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reduz a autopercecao da fadiga mental e fisica
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A fadiga tem um impacto negativo sobre a qualidade de vida, mesmo em individuos que,

de resto, sejam saudaveis. Revisoes sistematicas recentes demonstram uma plausibilidade
mecanicista para estes efeitos. Além disso, um estudo recente demonstra que uma

combinacao de vitaminas, minerais e o extrato seco de raiz de Panax ginseng (G115°)
melhora varios dominios da fadiga na vida real.

fadiga é uma queixa comum apresentada nos cuidados funcionar corretamente. Desempenham um papel importante

primarios, que tem um impacto negativo no desempenho na produgéo de energia celular, na regulagdo do oxigénio
profissional, na vida familiar e nas rela¢des sociais [1]. O no corpo, na fungao imunitdria, bem como na estrutura
alivio da fadiga e a manutencio da boa saude tém sido e no funcionamento das células cerebrais [3]. Um aporte
relatados como a motivagao mais comum do publico em geral ~ inadequado de vitaminas (particularmente vitaminas Be C) e
para tomar suplementos nutricionais. Apds a eliminagdo minerais (ferro, magnésio, zinco) estd associado a fadiga fisica
das doengas subjacentes causadoras da fadiga, os médicos e a funcdes cognitivas debilitadas [3]. Uma revisdo sistematica
geralmente promovem um estilo de vida saudével, incluindo e uma meta-analise sugerem que a deficiéncia de ferro é uma
uma dieta equilibrada e sono suficiente. Contudo, procuram causa potencial de fadiga e mostra que a suplementagdo com
recomendagdes e meios para aliviar a fadiga e as suas ferro atenua a fadiga, mesmo em doentes nao-anémicos [4].

consequéncias para além dessas medidas generalistas [1, 2].
Assim, a suplementacdo de individuos com vitaminas e
O corpo necessita de vitaminas e minerais para poder minerais é altamente suscetivel de resultar em beneficios
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Fig. 1. Efeitos da suplementacao com uma combinacdo de vitaminas, minerais e extrato seco de raiz de Panax ginseng em 103
individuos sauddveis com sinais de fadiga. Os dados sdo valores médios com os seus intervalos de confianca de 95% nas subescalas de
fadiga geral, mental e fisica do questionario MFI. **: p < 0,0001 vs. linha de base ap6s correcao de Dunnett.
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Aingestdo didria de extrato de Panax ginseng (G115®), suplementado com vitaminas e minerais, reduz a autopercegao da fadiga mental e fisica

para a saude nas areas da fadiga mental e fisica, bem como
nas func¢oes cognitivas e psicoldgicas, especialmente num
contexto em que, devido a limitagdes em termos de escolha
ou disponibilidade, ndo sejam ingeridos alimentos densos em
nutrientes, tais como fruta, vegetais e produtos lacteos [3].

Extratos de ginseng chinés/coreano (Panax ginseng C. A.
Meyer) sao usados desde ha séculos na medicina tradicional
contra a fraqueza geral. Além disso, varios estudos pré-
clinicos (in vitro e em animais) e estudos clinicos controlados
aleatorizados demonstraram o beneficio da suplementagio
com Panax ginseng em varios parametros relacionados com

a fadiga [5]. Em particular, foi alvo de estudos durante os
ultimos 40 anos [6, 7] um extrato especifico normalizado de
ginseng com 4% de ginsenosideos (G115°) formulado ou nao
com vitaminas e minerais].

Recentemente, foi realizado um estudo aberto durante 3
meses, envolvendo individuos saudaveis que sofriam durante
mais de duas semanas de fadiga nao relacionada com doenga.
A suplementagdo didria com uma combinagdo de vitaminas,
minerais e G115° levou a uma diminui¢ao consistente e
significativa (p <0,0001) da autoperce¢ao da fadiga em
comparag¢do com o inicio do estudo. A fadiga foi avaliada na
linha de base e ap6s 15, 30, 60 e 90 dias de suplementagio,
utilizando o questiondrio validado do Inventario
Multidimensional da Fadiga (MFI) [8]. Em comparagdo com
os valores da linha de base, a autopercecido média da fadiga
geral foi reduzida em -7,55 unidades [IC de 95%: —8,44;
—6,66] (—41,8%, p <0,0001) aos 90 dias. Todas as classificagdes
de percecéo avaliadas (incluindo a fadiga mental e fisica)
foram significativa e constantemente melhoradas desde

duas semanas apds a suplementagéo até ao final do estudo
(Fig. 1). Concluiu-se que a ingestdo didria do extrato Panax
ginseng G115° formulado com vitaminas e minerais melhora
a autopercegio da fadiga e da energia numa populac¢éo adulta
fatigada.
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