
invélucro de cépsula feito de hidroxipropilmetilcelulose, ideal
para quem segue uma dieta vegetariana ou ou vegan. Além
disso, as duas formas de vitamina B12 - metilcobalamina e cia-
nocobalamina - ndo sdo ndo sdo derivadas de fontes animais,
garantindo que o produto é totalmente compativel com um es-
filo de vida & base de plantas

5. Porque é que a dosagem no rétulo é diferente das
recomendagdes do Dr. Jezewski?

A dosagem no rétulo fornece uma orientacdo geral adequ-
ada para a maioria dos individuos: 1 capsula por dia com
uma refeicao.
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Esta dosagem padrdo foi concebida para ser simples e
segura para uso quotidiano pela populacdo em geral.

O Dr. Tomasz Jezewski, MD, PhD, oferece recomendacdes
adicionais para atender as necessidades especificas com
base na idade, estilo de vida e condicdes de satde. A sua
orientacao sugere dosagens variadas para ofimizar a inge-
stdo de vitamina B12 para diferentes grupos, comocriancas,
mulheres grévidas ou a amamentar, vegans e individuos
com mais de 50 anos. Esfas recomendacdes t&m como
objetivo fornecer um apoio mais preciso, especialmente
para aqueles com necessidades dietéficas Unicas, proble-
mas de absorcdo ou necessidades acrescidas de B12.

Ao seguir a dosagem padrdo do rétulo ou as recomen-
dacoes mais especificas do Dr. Jezewski, os utilizadores
podem garantir que satisfazem eficazmente as suas ne-
cessidades individuais de vitamina B12.
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