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PICOLINATO DE CROMO

USO: Interno. CAS: 14639-25-9
Fator de Correcgao: aplicar conforme teor do laudo FM: C;gH1>,CrN3Og
Fator de Equivaléncia: Ndo se aplica PM: 418,31

MINERAL BIODISPONIVEL

O Cromo é um mineral essencial ao organismo. Os processos de refino industrial dos
alimentos refinam o cromo, sendo recomendada sua suplementacdo. Além de ser usado no
tratamento de obesidade, diabetes, colesterol e envelhecimento, o Cromo é recomendado
para praticantes de exercicios fisicos.

Fontes (de Cromo)
As principais fontes deste sao: oleaginosas, aspargos, cogumelos, ameixa, cereais
integrais, carnes, visceras, leguminosas e vegetais

Descricao
O Picolinato de Cromo é uma forma organica e completamente biodisponivel de Cromo,
apresentando uma atividade de em média 120mg de Cromo em cada grama de Picolinato.

Propriedades

O Cromo encontra-se distribuido principalmente nos cabelos, bago e rins. O coragao,
pulmdo, pancreas e cérebro também contém Cromo, mas em concentragdes menores. O
Cromo ativa varias enzimas envolvidas no metabolismo da glicose e sintese de proteinas,
principalmente a insulina. De fato, o Cromo é um mineral que participa da biossintese,
desse hormonio, participando também do seu aproveitamento pelas células durante o
transporte da glicose.

Varios estudos documentam a utilizacdo do Cromo em diversos distlUrbios, enddgenos,
incluindo disturbios do colesterol, glicose, diabetes, obesidade e envelhecimento. Da
mesma forma, o Picolinato de Cromo é um suplemento alimentar seguro e eficaz, o que
é demonstrado por iniUmeros trabalhos em revistas indexadas.

Mecanismo de Agao

Este mineral age potencializando a agdo da insulina e &, portanto, fundamental para a
manutencdo da funcdo desse hormoénio. O mecanismo pelo qual o cromo potencializa a
acdo da insulina ainda ndo estd totalmente esclarecido na literatura, mas ele pode
aumentar a fluidez da membrana celular, facilitar a ligagdo da insulina com seu receptor e
a internalizagdo da mesma. O seu papel no metabolismo lipidico parece estar relacionado
com o aumento das lipoproteinas de alta densidade (HDL) e redugdo do colesterol total e
das lipoproteinas de baixa densidade (LDL, VLDL) em individuos com valores inicialmente
elevados. Durante o exercicio o cromo é mobilizado de seus estoques organicos para
aumentar a captacdo de glicose pela célula muscular, mas sua secrecdo é muito mais
acentuada em presenga de insulina. Um aumento da concentragdo de glicose sanguinea
induzida pela dieta estimula a secrecdao de insulina que, por sua vez provoca maior
liberagao de cromo.

Indicagoes

e Deficiéncia de Cromo;

e Como suplemento nutricional;

e Distlrbios do colesterol e triglicéride;

e Diabetes melito, e diabetes ndo-insulino dependente;
e Obesidade.
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Posologia

Ndo ha em literaturas consultadas a dosagem de Picolinato de Cromo, mas sim doses
expressas em Cromo elementar, portanto sugere-se que se calcule a dosagem utilizando o
fator de corregdo do insumo que tem como padrdao em média 11,5%.

Recomendam-se doses de 50 a 290mcg diarios de Cromo elementar, para manter um
balanco adequado. Nos casos especificos de suplementacdo para atletas, dietas
insuficientes em Cromo e tratamento de alteragdes dos niveis de colesterol, a dose diaria
otima é de 200 a 600mcg de Cromo por dia.

Para disturbios do colesterol e triglicérides, indica-se a ingestdo de 100mcg de Cromo duas
vezes ao dia durante 6 semanas.

Utilizagao Clinica

O Picolinato de Cromo é extremamente eficaz na redugdo dos acidos graxos do sangue,
incluindo o colesterol total e o colesterol de baixa densidade (LDL), o mau colesterol. O
Cromo também é efetivo na reducdo de gorduras totais do organismo.

O Picolinato de Cromo tem apresentado resultados encorajadores no tratamento de
obesidade. O mecanismo de atuagdo ocorre pelo aumento da sensibilidade das células a
insulina. Isso regula os niveis glicémicos, e estimula o aumento da termogénese,
aumentando a massa muscular. Em atletas, a suplementacdo de Picolinato de Cromo
por 30 dias, numa dosagem de 200mcg 2 vezes/dia, acelerou a reducdao da gordura
corporal em 12,2%.

O Cromo é um componente do Fator de Tolerdncia a Glicose (GFT), substédncia que
trabalha com a insulina para facilitar a entrada de glicose nas células. A deficiéncia do
Cromo é comum em diabéticos ndo- insulinos dependentes, contribuindo para elevagao do
triglicérides e colesterol. A administracdo de cromo nesses pacientes regula os niveis de
glicose, diminui os niveis séricos de insulina, colesterol total e triglicérides, e aumenta os
niveis de colesterol HDL, o bom colesterol.
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