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Inositol	é	um	tipo	de	carboidrato,	derivado	do	metabolismo	da	glicose,	que	é	popularmente	conhecido	como	uma	vitamina	do	complexo	B,	estando	presente	em	muitos	suplementos	nutricionais.		Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	inositol	é	importante	para	o	funcionamento	das	células,	metabolismo	de	gorduras,
funcionamento	da	insulina	e	do	sistema	nervoso,	sendo	indicado	para	auxiliar	no	tratamento	da	diabetes,	síndrome	dos	ovários	policísticos	ou	depressão,	por	exemplo.	Além	dos	suplementos	alimentares	que	podem	ser	comprados	em	farmácias	ou	drogarias,	o	inositol	também	pode	ser	encontrado	em	diversas	frutas	cítricas,	vegetais	verde-escuros,
feijão,	ervilhas,	levedo	de	cerveja,	gérmen	de	trigo	ou	nozes,	por	exemplo.	Veja	os	principais	alimentos	que	contêm	vitaminas	do	complexo	B.		Para	que	serve	O	inositol	é	indicado	para:	Manter	as	células	saudáveis;	Regular	a	quantidade	de	cálcio	dentro	das	células;	Reduzir	a	glicose	no	sangue	no	caso	de	diabetes;	Reduzir	os	níveis	de	colesterol	ruim
no	sangue;	Aumentar	a	queima	de	gorduras;	Auxiliar	no	tratamento	da	depressão,	síndrome	do	pânico	ou	transtorno	obsessivo	compulsivo;	Melhorar	a	memória;	Fortalecer	os	cabelos.	Além	disso,	a	suplementação	com	inositol	também	é	indicada	para	aumentar	as	chances	de	gravidez	em	mulheres	com	síndrome	dos	ovários	policísticos,	pois	reduz	a
resistência	à	insulina,	que	é	muito	comum	nesta	síndrome	e	que	pode	diminuir	as	chances	de	engravidar.	Veja	outras	causas	da	síndrome	dos	ovários	policísticos.			O	inositol	emagrece?	O	inositol	pode	ajudar	a	emagrecer	pois	influencia	no	metabolismo	de	gorduras,	aumentando	sua	queima,	além	de	melhorar	a	ação	da	insulina	no	corpo,	o	que	permite
um	melhor	controle	da	quantidade	de	açúcar	no	sangue,	ajudando	na	sensação	de	saciedade.		Desta	forma,	o	inositol	pode	auxiliar	na	perda	de	peso,	especialmente	nos	casos	de	diabetes.	No	entanto,	seu	uso	não	substitui	o	tratamento	médico,	além	da	necessidade	de	uma	dieta	equilibrada	e	a	prática	de	exercícios	físicos	regular.	Magnésio	inositol	O
suplemento	de	magnésio	inositol	possui	a	combinação	do	inositol	com	os	seus	benefícios,	além	do	magnésio	que	é	um	mineral	importante	para	a	função	e	relaxamento	muscular	e	a	saúde	dos	ossos.	Assim,	o	magnésio	inositol	serve	para	ajudar	a	melhorar	o	relaxamento	do	corpo	e	a	qualidade	do	sono	e	promover	a	sensação	de	bem	estar.	Leia	também:
Magnésio:	para	que	serve,	alimentos	(e	quantidade	recomendada)	tuasaude.com/magnesio	Como	tomar	O	inositol	deve	ser	tomado	por	via	oral,	junto	com	uma	refeição,	sendo	que	as	doses	normalmente	recomendadas	de	inositol	são	de	500	a	1000	mg	por	dia.	Esse	suplemento	nutricional	deve	sempre	ser	utilizado	com	a	orientação	do	médico	ou	do
nutricionista,	com	doses	individualizadas	e	pelo	tempo	de	tratamento	estabelecido	por	esses	profissionais.	Possíveis	efeitos	colaterais	O	inositol	é	considerado	seguro	para	adultos	quando	tomado	nas	doses	e	pelo	tempo	de	tratamento	orientado	pelo	médico	ou	nutricionista.	Ainda	assim	e	embora	sejam	raros,	podem	surgir	efeitos	colaterais	como
náusea,	dor	de	estômago,	cansaço,	dor	de	cabeça	ou	tontura.	Quem	não	deve	usar	O	inositol	não	deve	ser	usado	no	caso	de	alergia	ao	inositol	ou	qualquer	outro	componente	da	fórmula.	Além	disso,	o	uso	do	inositol	por	crianças,	ou	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	só	deve	ser	feito	com	orientação	médica.	O	inositol,	por	reduzir	a	quantidade	de
açúcar	no	sangue,	pode	potencializar	o	efeito	de	remédios	antidiabéticos	como	glimepirida,	insulina,	pioglitazona	ou	clorpropamida,	por	exemplo,	devendo-se	monitorar	frequentemente	os	níveis	de	glicose	no	sangue	e	somente	utilizar	o	inositol	com	orientação	médica	ou	nutricional.		InChI=1/C6H12O6/c7-1-2(8)4(10)6(12)5(11)3(1)9/h1-12H/t1-,2-,3-
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com	a	orientação	do	médico	ou	do	nutricionista,	com	doses	individualizadas	e	pelo	tempo	de	tratamento	estabelecido	por	esses	profissionais.	Possíveis	efeitos	colaterais	O	inositol	é	considerado	seguro	para	adultos	quando	tomado	nas	doses	e	pelo	tempo	de	tratamento	orientado	pelo	médico	ou	nutricionista.	Ainda	assim	e	embora	sejam	raros,	podem
surgir	efeitos	colaterais	como	náusea,	dor	de	estômago,	cansaço,	dor	de	cabeça	ou	tontura.	Quem	não	deve	usar	O	inositol	não	deve	ser	usado	no	caso	de	alergia	ao	inositol	ou	qualquer	outro	componente	da	fórmula.	Além	disso,	o	uso	do	inositol	por	crianças,	ou	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	só	deve	ser	feito	com	orientação	médica.	O	inositol,
por	reduzir	a	quantidade	de	açúcar	no	sangue,	pode	potencializar	o	efeito	de	remédios	antidiabéticos	como	glimepirida,	insulina,	pioglitazona	ou	clorpropamida,	por	exemplo,	devendo-se	monitorar	frequentemente	os	níveis	de	glicose	no	sangue	e	somente	utilizar	o	inositol	com	orientação	médica	ou	nutricional.		Você	já	se	perguntou	para	que	serve	o
magnésio	inositol?	Esse	suplemento	está	se	popularizando	devido	aos	muitos	benefícios	que	oferece	para	a	saúde.	Contudo,	ainda	gera	dúvidas	quanto	à	sua	função,	aplicação	e	uso.		Normalmente,	em	momentos	de	estresse,	ansiedade	ou	agitação,	nosso	cérebro	intensifica	a	comunicação	entre	as	células	nervosas,	desencadeando	uma	série	de
reações	que	podem	afetar	nosso	sono,	humor	e	até	mesmo	a	saúde	intestinal.		Para	manter	o	equilíbrio	nessas	situações,	o	magnésio	e	o	inositol	(duas	substâncias	diferentes)	cumprem	papéis	fundamentais.	Mas	como	essas	substâncias	atuam	no	organismo?	E	por	que	a	junção	do	magnésio	com	o		inositol	é	uma	opção	interessante	para	a
suplementação?		Neste	artigo,	vamos	abordar	os	benefícios	dessa	combinação	e	entender	como	ela	pode	contribuir	para	uma	vida	mais	tranquila	e	saudável.	Confira	informações	sobre	os	dois	compostos	e	quando	é	o	momento	ideal	de	iniciar	a	suplementação.	O	que	é	o	magnésio	inositol?	O	magnésio	inositol	é	um	suplemento	alimentar	que	une	os
benefícios	do	magnésio,	um	mineral	essencial	para	o	corpo,	com	o	inositol,	um	tipo	de	carboidrato	que	atua	como	uma	vitamina	do	complexo	B.		O	magnésio	tem	papel	importante	em	diversas	funções	do	organismo,	como	a	produção	de	energia,	a	contração	muscular	e	a	transmissão	de	impulsos	nervosos.	Já	o	inositol	é	fundamental	para	a	construção
das	membranas	celulares	e	para	a	comunicação	entre	as	células	do	sistema	nervoso	central	(SNC).	Portanto,	na	combinação	desses	dois	nutrientes,	o	magnésio	inositol	favorece	uma	série	de	aspectos	da	saúde,	como	melhora	do	humor,	redução	da	ansiedade,	auxílio	na	saúde	intestinal	e	tratamento	de	distúrbios	do	sono,	entre	outros.		Além	da
suplementação,	o	inositol	pode	ser	encontrado	naturalmente	em	diversos	alimentos,	como	frutas	cítricas,	legumes,	cereais	integrais	e	nozes.	A	seguir,	entenda	para	que	serve	o	magnésio	inositol.		Saiba	mais:	Confira	9	alimentos	ricos	em	magnésio	e	saiba	quando	suplementar	Para	que	serve	o	magnésio	inositol?		A	combinação	magnésio	inositol	é
utilizada	principalmente	como	suplemento	para	apoiar	várias	funções	do	corpo	e	promover	a	saúde	e	bem-estar	integral.		Diversos	estudos	científicos	apontam	sua	eficácia	e	benefícios	para	a	função	cognitiva,	regulação	do	açúcar	no	sangue,	saúde	cardiovascular,	função	neuromuscular	e	saúde	intestinal.	Por	todos	esses	benefícios,	a	Nutrify,
referência	em	suplementação	clean	label,		desenvolveu	o	Magnesium	Inositol.	O	suplemento	combina	quatro	ingredientes	potentes	em	uma	fórmula	sinérgica	que	apoia	a	saúde	integral	do	corpo	e	da	mente.	Ele	utiliza	bisglicinato	de	magnésio	e	dimagnésio	malato,	que	são	as	formas	mais	facilmente	absorvíveis	de	magnésio,	junto	com	inositol	e
vitamina	B6.	Essa	combinação	maximiza	a	eficácia	do	suplemento,	ajudando	na	regulação	do	sistema	nervoso,	no	controle	do	estresse	e	na	melhora	do	sono,	enquanto	minimiza	possíveis	efeitos	adversos.	Portanto,	é	ideal	para	quem	busca	um	suporte	completo	e	confiável	para	um	dia	a	dia	mais	equilibrado.	Conheça	o	Magnesium	Inositol	Nutrify	e
seus	benefícios!	O	que	a	deficiência	de	magnésio	pode	causar	para	a	saúde?	A	depleção	ou	deficiência	de	magnésio	pode	causar	diversos	sintomas,	entre	eles:	Náuseas	e	vômitos;	Perda	de	apetite;	Fraqueza	ou	cansaço	excessivo;	Tremores,	espasmos	musculares	ou	câimbras;	Tontura;	Batimentos	cardíacos	acelerados	ou	irregulares.	Em	casos	mais
graves,	a	depleção	de	magnésio	pode	levar	a:	Depressão;	Agitação;	Delírio;	Psicose;	Coma.	Além	disso,	a	deficiência	desse	mineral	geralmente	vem	acompanhada	da	diminuição	de	potássio	e	cálcio	no	sangue.	Esse	quadro	pode	causar	convulsões	ou	taquicardia	supraventricular,	uma	arritmia	cardíaca.	Quais	são	os	efeitos	positivos	do	uso	do	magnésio
inositol?	A	combinação	de	magnésio	e	inositol	oferece	diversos	benefícios	para	a	saúde	mental	e	física,	pois	juntos	agem	em	níveis	neurais	e	metabólicos.			Combinados,	os	nutrientes	possuem	efeitos	antioxidantes,	anti-inflamatórios,	antidiabéticos	e	alguns	estudos	apontam	que	podem	atuar	na	prevenção	do	câncer	(embora	mais	pesquisas	sejam
necessárias	para	uma	afirmação	nesse	sentido).		O	inositol	está	associado	à	melhora	dos	sintomas	de	transtornos	de	ansiedade	e	depressão,	enquanto	a	vitamina	B6	é	essencial	para	a	produção	de	neurotransmissores,	como	serotonina	e	dopamina,	que	regulam	o	humor	e	o	sono.		Além	disso,	o	magnésio	atua	diretamente	no	relaxamento	muscular	e	no
equilíbrio	do	sistema	nervoso.	Os	principais	benefícios	da	suplementação	de	magnésio	inositol	são:	Redução	dos	sintomas	de	ansiedade	e	estresse;	Melhora	da	qualidade	do	sono;	Regulação	do	humor;	Melhora	na	função	neuromuscular;	Melhora	na	função	intestinal;	Suporte	ao	equilíbrio	hormonal;	Auxílio	na	saúde	cardiovascular.	Saiba	mais:	Como
regular	o	sono?	Dicas	e	nutrientes	que	podem	ajudar	Por	que	a	suplementação	com	magnésio	inositol	pode	ser		importante?	A	suplementação	de	magnésio	inositol	pode	ser	importante	porque	a	baixa	ingestão	alimentar,	que	não	é	incomum	nas	dietas	ocidentais	(ricas	em	gorduras	e	açúcares	e	pobres	em	fibras,	vitaminas	e	outros	nutrientes),	pode
levar	à	deficiência	desse	nutriente.		Segundo	a	Embrapa,	por	razões	ligadas	às	características		do	solo,	os	alimentos	produzidos	no	Brasil		têm	baixa	concentração	de	magnésio.	Fator	que	pode	colocar	os	brasileiros	em	maior	risco	de	um	consumo	abaixo	do	adequado.	No	nosso	país,	mais	de	70%	da	população	apresenta	ingestão	insuficiente	de
magnésio.	A	recomendação	de	ingestão	diária	é	de	310	a	320	mg	e	400	a	420	mg	para	mulheres	e	homens	adultos,	respectivamente.		Já	a	ingestão	diária	de	inositol	nos	países	ocidentais	geralmente	não	excede	500-700	mg	por	dia.	Enquanto	isso,	as	doses	normalmente	recomendadas	são	de	500	a	1000	mg	por	dia.	Portanto,	a	suplementação	é	uma
forma	prática	e	efetiva	de	garantir	esses	nutrientes	essenciais	para	o	equilíbrio	corporal.	Quando	e	como	tomar	suplemento	de	magnésio	inositol?	A	suplementação	com	magnésio	inositol	é	indicada	quando	a	dieta	não	fornece	quantidades	adequadas	ou	em	condições	de	saúde	específicas,	como	desordens	metabólicas,	ansiedade,	depressão	e
regulação	do	açúcar	no	sangue.		Portanto,	é	indispensável	seguir	orientação	médica	ou	de	profissionais	da	nutrição	ao	iniciar	o	uso.		O	suplemento	Magnesium	Inositol,	da	Nutrify,	atende	às	necessidades	diárias,	com	recomendação	de	1	scoop	diluído	em	água	por	dia,	ou	conforme	orientação	médica	ou	nutricional.		Para	melhores	resultados,	tome
preferencialmente	à	noite,	cerca	de	40	minutos	antes	de	dormir,	para	ajudar	no	relaxamento	e	apoiar	a	qualidade	do	sono.	Acesse	para	saber	mais	dos	benefícios	do	Magnesium	Inositol	da	Nutrify	para	a	sua	saúde	e	conhecer	os	sabores	disponíveis!	Conclusão	Neste	artigo,	você	descobriu		para	que	serve	o	magnésio	inositol,	quais	os	seus	benefícios	e
como	ele	pode	auxiliar	na	sua	saúde.	Conheceu	também	os	principais	fatores	de	risco	para	a	deficiência	de	magnésio	e	a	baixa	ingestão	de	inositol	e	como	a	suplementação	pode	ser	uma	aliada	para	evitá-las.			Uma	suplementação	bem	orientada	por	nutricionista	ou	médico	pode	favorecer	significativamente,	e	com	total	segurança,	aspectos
importantes	do	bem-estar	físico	e	emocional.	Para	mais	informações	e	dicas	sobre	nutrição	e	saúde,	visite	nosso	blog	e	confira	outros	conteúdos	relevantes.	Referências	bibliográficas	The	Role	of	Magnesium	in	Muscular	Function	and	Bone	Health,	Journal	of	Clinical	Nutrition,	2023	MUKAI,	T.;	et	al.	A	meta-analysis	of	inositol	for	depression	and	anxiety
disorders.	Hum	Psychopharmacol.	29.	1;	55-63,	2014	CLEMENTS,	R.	S.	Jr.;	DARNELL,	B	.	Myo-inositol	content	of	common	foods:	development	of	a	high-myo-inositol	diet.	Am	J	Clin	Nutr.	33.	9;	1954-67,	1980	GATEVA,	A.;	et	al.	The	use	of	inositol(s)	isomers	in	the	management	of	polycystic	ovary	syndrome:	a	comprehensive	review.	Gynecol	Endocrinol.
34.	7;	545-550,	2018	BIZZARRI,	M.;	et	al.	Pharmacodynamics	and	pharmacokinetics	of	inositol(s)	in	health	and	disease.	Expert	Opin	Drug	Metab	Toxicol.	12.	10;	1181-96,	2016	CHATREE,	S.;	et	al.	Role	of	Inositols	and	Inositol	Phosphates	in	Energy	Metabolism.	Molecules.	25.	21;	5079,	2020	Croze,	Marine	L.;	Soulage,	Christophe	O.	Potential	role	and
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carboidrato,	derivado	do	metabolismo	da	glicose,	que	é	popularmente	conhecido	como	uma	vitamina	do	complexo	B,	estando	presente	em	muitos	suplementos	nutricionais.		Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	inositol	é	importante	para	o	funcionamento	das	células,	metabolismo	de	gorduras,	funcionamento	da
insulina	e	do	sistema	nervoso,	sendo	indicado	para	auxiliar	no	tratamento	da	diabetes,	síndrome	dos	ovários	policísticos	ou	depressão,	por	exemplo.	Além	dos	suplementos	alimentares	que	podem	ser	comprados	em	farmácias	ou	drogarias,	o	inositol	também	pode	ser	encontrado	em	diversas	frutas	cítricas,	vegetais	verde-escuros,	feijão,	ervilhas,
levedo	de	cerveja,	gérmen	de	trigo	ou	nozes,	por	exemplo.	Veja	os	principais	alimentos	que	contêm	vitaminas	do	complexo	B.		Para	que	serve	O	inositol	é	indicado	para:	Manter	as	células	saudáveis;	Regular	a	quantidade	de	cálcio	dentro	das	células;	Reduzir	a	glicose	no	sangue	no	caso	de	diabetes;	Reduzir	os	níveis	de	colesterol	ruim	no	sangue;
Aumentar	a	queima	de	gorduras;	Auxiliar	no	tratamento	da	depressão,	síndrome	do	pânico	ou	transtorno	obsessivo	compulsivo;	Melhorar	a	memória;	Fortalecer	os	cabelos.	Além	disso,	a	suplementação	com	inositol	também	é	indicada	para	aumentar	as	chances	de	gravidez	em	mulheres	com	síndrome	dos	ovários	policísticos,	pois	reduz	a	resistência	à
insulina,	que	é	muito	comum	nesta	síndrome	e	que	pode	diminuir	as	chances	de	engravidar.	Veja	outras	causas	da	síndrome	dos	ovários	policísticos.			O	inositol	emagrece?	O	inositol	pode	ajudar	a	emagrecer	pois	influencia	no	metabolismo	de	gorduras,	aumentando	sua	queima,	além	de	melhorar	a	ação	da	insulina	no	corpo,	o	que	permite	um	melhor
controle	da	quantidade	de	açúcar	no	sangue,	ajudando	na	sensação	de	saciedade.		Desta	forma,	o	inositol	pode	auxiliar	na	perda	de	peso,	especialmente	nos	casos	de	diabetes.	No	entanto,	seu	uso	não	substitui	o	tratamento	médico,	além	da	necessidade	de	uma	dieta	equilibrada	e	a	prática	de	exercícios	físicos	regular.	Magnésio	inositol	O	suplemento
de	magnésio	inositol	possui	a	combinação	do	inositol	com	os	seus	benefícios,	além	do	magnésio	que	é	um	mineral	importante	para	a	função	e	relaxamento	muscular	e	a	saúde	dos	ossos.	Assim,	o	magnésio	inositol	serve	para	ajudar	a	melhorar	o	relaxamento	do	corpo	e	a	qualidade	do	sono	e	promover	a	sensação	de	bem	estar.	Leia	também:	Magnésio:
para	que	serve,	alimentos	(e	quantidade	recomendada)	tuasaude.com/magnesio	Como	tomar	O	inositol	deve	ser	tomado	por	via	oral,	junto	com	uma	refeição,	sendo	que	as	doses	normalmente	recomendadas	de	inositol	são	de	500	a	1000	mg	por	dia.	Esse	suplemento	nutricional	deve	sempre	ser	utilizado	com	a	orientação	do	médico	ou	do	nutricionista,
com	doses	individualizadas	e	pelo	tempo	de	tratamento	estabelecido	por	esses	profissionais.	Possíveis	efeitos	colaterais	O	inositol	é	considerado	seguro	para	adultos	quando	tomado	nas	doses	e	pelo	tempo	de	tratamento	orientado	pelo	médico	ou	nutricionista.	Ainda	assim	e	embora	sejam	raros,	podem	surgir	efeitos	colaterais	como	náusea,	dor	de
estômago,	cansaço,	dor	de	cabeça	ou	tontura.	Quem	não	deve	usar	O	inositol	não	deve	ser	usado	no	caso	de	alergia	ao	inositol	ou	qualquer	outro	componente	da	fórmula.	Além	disso,	o	uso	do	inositol	por	crianças,	ou	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	só	deve	ser	feito	com	orientação	médica.	O	inositol,	por	reduzir	a	quantidade	de	açúcar	no
sangue,	pode	potencializar	o	efeito	de	remédios	antidiabéticos	como	glimepirida,	insulina,	pioglitazona	ou	clorpropamida,	por	exemplo,	devendo-se	monitorar	frequentemente	os	níveis	de	glicose	no	sangue	e	somente	utilizar	o	inositol	com	orientação	médica	ou	nutricional.		Share	—	copy	and	redistribute	the	material	in	any	medium	or	format	for	any
purpose,	even	commercially.	Adapt	—	remix,	transform,	and	build	upon	the	material	for	any	purpose,	even	commercially.	The	licensor	cannot	revoke	these	freedoms	as	long	as	you	follow	the	license	terms.	Attribution	—	You	must	give	appropriate	credit	,	provide	a	link	to	the	license,	and	indicate	if	changes	were	made	.	You	may	do	so	in	any	reasonable
manner,	but	not	in	any	way	that	suggests	the	licensor	endorses	you	or	your	use.	ShareAlike	—	If	you	remix,	transform,	or	build	upon	the	material,	you	must	distribute	your	contributions	under	the	same	license	as	the	original.	No	additional	restrictions	—	You	may	not	apply	legal	terms	or	technological	measures	that	legally	restrict	others	from	doing
anything	the	license	permits.	You	do	not	have	to	comply	with	the	license	for	elements	of	the	material	in	the	public	domain	or	where	your	use	is	permitted	by	an	applicable	exception	or	limitation	.	No	warranties	are	given.	The	license	may	not	give	you	all	of	the	permissions	necessary	for	your	intended	use.	For	example,	other	rights	such	as	publicity,
privacy,	or	moral	rights	may	limit	how	you	use	the	material.	Você	sabia	que	o	magnésio	ajuda	em	mais	de	300	reações	enzimáticas	no	corpo?	Esse	mineral,	junto	com	o	inositol,	é	crucial	para	a	saúde.	O	inositol,	conhecido	como	vitamina	B8,	ajuda	na	formação	das	membranas	celulares	e	na	transmissão	de	sinais.	Isso	afeta	diretamente	o	humor,	o	sono
e	outras	funções	do	corpo.O	magnésio	é	um	mineral	essencial	que	participa	de	mais	de	300	reações	enzimáticas	no	corpo.O	inositol,	considerado	uma	vitamina	do	complexo	B,	auxilia	na	transmissão	de	impulsos	nervosos.O	magnésio	inositol	promove	relaxamento	muscular	e	mental,	além	de	neuroplasticidade.Os	benefícios	incluem	melhora	do	sono,
desempenho	físico,	controle	da	ansiedade	e	estabilização	do	humor.A	suplementação	de	magnésio	inositol	é	segura	e	recomendada	por	profissionais	da	saúde.O	magnésio	inositol,	conhecido	como	inositol,	é	um	composto	orgânico.	Ele	tem	uma	estrutura	semelhante	à	glicose.	Essa	substância	é	essencial	para	a	construção	das	membranas	celulares	e
na	transmissão	de	sinais.O	inositol	também	ajuda	na	produção	de	neurotransmissores	como	a	serotonina.	A	serotonina	influencia	nosso	humor	e	sono.O	inositol	é	um	pseudovitamínico,	importante	para	o	funcionamento	das	células.	Embora	o	corpo	produza	inositol,	ele	também	pode	ser	obtido	por	meio	da	dieta	ou	suplementação.	Alimentos	ricos	em
inositol	incluem	frutas,	vegetais,	ovos,	nozes	e	sementes.	Uma	dieta	equilibrada	é	crucial	para	manter	níveis	adequados	de	magnésio	inositol.Benefícios	do	Magnésio	InositolFunções	no	Corpo	HumanoRelaxamento	e	redução	da	ansiedadeParticipa	de	mais	de	300	reações	metabólicasMelhoria	da	saúde	óssea,	muscular	e	cardiovascularEssencial	para	a
saúde	do	sistema	nervoso	centralAuxílio	no	tratamento	da	síndrome	do	ovário	policísticoRegula	os	níveis	de	colesterolMelhoria	da	função	cognitiva	e	da	memóriaContribui	para	a	produção	de	ATP	como	fonte	de	energiaO	magnésio	inositol	é	essencial	para	a	saúde	celular	e	o	sistema	nervoso.	Sua	suplementação	melhora	a	saúde	mental,	o	sono	e	o
metabolismo.	Manter	níveis	adequados	de	magnésio	inositol	é	vital	para	o	bem-estar.A	suplementação	de	magnésio	inositol	é	útil	quando	a	dieta	não	dá	o	suficiente	desses	nutrientes.	Ela	ajuda	em	distúrbios	metabólicos,	problemas	de	saúde	mental	como	ansiedade	e	depressão.	Também	é	boa	para	o	controle	do	açúcar	no	sangue.A	falta	de	magnésio
inositol	pode	causar	muitos	problemas.	Isso	inclui	mudanças	de	humor,	dificuldades	para	controlar	o	açúcar	no	sangue	e	problemas	de	pele.	Em	casos	sérios,	pode	afetar	o	sistema	nervoso.	Por	isso,	é	essencial	tomar	suplementos	com	orientação	médica.Conteúdo	do	SuplementoQuantidade	por	DoseMagnésio	(na	forma	de	Bisglicinato)350mg	(83%	do
VD*)Inositol2000mgTaurina200mgMelatonina0.211mgGlicina1000mg*VD	=	Valor	DiárioO	suplemento	não	contém	glúten,	corantes	artificiais	ou	lactose.	Foi	feito	para	ajudar	na	regulação	do	metabolismo	e	melhorar	o	sono	e	a	saúde	mental.“O	magnésio	e	o	inositol	são	essenciais	para	muitos	processos	do	corpo.	Por	isso,	tomar	suplementos	é	uma
boa	maneira	de	cuidar	da	saúde	de	forma	geral.”O	magnésio	inositol	é	mais	que	um	nutriente.	Ele	tem	um	papel	importante	no	nosso	corpo.	Oferece	muitos	benefícios	para	a	saúde	física	e	mental.Os	benefícios	do	magnésio	inositol	são	muitos.	Ele	ajuda	muito	na	saúde	dos	ossos	e	músculos.	Isso	porque	ajuda	na	absorção	de	cálcio,	essencial	para	a
força	e	densidade	óssea.Além	disso,	ele	é	crucial	para	a	saúde	muscular	e	para	a	transmissão	de	sinais	nervosos.	Isso	é	muito	importante	para	o	nosso	corpo.Um	dos	maiores	benefícios	é	no	metabolismo	energético	e	na	queima	de	gorduras.	Ele	melhora	a	função	da	insulina	e	ajuda	a	perder	peso.	Isso	pode	prevenir	doenças	como	a	diabetes	tipo
2.Benefícios	do	Magnésio	InositolDetalhesSaúde	MentalEstudos	mostram	que	o	inositol	melhora	a	saúde	mental.	Ajuda	contra	a	ansiedade	e	a	depressão.Saúde	Óssea	e	MuscularO	inositol	ajuda	na	absorção	de	cálcio.	Isso	é	essencial	para	os	ossos	e	músculos.MetabolismoO	inositol	melhora	a	insulina	e	ajuda	no	controle	do	peso.	Isso	previne	doenças
metabólicas.Qualidade	do	SonoO	magnésio	inositol	ajuda	a	dormir	melhor.	É	bom	para	quem	tem	insônia	ou	problemas	de	sono.Adicionar	o	magnésio	inositol	à	sua	dieta	traz	muitos	benefícios.	Melhora	a	saúde	mental,	óssea,	muscular	e	metabólica.	Também	ajuda	a	dormir	melhor.	Inclua-o	em	sua	rotina	para	melhorar	sua	saúde.O	magnésio	inositol	é
um	composto	orgânico	que	ajuda	no	cérebro.	Ele	modula	neurotransmissores,	essenciais	para	a	comunicação	cerebral.	Isso	pode	melhorar	o	“hormônio	do	bem-estar”,	a	serotonina,	ajudando	contra	ansiedade,	depressão	e	TOC.Estudos	mostram	que	o	magnésio	inositol	pode	ser	útil	para	quem	lida	com	esses	problemas.	Ele	ajuda	a	regular	a
serotonina.	Isso	pode	trazer	melhor	humor,	sono	melhor	e	controle	sobre	pensamentos	obsessivos.O	magnésio	inositol	também	ajuda	na	construção	de	células	e	na	transmissão	de	sinais.	Isso	pode	melhorar	o	funcionamento	do	cérebro.	Sua	ação	em	várias	frentes	o	torna	um	aliado	no	tratamento	de	transtornos	mentais.“O	magnésio	inositol	pode	ser
uma	opção	complementar	interessante	para	pessoas	que	buscam	apoio	natural	para	sua	saúde	mental.”Apesar	dos	estudos	iniciais	serem	promissores,	mais	pesquisas	são	necessárias.	É	crucial	falar	com	um	profissional	de	saúde	antes	de	começar	qualquer	suplementação.O	magnésio	inositol	é	muito	importante	para	a	saúde	dos	ossos	e	músculos.
Ajuda	a	absorver	cálcio,	essencial	para	a	força	e	densidade	dos	ossos.	Isso	ajuda	a	prevenir	a	osteoporose.	Também	é	crucial	para	a	saúde	muscular	e	para	a	transmissão	de	impulsos	nervosos.Estudos	mostram	que	o	magnésio	participa	de	mais	de	300	reações	no	corpo.	É	essencial	para	a	saúde	dos	ossos	e	músculos.	Sem	ele,	podemos	sentir	fadiga,
fraqueza	muscular,	cãibras	e	insônia.Para	ter	uma	boa	saúde	óssea	e	muscular,	é	bom	usar	magnésio	inositol	e	outros	tipos	de	magnésio.	A	combinação	deles	ajuda	a	regular	o	açúcar	no	sangue	e	a	manter	a	saúde	celular.	Isso	faz	o	corpo	funcionar	melhor.O	magnésio	é	fundamental	para	a	formação	óssea	e	a	concentração	de	paratormônio	e	vitamina
D,	prevenindo	a	osteoporose.Ele	também	desempenha	um	papel	crucial	na	função	muscular,	influenciando	a	força	e	resistência	dos	músculos.Além	disso,	o	magnésio	é	essencial	para	a	transmissão	de	impulsos	nervosos,	garantindo	a	coordenação	e	o	desempenho	do	sistema	neuromuscular.“O	magnésio	é	essencial	para	a	saúde	óssea,	função	muscular,
sistema	nervoso,	produção	de	energia,	função	cardiovascular	e	saúde	metabólica.”Manter	níveis	adequados	de	magnésio	é	crucial,	especialmente	com	o	envelhecimento.	A	falta	de	magnésio	pode	causar	doenças	cardiovasculares,	diabetes	tipo	2	e	distúrbios	do	sono.	Suplementar	magnésio,	com	orientação	médica,	ajuda	a	manter	a	saúde	óssea	e
muscular	ao	longo	da	vida.O	magnésio	inositol	é	essencial	para	o	metabolismo.	Ele	ajuda	na	queima	de	gorduras	e	melhora	a	insulina.	Isso	pode	ajudar	na	gestão	do	peso	e	prevenir	a	diabetes	tipo	2.Estudos	mostram	que	o	inositol	pode	aumentar	a	taxa	de	gravidez.	Isso	é	verdade	para	quem	tem	resistência	à	insulina	e	síndrome	do	ovário	policístico.
Também	ajuda	a	reduzir	o	colesterol,	evitando	gordura	nas	artérias	e	no	cérebro.NutrienteQuantidade	por	Porção	(6g)Valor	energético13	kcalCarboidratos2,2gAçúcares	totais2,1gAçúcares	adicionados0,1gProteínas0gGlicina1000mgVitamina	B61,3mgMagnésio350mgInositol2gO	magnésio	inositol	também	ajuda	contra	a	depressão,	transtorno	do
pânico,	agorafobia	e	transtorno	obsessivo-compulsivo.	Ele	pode	ser	um	antidepressivo	natural.	Além	disso,	melhora	a	saúde	dos	cabelos,	acelerando	seu	crescimento.Em	conclusão,	o	magnésio	inositol	tem	um	grande	impacto	no	metabolismo.	Ele	ajuda	na	queima	de	gorduras,	na	resistência	à	insulina	e	na	prevenção	de	doenças	metabólicas.	Por	isso,	é
um	aliado	importante	para	quem	quer	melhorar	sua	saúde	e	perder	peso.O	magnésio	inositol	ajuda	a	calmar	o	sistema	nervoso.	Isso	é	bom	para	quem	tem	insônia	ou	distúrbios	do	sono.	Ele	promove	relaxamento	e	reduz	a	ansiedade,	melhorando	o	sono.Ele	ajuda	a	regular	o	ciclo	do	sono.	Isso	faz	o	sono	noturno	ser	mais	reparador.	Isso	acontece
porque	o	inositol	modula	os	neurotransmissores	do	sono	e	relaxamento.	Ele	também	aumenta	a	produção	de	melatonina,	o	hormônio	do	sono.O	magnésio	funciona	como	uma	coenzima	em	mais	de	300	reações	enzimáticas.O	magnésio	é	o	segundo	cátion	mais	abundante	no	fluido	intracelular.O	inositol	é	considerado	uma	vitamina	do	complexo	B.O
magnésio	inositol	também	ajuda	a	manter	a	saúde	óssea	e	muscular.	Ele	melhora	a	saúde	mental	e	o	metabolismo.	Sua	ação	calmante	e	reguladora	do	sono	faz	dele	uma	boa	opção	natural	para	melhorar	o	sono	e	o	bem-estar.“A	melatonina	ajuda	na	recuperação	dos	neurônios	afetados	pela	doença	de	Alzheimer.”A	produção	de	melatonina	diminui	com
a	idade.	Isso	faz	a	insônia	ser	mais	comum	em	idosos.	Essa	diminuição	também	está	ligada	a	doenças	cardiovasculares	e	neurológicas.Portanto,	usar	magnésio	inositol	pode	ser	uma	boa	estratégia.	Ele	melhora	o	sono,	reduz	a	ansiedade	e	promove	o	relaxamento.	Isso	resulta	em	um	sono	noturno	mais	reparador.O	magnésio	inositol	é	essencial	para	a
saúde.	Ele	melhora	a	saúde	mental	e	cardiovascular.	Também	fortalece	os	ossos	e	ajuda	na	perda	de	peso.Incluir	magnésio	inositol	na	dieta	é	uma	boa	ideia.	Pode	melhorar	a	vida	e	a	saúde	geral.	Mas,	é	importante	seguir	as	orientações	de	um	profissional	de	saúde,	especialmente	para	gestantes	e	lactantes.Suplementar-se	com	magnésio	inositol	é	um
passo	para	uma	vida	mais	saudável.	Ele	traz	benefícios	como	relaxamento	mental	e	físico.	Também	melhora	o	sono,	a	memória	e	a	disposição	para	o	dia	a	dia.	Cuidar	da	saúde	é	muito	importante.O	magnésio	inositol,	também	chamado	de	inositol,	é	um	composto	orgânico.	Ele	tem	uma	estrutura	semelhante	à	glicose.	É	essencial	para	a	construção	das
membranas	celulares	e	na	transmissão	de	sinais.Ele	também	ajuda	na	modulação	de	neurotransmissores,	como	a	serotonina.	Isso	influencia	o	humor	e	o	sono.O	magnésio	inositol	traz	vários	benefícios	para	a	saúde.	Ele	melhora	a	saúde	mental	e	ajuda	na	manutenção	da	saúde	óssea	e	muscular.	Também	tem	um	impacto	positivo	no	metabolismo	e
melhora	a	qualidade	do	sono.A	suplementação	com	magnésio	inositol	é	recomendada	quando	a	dieta	não	fornece	o	suficiente.	É	útil	em	condições	de	saúde	específicas,	como	desordens	metabólicas.	Também	ajuda	em	problemas	de	saúde	mental,	como	ansiedade	e	depressão,	e	na	regulação	do	açúcar	no	sangue.Os	principais	benefícios	incluem
melhorar	a	saúde	mental	e	manter	a	saúde	óssea	e	muscular.	Ele	também	tem	um	impacto	positivo	no	metabolismo	e	na	queima	de	gorduras.	E	melhora	a	qualidade	do	sono.O	magnésio	inositol	é	crucial	na	modulação	de	neurotransmissores,	como	a	serotonina.	Essa	substância	é	conhecida	como	o	“hormônio	do	bem-estar”.	Isso	pode	aliviar	sintomas
de	ansiedade,	depressão	e	transtorno	obsessivo-compulsivo.O	magnésio	inositol	facilita	a	absorção	de	cálcio,	essencial	para	a	força	e	densidade	óssea.	Isso	ajuda	a	prevenir	a	osteoporose.	Além	disso,	é	fundamental	para	a	saúde	muscular	e	para	a	transmissão	de	impulsos	nervosos.O	magnésio	inositol	é	importante	no	metabolismo	energético	e	na
queima	de	gorduras.	Ele	melhora	a	função	da	insulina	e	reduz	a	resistência	à	insulina.	Isso	ajuda	na	gestão	do	peso	e	na	prevenção	de	condições	metabólicas,	como	a	diabetes	tipo	2.O	magnésio	inositol	tem	um	efeito	calmante	no	sistema	nervoso.	Isso	promove	relaxamento	e	reduz	a	ansiedade.	Ajuda	a	regular	o	ciclo	do	sono,	resultando	em	um
descanso	noturno	mais	reparador.	No	mundo	dos	suplementos	e	nutrição,	frequentemente	ouvimos	falar	sobre	vitaminas	e	minerais	populares	como	vitamina	C,	cálcio	e	ferro.	No	entanto,	alguns	compostos	menos	conhecidos,	mas	igualmente	importantes,	como	o	inositol,	merecem	destaque.	Nesse	sentido,	saber	para	que	serve	o	inositol	é	essencial.
Frequentemente	associado	ao	complexo	B,	o	inositol,	ou	vitamina	B8,	desempenha	um	papel	crucial	em	várias	funções	corporais.	Neste	artigo,	vamos	explorar	em	detalhes	o	que	é	o	magnésio	inositol,	sua	função	no	corpo	humano,	fontes	dietéticas,	indicações	para	suplementação,	sintomas	de	deficiência	e	os	benefícios	desse	composto	essencial.	O
inositol	é	um	pseudovitamínico,	um	tipo	de	carboidrato	que	desempenha	um	papel	vital	no	funcionamento	das	células.	Apesar	de	ser	produzido	pelo	corpo	humano,	o	inositol	também	pode	ser	obtido	através	da	dieta	ou	suplementação.		Sua	importância	para	a	saúde	é	amplamente	reconhecida,	especialmente	em	relação	ao	sistema	nervoso,	saúde
cardiovascular	e	processos	metabólicos.	A	seguir,	vamos	mergulhar	no	mundo	do	magnésio	inositol	para	entender	seu	papel	e	benefícios	para	nossa	saúde.	O	que	é	magnésio	inositol	e	sua	função	no	corpo	humano	O	magnésio	inositol,	comumente	referido	apenas	como	inositol,	é	um	composto	orgânico	com	uma	estrutura	semelhante	à	glicose.	Ele
desempenha	um	papel	vital	na	construção	das	membranas	celulares	e	na	transmissão	de	sinais	dentro	das	células.	O	inositol	também	é	importante	na	modulação	de	neurotransmissores	como	a	serotonina,	que	influencia	o	humor	e	o	sono.	As	principais	fontes	de	inositol	incluem	frutas,	especialmente	aquelas	ricas	em	potássio	como	bananas	e	abacates,
vegetais	de	folhas	verdes	como	couve	e	espinafre,	além	de	ovos,	nozes	e	uma	variedade	de	sementes.	Uma	dieta	equilibrada,	rica	em	alimentos	naturais,	é	essencial	para	manter	níveis	adequados	de	magnésio	inositol	no	organismo.	Indicações	para	suplementação	de	magnésio	inositol	A	suplementação	com	magnésio	inositol	pode	ser	indicada	em
casos	onde	a	dieta	não	fornece	quantidades	suficientes	ou	em	condições	específicas	de	saúde.		Tais	condições	podem	incluir	desordens	metabólicas,	problemas	de	saúde	mental	como	ansiedade	e	depressão,	e	para	auxiliar	na	regulação	do	açúcar	no	sangue.	É	fundamental	que	qualquer	suplementação	seja	feita	sob	orientação	médica.	A	deficiência	de
magnésio	inositol	pode	manifestar-se	através	de	diversos	sintomas,	como	alterações	de	humor,	dificuldades	no	controle	de	açúcar	no	sangue,	problemas	de	pele	e	em	casos	graves,	complicações	neurológicas.	Estar	atento	a	esses	sinais	é	essencial	para	manter	a	saúde	em	dia.	Benefícios	do	magnésio	inositol	O	magnésio	inositol,	uma	substância
frequentemente	associada	ao	complexo	B,	vai	muito	além	de	um	simples	componente	nutricional.	Este	composto	desempenha	um	papel	multifacetado	no	organismo,	oferecendo	uma	variedade	de	benefícios	que	impactam	positivamente	a	nossa	saúde	física	e	mental.		Ao	entender	melhor	os	benefícios	do	magnésio	inositol,	podemos	apreciar	por	que
sua	presença	é	tão	crucial	para	o	funcionamento	ideal	do	nosso	corpo.		Melhoria	da	saúde	mental	O	magnésio	inositol	desempenha	um	papel	crucial	na	modulação	de	neurotransmissores,	substâncias	químicas	que	transmitem	mensagens	no	cérebro.		Ao	influenciar	positivamente	neurotransmissores	como	a	serotonina,	conhecida	como	o	“hormônio	do
bem-estar”,	o	magnésio	inositol	pode	ajudar	a	aliviar	sintomas	de	condições	como	ansiedade,	depressão	e	transtorno	obsessivo-compulsivo.		Estudos	indicam	que	a	suplementação	com	inositol	pode	ser	benéfica	para	pessoas	que	enfrentam	estes	desafios	de	saúde	mental.	Manutenção	da	saúde	óssea	e	muscular	O	inositol	contribui	significativamente
para	a	saúde	dos	ossos	e	músculos,	facilitando	a	absorção	de	cálcio	no	organismo.		Este	processo	é	essencial	para	manter	a	força	e	a	densidade	óssea,	prevenindo	condições	como	a	osteoporose.	Além	disso,	uma	adequada	absorção	de	cálcio	é	fundamental	para	a	saúde	muscular	e	para	a	transmissão	de	impulsos	nervosos.	Impacto	no	metabolismo		Um
dos	benefícios	mais	notáveis	do	magnésio	inositol	é	seu	papel	no	metabolismo	energético	e	na	queima	de	gorduras.		Ao	melhorar	a	função	da	insulina	e	reduzir	a	resistência	à	insulina,	o	inositol	pode	auxiliar	na	gestão	do	peso	e	na	prevenção	de	condições	metabólicas	como	a	diabetes	tipo	2.		Esta	propriedade	torna	o	magnésio	inositol	um	aliado
potencial	em	programas	de	perda	de	peso.	Melhoria	na	qualidade	do	sono	O	magnésio	inositol	também	tem	um	efeito	calmante	no	sistema	nervoso,	o	que	pode	ser	benéfico	para	pessoas	que	sofrem	de	insônia	ou	distúrbios	do	sono.		Ao	promover	relaxamento	e	reduzir	a	ansiedade,	o	inositol	pode	ajudar	a	regular	o	ciclo	do	sono,	resultando	em	um
descanso	noturno	mais	reparador.	Leia	também:::	O	que	tem	no	feijão?	Conheça	melhor	o	queridinho	dos	brasileiros	Aproveite	os	benefícios	do	inositol	Agora	que	você	já	sabe	para	que	serve	o	inositol,	fica	claro	que	os	benefícios	são	vastos	e	variados,	abrangendo	desde	a	melhoria	da	saúde	mental	e	cardiovascular	até	o	fortalecimento	dos	ossos	e
auxílio	na	perda	de	peso.		Este	composto	essencial,	embora	menos	conhecido,	é	fundamental	para	o	bem-estar	geral	e	a	manutenção	da	saúde	a	longo	prazo.	A	inclusão	de	inositol	na	dieta,	seja	através	de	alimentos	ricos	nesse	nutriente	ou	por	meio	de	suplementação,	pode	ser	uma	estratégia	valiosa	para	melhorar	a	qualidade	de	vida	e	promover	a
saúde	integral.	Mas	ao	se	falar	em	suplementação,	é	vital	reforçar	a	importância	de	seguir	a	recomendação	de	um	profissional	de	saúde.	Ele	saberá	informar	a	dosagem	ideal	para	cada	pessoa,	com	base	em	suas	necessidades	únicas.	Para	mais	informações	sobre	saúde	e	bem-estar,	siga-nos	no	Instagram	e	junte-se	à	nossa	comunidade	em	busca	de
uma	vida	mais	saudável	e	longeva.	Inositol	é	um	tipo	de	carboidrato,	derivado	do	metabolismo	da	glicose,	que	é	popularmente	conhecido	como	uma	vitamina	do	complexo	B,	estando	presente	em	muitos	suplementos	nutricionais.		Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	inositol	é	importante	para	o	funcionamento	das
células,	metabolismo	de	gorduras,	funcionamento	da	insulina	e	do	sistema	nervoso,	sendo	indicado	para	auxiliar	no	tratamento	da	diabetes,	síndrome	dos	ovários	policísticos	ou	depressão,	por	exemplo.	Além	dos	suplementos	alimentares	que	podem	ser	comprados	em	farmácias	ou	drogarias,	o	inositol	também	pode	ser	encontrado	em	diversas	frutas
cítricas,	vegetais	verde-escuros,	feijão,	ervilhas,	levedo	de	cerveja,	gérmen	de	trigo	ou	nozes,	por	exemplo.	Veja	os	principais	alimentos	que	contêm	vitaminas	do	complexo	B.		Para	que	serve	O	inositol	é	indicado	para:	Manter	as	células	saudáveis;	Regular	a	quantidade	de	cálcio	dentro	das	células;	Reduzir	a	glicose	no	sangue	no	caso	de	diabetes;
Reduzir	os	níveis	de	colesterol	ruim	no	sangue;	Aumentar	a	queima	de	gorduras;	Auxiliar	no	tratamento	da	depressão,	síndrome	do	pânico	ou	transtorno	obsessivo	compulsivo;	Melhorar	a	memória;	Fortalecer	os	cabelos.	Além	disso,	a	suplementação	com	inositol	também	é	indicada	para	aumentar	as	chances	de	gravidez	em	mulheres	com	síndrome
dos	ovários	policísticos,	pois	reduz	a	resistência	à	insulina,	que	é	muito	comum	nesta	síndrome	e	que	pode	diminuir	as	chances	de	engravidar.	Veja	outras	causas	da	síndrome	dos	ovários	policísticos.			O	inositol	emagrece?	O	inositol	pode	ajudar	a	emagrecer	pois	influencia	no	metabolismo	de	gorduras,	aumentando	sua	queima,	além	de	melhorar	a
ação	da	insulina	no	corpo,	o	que	permite	um	melhor	controle	da	quantidade	de	açúcar	no	sangue,	ajudando	na	sensação	de	saciedade.		Desta	forma,	o	inositol	pode	auxiliar	na	perda	de	peso,	especialmente	nos	casos	de	diabetes.	No	entanto,	seu	uso	não	substitui	o	tratamento	médico,	além	da	necessidade	de	uma	dieta	equilibrada	e	a	prática	de
exercícios	físicos	regular.	Magnésio	inositol	O	suplemento	de	magnésio	inositol	possui	a	combinação	do	inositol	com	os	seus	benefícios,	além	do	magnésio	que	é	um	mineral	importante	para	a	função	e	relaxamento	muscular	e	a	saúde	dos	ossos.	Assim,	o	magnésio	inositol	serve	para	ajudar	a	melhorar	o	relaxamento	do	corpo	e	a	qualidade	do	sono	e
promover	a	sensação	de	bem	estar.	Leia	também:	Magnésio:	para	que	serve,	alimentos	(e	quantidade	recomendada)	tuasaude.com/magnesio	Como	tomar	O	inositol	deve	ser	tomado	por	via	oral,	junto	com	uma	refeição,	sendo	que	as	doses	normalmente	recomendadas	de	inositol	são	de	500	a	1000	mg	por	dia.	Esse	suplemento	nutricional	deve	sempre
ser	utilizado	com	a	orientação	do	médico	ou	do	nutricionista,	com	doses	individualizadas	e	pelo	tempo	de	tratamento	estabelecido	por	esses	profissionais.	Possíveis	efeitos	colaterais	O	inositol	é	considerado	seguro	para	adultos	quando	tomado	nas	doses	e	pelo	tempo	de	tratamento	orientado	pelo	médico	ou	nutricionista.	Ainda	assim	e	embora	sejam
raros,	podem	surgir	efeitos	colaterais	como	náusea,	dor	de	estômago,	cansaço,	dor	de	cabeça	ou	tontura.	Quem	não	deve	usar	O	inositol	não	deve	ser	usado	no	caso	de	alergia	ao	inositol	ou	qualquer	outro	componente	da	fórmula.	Além	disso,	o	uso	do	inositol	por	crianças,	ou	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	só	deve	ser	feito	com	orientação
médica.	O	inositol,	por	reduzir	a	quantidade	de	açúcar	no	sangue,	pode	potencializar	o	efeito	de	remédios	antidiabéticos	como	glimepirida,	insulina,	pioglitazona	ou	clorpropamida,	por	exemplo,	devendo-se	monitorar	frequentemente	os	níveis	de	glicose	no	sangue	e	somente	utilizar	o	inositol	com	orientação	médica	ou	nutricional.		Inositol	é	um	tipo	de
carboidrato,	derivado	do	metabolismo	da	glicose,	que	é	popularmente	conhecido	como	uma	vitamina	do	complexo	B,	estando	presente	em	muitos	suplementos	nutricionais.		Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	inositol	é	importante	para	o	funcionamento	das	células,	metabolismo	de	gorduras,	funcionamento	da
insulina	e	do	sistema	nervoso,	sendo	indicado	para	auxiliar	no	tratamento	da	diabetes,	síndrome	dos	ovários	policísticos	ou	depressão,	por	exemplo.	Além	dos	suplementos	alimentares	que	podem	ser	comprados	em	farmácias	ou	drogarias,	o	inositol	também	pode	ser	encontrado	em	diversas	frutas	cítricas,	vegetais	verde-escuros,	feijão,	ervilhas,
levedo	de	cerveja,	gérmen	de	trigo	ou	nozes,	por	exemplo.	Veja	os	principais	alimentos	que	contêm	vitaminas	do	complexo	B.		Para	que	serve	O	inositol	é	indicado	para:	Manter	as	células	saudáveis;	Regular	a	quantidade	de	cálcio	dentro	das	células;	Reduzir	a	glicose	no	sangue	no	caso	de	diabetes;	Reduzir	os	níveis	de	colesterol	ruim	no	sangue;
Aumentar	a	queima	de	gorduras;	Auxiliar	no	tratamento	da	depressão,	síndrome	do	pânico	ou	transtorno	obsessivo	compulsivo;	Melhorar	a	memória;	Fortalecer	os	cabelos.	Além	disso,	a	suplementação	com	inositol	também	é	indicada	para	aumentar	as	chances	de	gravidez	em	mulheres	com	síndrome	dos	ovários	policísticos,	pois	reduz	a	resistência	à
insulina,	que	é	muito	comum	nesta	síndrome	e	que	pode	diminuir	as	chances	de	engravidar.	Veja	outras	causas	da	síndrome	dos	ovários	policísticos.			O	inositol	emagrece?	O	inositol	pode	ajudar	a	emagrecer	pois	influencia	no	metabolismo	de	gorduras,	aumentando	sua	queima,	além	de	melhorar	a	ação	da	insulina	no	corpo,	o	que	permite	um	melhor
controle	da	quantidade	de	açúcar	no	sangue,	ajudando	na	sensação	de	saciedade.		Desta	forma,	o	inositol	pode	auxiliar	na	perda	de	peso,	especialmente	nos	casos	de	diabetes.	No	entanto,	seu	uso	não	substitui	o	tratamento	médico,	além	da	necessidade	de	uma	dieta	equilibrada	e	a	prática	de	exercícios	físicos	regular.	Magnésio	inositol	O	suplemento
de	magnésio	inositol	possui	a	combinação	do	inositol	com	os	seus	benefícios,	além	do	magnésio	que	é	um	mineral	importante	para	a	função	e	relaxamento	muscular	e	a	saúde	dos	ossos.	Assim,	o	magnésio	inositol	serve	para	ajudar	a	melhorar	o	relaxamento	do	corpo	e	a	qualidade	do	sono	e	promover	a	sensação	de	bem	estar.	Leia	também:	Magnésio:
para	que	serve,	alimentos	(e	quantidade	recomendada)	tuasaude.com/magnesio	Como	tomar	O	inositol	deve	ser	tomado	por	via	oral,	junto	com	uma	refeição,	sendo	que	as	doses	normalmente	recomendadas	de	inositol	são	de	500	a	1000	mg	por	dia.	Esse	suplemento	nutricional	deve	sempre	ser	utilizado	com	a	orientação	do	médico	ou	do	nutricionista,
com	doses	individualizadas	e	pelo	tempo	de	tratamento	estabelecido	por	esses	profissionais.	Possíveis	efeitos	colaterais	O	inositol	é	considerado	seguro	para	adultos	quando	tomado	nas	doses	e	pelo	tempo	de	tratamento	orientado	pelo	médico	ou	nutricionista.	Ainda	assim	e	embora	sejam	raros,	podem	surgir	efeitos	colaterais	como	náusea,	dor	de
estômago,	cansaço,	dor	de	cabeça	ou	tontura.	Quem	não	deve	usar	O	inositol	não	deve	ser	usado	no	caso	de	alergia	ao	inositol	ou	qualquer	outro	componente	da	fórmula.	Além	disso,	o	uso	do	inositol	por	crianças,	ou	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	só	deve	ser	feito	com	orientação	médica.	O	inositol,	por	reduzir	a	quantidade	de	açúcar	no
sangue,	pode	potencializar	o	efeito	de	remédios	antidiabéticos	como	glimepirida,	insulina,	pioglitazona	ou	clorpropamida,	por	exemplo,	devendo-se	monitorar	frequentemente	os	níveis	de	glicose	no	sangue	e	somente	utilizar	o	inositol	com	orientação	médica	ou	nutricional.		Inositol	é	um	tipo	de	carboidrato,	derivado	do	metabolismo	da	glicose,	que	é
popularmente	conhecido	como	uma	vitamina	do	complexo	B,	estando	presente	em	muitos	suplementos	nutricionais.		Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	inositol	é	importante	para	o	funcionamento	das	células,	metabolismo	de	gorduras,	funcionamento	da	insulina	e	do	sistema	nervoso,	sendo	indicado	para	auxiliar
no	tratamento	da	diabetes,	síndrome	dos	ovários	policísticos	ou	depressão,	por	exemplo.	Além	dos	suplementos	alimentares	que	podem	ser	comprados	em	farmácias	ou	drogarias,	o	inositol	também	pode	ser	encontrado	em	diversas	frutas	cítricas,	vegetais	verde-escuros,	feijão,	ervilhas,	levedo	de	cerveja,	gérmen	de	trigo	ou	nozes,	por	exemplo.	Veja
os	principais	alimentos	que	contêm	vitaminas	do	complexo	B.		Para	que	serve	O	inositol	é	indicado	para:	Manter	as	células	saudáveis;	Regular	a	quantidade	de	cálcio	dentro	das	células;	Reduzir	a	glicose	no	sangue	no	caso	de	diabetes;	Reduzir	os	níveis	de	colesterol	ruim	no	sangue;	Aumentar	a	queima	de	gorduras;	Auxiliar	no	tratamento	da
depressão,	síndrome	do	pânico	ou	transtorno	obsessivo	compulsivo;	Melhorar	a	memória;	Fortalecer	os	cabelos.	Além	disso,	a	suplementação	com	inositol	também	é	indicada	para	aumentar	as	chances	de	gravidez	em	mulheres	com	síndrome	dos	ovários	policísticos,	pois	reduz	a	resistência	à	insulina,	que	é	muito	comum	nesta	síndrome	e	que	pode
diminuir	as	chances	de	engravidar.	Veja	outras	causas	da	síndrome	dos	ovários	policísticos.			O	inositol	emagrece?	O	inositol	pode	ajudar	a	emagrecer	pois	influencia	no	metabolismo	de	gorduras,	aumentando	sua	queima,	além	de	melhorar	a	ação	da	insulina	no	corpo,	o	que	permite	um	melhor	controle	da	quantidade	de	açúcar	no	sangue,	ajudando	na
sensação	de	saciedade.		Desta	forma,	o	inositol	pode	auxiliar	na	perda	de	peso,	especialmente	nos	casos	de	diabetes.	No	entanto,	seu	uso	não	substitui	o	tratamento	médico,	além	da	necessidade	de	uma	dieta	equilibrada	e	a	prática	de	exercícios	físicos	regular.	Magnésio	inositol	O	suplemento	de	magnésio	inositol	possui	a	combinação	do	inositol	com
os	seus	benefícios,	além	do	magnésio	que	é	um	mineral	importante	para	a	função	e	relaxamento	muscular	e	a	saúde	dos	ossos.	Assim,	o	magnésio	inositol	serve	para	ajudar	a	melhorar	o	relaxamento	do	corpo	e	a	qualidade	do	sono	e	promover	a	sensação	de	bem	estar.	Leia	também:	Magnésio:	para	que	serve,	alimentos	(e	quantidade	recomendada)
tuasaude.com/magnesio	Como	tomar	O	inositol	deve	ser	tomado	por	via	oral,	junto	com	uma	refeição,	sendo	que	as	doses	normalmente	recomendadas	de	inositol	são	de	500	a	1000	mg	por	dia.	Esse	suplemento	nutricional	deve	sempre	ser	utilizado	com	a	orientação	do	médico	ou	do	nutricionista,	com	doses	individualizadas	e	pelo	tempo	de	tratamento
estabelecido	por	esses	profissionais.	Possíveis	efeitos	colaterais	O	inositol	é	considerado	seguro	para	adultos	quando	tomado	nas	doses	e	pelo	tempo	de	tratamento	orientado	pelo	médico	ou	nutricionista.	Ainda	assim	e	embora	sejam	raros,	podem	surgir	efeitos	colaterais	como	náusea,	dor	de	estômago,	cansaço,	dor	de	cabeça	ou	tontura.	Quem	não
deve	usar	O	inositol	não	deve	ser	usado	no	caso	de	alergia	ao	inositol	ou	qualquer	outro	componente	da	fórmula.	Além	disso,	o	uso	do	inositol	por	crianças,	ou	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	só	deve	ser	feito	com	orientação	médica.	O	inositol,	por	reduzir	a	quantidade	de	açúcar	no	sangue,	pode	potencializar	o	efeito	de	remédios	antidiabéticos
como	glimepirida,	insulina,	pioglitazona	ou	clorpropamida,	por	exemplo,	devendo-se	monitorar	frequentemente	os	níveis	de	glicose	no	sangue	e	somente	utilizar	o	inositol	com	orientação	médica	ou	nutricional.	


