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LIVING MULTIVITAMIN MAN 
SUPLEMENTO ALIMENTAR 
COD. – 22221 
 
Mais que uma gama de suplementação alimentar, a Terranova apresenta a forma mais próxima à 
Natureza de proporcionar saúde, bem-estar e equilíbrio. As suas formulações baseiam-se numa 
nutrição completa e numa sinergia absoluta entre os elementos que as compõem, tirando assim 
o máximo partido de cada cápsula, de cada grama, e de cada fitonutriente que elas oferecem.   
100% isentos de aditivos: sem excipientes, sejam agentes de volume, de revestimento, 
aglutinantes, anti-espuma, humidificantes, desintegrantes, edulcorantes, corantes ou 
aromatizantes, conferem-lhe uma redução do risco de reações alérgicas. 
100% vegan: é uma das garantias de todos os produtos da marca. 
A Terranova assenta sobre dois grandes pilares: 
O Magnifood corresponde ao complexo sinergístico de plantas e/ou alimentos, dos quais se utiliza 
o totum vegetal para que se respeite o equilíbrio bioquímico natural e original dos mesmos. Tem 
o papel de fornecer fitonutrientes, que entre si apresentam maior eficiência que isoladamente e 
têm também o propósito de aumentar a biodisponibilidade dos principais nutrientes ou princípios 
ativos propostos em cada suplemento. Aliás os próprios constituintes do Magnifood são 
naturalmente ricos nos ingredientes em destaque.  
O PhytoFresh é um método desenvolvido de forma a garantir que há um congelamento imediato da planta fresca. Estudos indicam 
que este congelamento tem a capacidade, única, de manter as enzimas das plantas demonstrando ser superior a outros métodos 
de secagem em termos de atividade, estabilidade, solubilidade e preservação da fitoquímica original da planta fresca. Após este 
congelamento, as plantas/alimentos são liofilizados, sendo-lhes retirado o volume hídrico sem qualquer alteração das paredes 
celulares, o que leva a uma elevada concentração de fitonutrientes dado que o conteúdo celular permanece intacto. 
Desta forma, a Terranova assume um papel de equilíbrio nutricional de elevada qualidade, apostando em cuidadas decisões desde 
a colheita até ao encapsulamento e pensando sempre na integridade do produto no seu percurso desde a Terra às mãos do 
consumidor. 
O MagniFood do LIVING MULTIVITAMIN MAN é constituído por: 
  
Farelo de arroz estabilizado  
Contém mais de 100 antioxidantes, incluíndo tocotrienóis, tocoferóis, ácido alfa-lipóico, coenzima Q10 (CoQ10) e vários 
carotenóides. Também possui a atividade das enzimas superóxido dismutase (SOD), catalase e peroxidase. Fornece muitos 
nutrientes que apoiam a resistência do organismo, principalmente o hexafosfato de inositol (IP-6). Tem mais de 28 flavonóides 
diferentes com uma grande ação anti-inflamatória e antioxidante que se comprova pela atividade inibidora do óxido nítrico e pela 
captação de radicais livres[1]. É ainda rico em magnésio, selénio, zinco, vitamina E e Ómega 3[2]. De entre as suas ações terapêuticas 
estão ainda os seus efeitos hipocolesterolémico, antidiabético e anticancerígeno[3]. Tem a capacidade de regenerar o pâncreas, 
rins, coração e fígado[4], atuando na esteatose hepática (fígado gordo), hipercalciúria, cálculos renais, doenças cardíacas[5]. Previne 
doenças neurodegenerativas associadas ao avanço da idade[6], retarda o envelhecimento do cérebro, retarda e previne o 
aparecimento de Alzheimer[7-8]. 
 
Spirulina  
A spirulina tem efeito hipolipidémico (reduz os níveis séricos de colesterol total, LDL e triglicéridos) e aumenta os níveis de HDL[9]. 
É ainda hipoglicemiante e hipotensiva. Contém ácidos fenólicos, ficocianinas e polissacáridos com efeitos antioxidantes, anti-
inflamatórios e imunoestimulantes. Estimula ainda o crescimento da microbiota intestinal simbiótica que traz benefícios a todo o 
organismo[10]. Tem um elevado conteúdo de proteína e de vitaminas, o que lhe confere um alto valor terapêutico e nutricional. 
Pelos seus efeitos antioxidantes, imunomodeladores e anti-inflamatórios, a spirulina está indicada para a aterosclerose, 
hipertrofia do miocárdio, hipertensão e insuficiência cardíaca. Ela ativa enzimas antioxidantes a nível celular, inibe a peroxidação 
dos lípidos e a destruição do ADN, aumenta a SOD e a catalase. Também combate as lesões dos músculos em condição de stress 
oxidativo induzido por exercício[11], ajudando na recuperação do organismo.  
 
Maca 
A Maca Peruana ou também chamada, pelas suas características tónicas semelhantes, de Ginseng Peruano, possui flavonóides e 
antocianinas, antioxidantes, e glucosinatos que inibem a proliferação de células cancerígenas[12]. Na prática, esta planta é 
maioritariamente utilizada pela sua capacidade adaptogénica[13], estimulando a energia vital[12] e por isso muito procurada pelos 
desportistas, e pela sua atuação a nível hormonal em que se constata aumento de líbido e uma normal espermatogénese[12-13]. 
 
Arónia 
As bagas de Aronia melanocarpa, devido à presença de componentes bioativos como polifenóis, flavonóides e antocianidinas, têm 
demonstrado elevado interesse científico, uma vez que estas possuem efeito antioxidante protegendo o organismo da ação do 
stress oxidativo. Estudos demonstram que a ação dos flavonóides da Arónia podem atuar no fortalecimento das paredes dos vasos 
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capilares sanguíneos e no aumento da sua elasticidade, contribuindo para a prevenção de doenças cardiovasculares (com uma 
propensão superior no sexo masculino), dado o impacto que tem sobre o perfil lipídico e a capacidade de estabilizar a pressão 
arterial[14]. 
 
Açaí 
A parte utilizada neste suplemento são as bagas com um, amplamente conhecido, potencial antioxidante, pela sua constituição 
em compostos fenólicos, flavonóides e antocianidinas[15].  As suas ações antioxidante e anti-inflamatória tem vantagens no 
organismo em geral, nomeadamente cardioprotetoras[16] e preventivas de dislipidemias[17], uma preocupação atual devido ao 
estilo de vida e excessos cometidos que colocam as doenças cardiovasculares no topo das taxas de morbilidade e mortalidade em 
Portugal. 
 
Beterraba 
Sendo alvo de estudos que demonstram diversos benefícios[18] como desintoxicação geral do organismo, tem sido verificada como 
potenciador da eficiência cardiorrespiratória[19], aliás o sumo de beterraba é estudado em atletas,  sendo a sua constituição em 
ferro muito importante neste sentido pois dá suporte à hematopoiese e assim contribui para um transporte de oxigénio mais 
eficiente dado ser este mineral essencial à constituição da hemoglobina. Outro constituinte importante é a betaína com funções 
relacionadas à hepatoproteção e a betanina com propriedades preventivas a nível oncológico.[20] 
 
Sementes de Abóbora 
Para além de outros componentes com outras propriedades interessantes noutros sistemas, as sementes de abóbora possuem 
uma grande riqueza a nível mineral, aportando essencialmente selénio, magnésio, zinco e cobre muito importantes para a 
manutenção da espermatogénese, especialmente o zinco. As sementes de abóbora apresentam um conteúdo oleoso cujos ácidos 
gordos têm interesse pelas suas ações anti-inflamatória[21] e antioxidante, mas mais interessante do que isso, e motivo pelo qual 
se encontra neste suplemento, é ser um óleo semelhante à DHT, inibindo a 5-alfa-redutase e assim melhorando a hipertrofia 
prostática.[22] 

 
Mirtilo 
A sua capacidade antioxidante, conferida essencialmente pelos antocianósidos que o constituem, mas também por outros 
componentes como Vit. C e Vit. E, fazem do Mirtilo um defensor do organismo contra o stress oxidativo, contra a inflamação 
através da quercetina e do resveratrol também importante na prevenção da neuro-degeneração. Os antocianósidos têm um papel 
fantástico a nível circulatório, e a vasodilatação que provocam permite um maior alcance sanguíneo e consequentemente uma 
melhor oxigenação celular de todos os tecidos assim como o fortalecimento capilar. (23) (24)    
 
Gengibre 
Algum trabalho científico já demonstra a sua capacidade em diminuir os níveis de glicose no sangue pelo seu metabolismo e por 
mediar a sensibilidade à insulina.[25] O gengibre atua não só como antioxidante mas também como cardioprotetor.[26] À 
semelhança do Matcha, o Gengibre tem também propriedades termogénicas. 

 
Sementes de Uva 
O óleo de graínha de uva é rico em vitaminas, ácidos gordos e compostos fenólicos com elevada capacidade antioxidante e anti-
inflamatória, essencialmente pela presença de tocoferol, ácido linolénico, resveratrol, quercetina, procianidinas, carotenóides e 
fitoesteróis. Desta forma contribui significativamente para a saúde cardiovascular e neurológica e atua como preventivo de 
cancro.[27] 

 
Complexo Ortomolecular 
Este suplemento tem como maior finalidade suprimir todas as necessidades nutricionais e trabalhar na manutenção da saúde 
masculina a diversos níveis. 
 

Complexo B 
Para além da sua importância no sistema nervoso, estas vitaminas apresentam funções diversas. Nesta fórmula podemos 
encontrar: 
 
Vitamina B1 ainda indicada para o normal funcionamento cardíaco e função psicológica; 

Vitamina B2 com benefícios estendidos às mucosas, pele, visão, produção de energia e normal funcionamento dos hematócitos; 

Vitamina B3 com funções e qualidades semelhantes à anterior; 

Ácido Pantoténico ou Vitamina B5 com elevada importância no desempenho mental por ser precursora de neurotransmissores; 

Vitamina B6 que participa adicionalmente no metabolismo da homocisteína, regulação hormonal e bom funcionamento do 

sistema imunitário; 

Vitamina B8 ou Biotina que atua na metabolização dos macronutrientes e na saúde do tecido conjuntivo como o cabelo e a pele; 
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Vitamina B9, nesta fórmula como Metilfolato, é essencial desde o primeiro momento de vida pois é fundamental à formação do 

tubo neural, no entanto é também responsável pela hematopoiese, síntese de aminoácidos, divisão celular, funcionamento do 

sistema imunitário e redução do cansaço e fadiga; 

Vitamina B12 importante, não só para o sistema nervoso, como para o sistema imunitário, processos de divisão celular, 

metabolismo da homocisteína, formação dos hematócitos e normal função mental e psicológica. 

Colina, componente do complexo B, que para além de ser um precursor de neurotransmissores é também essencial ao coração e 

ao fígado pois participa no metabolismo dos lípidos; 

Inositol é também um ingrediente importante na formação de fosfolípidos presentes na membrana de qualquer célula 

nomeadamente neurónios, o qual se discute fazer parte do complexo B e estudos têm vindo a ser realizados com esta molécula, 

particularmente em situações de depressão e ansiedade[28].  

 
Outras Vitaminas 

 
Vitamina C com um papel fundamental no sistema imunitário, formação de colagénio (para manutenção dos ossos, cartilagens, 

pele, gengivas, dentes), no sistema nervoso, como antioxidante e regeneradora da vitamina E, quando oxidada, e na correta 

absorção de ferro; 

Vitamina A de especial importância na visão, pele e mucosas. Ajuda na função imunitária e na diferenciação celular; 

Vitamina E que protege as células dos radicais livres, inibindo a sua oxidação; 

Vitamina D3 que potencia a absorção e fixação do cálcio e do fósforo e assim permite manter ossos, músculos e dentes saudáveis 

e ainda participa na imunidade; 

Vitamina K2 que contribui para a normal coagulação do sangue e condução do cálcio aos ossos, determinando a sua correta 

utilização. 

 
Minerais 

Os minerais assumem um lugar de grande importância no nosso organismo tanto estruturalmente como a nível celular, 
participando em diversas reações bioquímicas e funcionando muitas vezes como co-fatores enzimáticos, para além do seu papel 
enquanto electrólitos. Neste suplemento, podemos encontrar: 
 
Iodo com destaque na normal função tiroideia, mas também a nível nervoso e cognitivo; 

Selénio que permite a correta utilização do iodo, é antioxidante, cuida da pele e unhas, fortalece o sistema imunitário e permite 

uma normal espermatogénese; 

Crómio que controla os níveis de glicose no sangue, impactando positivamente uma série de reacções no organismo; 

Manganês que, para além de antioxidante, integra o tecido ósseo e conjuntivo; 

Cobre que permite o normal funcionamento nervoso, integridade dos tecidos conjuntivos, normal transporte de ferro no sangue 

e defesas imunitárias eficientes;  

Boro que ajuda na absorção do cálcio e na correta utilização da vitamina D, mantendo ossos e articulações saudáveis; 

Zinco um constituinte importante dos ossos, cabelo, pele e unhas, um dos responsáveis pela manutenção das defesas imunitárias 

e com importância na fertilidade e reprodução dado que controla os níveis de testosterona no sangue, intervém na síntese de 

ADN, de protéinas e nos processos de mitose e meiose; 

Cálcio, mais relaciodado à estrutura óssea, é também importante na coagulação do sangue, funcionamento muscular, 

neurotransmissão, ativação das enzimas digestivas, etc;   

Magnésio, um mineral amplamente abundante no organismo, participante em mais de 300 reações bioquímicas essenciais, 

intervém no normal funcionamento nervoso, na saúde dos dentes e ossos, na síntese de proteínas e energia, no funcionamento 

muscular, etc. 

 
Antioxidantes e Anti-inflamatórios 

Bioflavonóides cítricos 
Provenientes do mesocarpo da Laranja-Azeda ou Laranja-da-Terra, podemos destacar a naringina e a hesperidina que têm 
demonstrado grandes capacidades antioxidantes e anti-inflamatórias. 
Patologias metabólicas apresentam melhorias aquando a administração destes biofalavonóides, especialmente a naringina. Isto 
é, no caso da diabetes ou colesterol os níveis de glicose e triglicéridos diminuem, respetivamente, pois ocorre uma inibição da 
absorção intestinal e reabsorção renal da glicose, e a nível hepático são inibidas as reações celulares que têm como finalidade 
produzir glicose e triglicéridos.[29-30]  
Estes bioflavonóides estão também documentados como antitumorais, estando isto mais amplamente relacionado com a 
hesperidina e a sua aglicona, hesperetina.[31] 
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Ácido Alfa-lipóico 
É um dos ácidos gordos benéficos produzidos nas nossas células, com a característica diferenciadora de ser solúvel em água e em 
gordura. Uma das suas principais funções é a sua ação antioxidante e ajudar no processo metabólico de produção de energia nas 
células[32]. Tem efeitos positivos em patologias como a diabetes, já que tem uma ação anti-inflamatória e mimética da insulina. O 
ácido alfa-lipóico tem um potente efeito antioxidante que lhe confere a capacidade de prevenir patologias como a aterosclerose, 
diabetes e a hipertensão[32], sem no entanto piorar os estados de hipotensão ortostática, o que indica muito mais um papel 
regulador da pressão arterial[34]. Estudos indicam ainda um importante papel como neuroprotetor, podendo ser utilizado como 
prevenção e coadjuvante em patologias neurodegenerativas relacionadas ao aparecimento de demência, como o Alzheimer, 
devido ao seu papel reparador em casos de stress oxidativo[35] assim como capacidade de remover metais pesados[36]. 
 
Licopeno 
É um carotenóide presente em elevada concentração no tomate, um fruto responsável pela saúde e longevidade. Tem capacidades 
antioxidantes e anti-inflamatórias e, por isso, atua positivamente sobre o sistema cardiovascular e perante situações oncológicas 
mas tem um tropismo especial para o sistema reprodutor masculino, nomeadamente a nível prostático, demonstrando uma ação 
inibitória do cancro da próstata.[37-38]  
 
Betacaroteno  
Ou carotenóides antioxidantes, protegem as células dos radicais livres e previnem o envelhecimento. No entanto apresentam 
benefícios concretos em relação à visão, imunidade, sistema osteoarticular, cabelo, pele e unhas, atuando também no 
metabolismo de gorduras. 

 
INDICAÇÕES: Suporte às diversas necessidades nutricionais diárias do homem. 

 
INGREDIENTES: Magnifood Complex [farelo de arroz estabilizado (Oryza sativa), abóbora/ sementes (Cucurbita pepo), alga 
Spirulina (Spirulina platensis- biológica), maca/raiz (Lepidium meyenii), arónia/bagas (Aronia melanocarpa-biológica), açaí/bagas 
(Euterpe olerácea-biológica), beterraba/raiz e folhas (Beta vulgaris – biológica), mirtilo/fruto (Vaccinium myrtiilus), 
gengibre/rizoma e raiz (Zingiber officinale-biológico), uva/sementes, extracto (Vitis vinífera)], agente de revestimento vegetal da 
cápsula (hidroxipropilmetilcelulose, água), vit. C (L-ascorbato de cálcio e magnésio), vit. E (sucinato ácido de D-alfa tocoferilo), 
magnésio (óxido, citrato e L-ascorbato), cálcio (carbonato, citrato malato e L-ascorbato), ácido pantoténico (D-pantotenato de 
cálcio), vit. B6 (cloridrato de piridoxina), vit. B1 (mononitrato de tiamina), vit. B2 (riboflavina), vit. B3 (nicotinamida), inositol, colina 
(bitartarato), bioflavonoides cítricos (Citrus aurantium), zinco (bisglicinato), ácido alfa-lipóico, licopeno (de tomate – Solanum 
lycopersicum), betacaroteno natural/mistura de carotenoides (Dunaliella salina), manganês (bisglicinato), cobre (gluconato 
cúprico), vitamina A (palmitato de retinilo), boro (borato de sódio), folato (L-metilfolato de cálcio), iodo (iodeto de potássio), 
biotina (D-biotina), crómio (picolinato), selénio (selenometionina), vit. B12 (metilcobalamina), vit. K2 (Menaquinona Q7*- de grão 
de bico), vit. D3 (colecalciferol – vegan de líquens) * Mena Q7 é uma marca registada da Nattopharma, Noruega. 
 
INFORMAÇÃO COMPLEMENTAR: Toma diária recomendada: 3 cápsulas.  
 
Cada 3 cápsulas fornece: 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 %VRN 

Magnifood Complex: 
Farelo de Arroz Estabilizado 
Abóbora 
Espirulina 
Maca  
Arónia 
Açaí 
Beterraba 
Mirtilo 
Gengibre 
Uva  

 
150mg 
50mg 
200mg 
100mg 
75mg 
50mg 
50mg 
50mg 
25mg 
10mg 

* 
 

Vit. C 
Vit. E 
Magnésio 
Cálcio  
Ácido pantoténico 
Vit. B6 
Vit. B1 
Vit. B2 

150mg 
101mg 
70mg 
35mg 
25mg 
20mg 
20mg 
20mg 

188% 
842% 
19% 
4% 
417% 
1429% 
1818% 
1429% 
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UTILIZAÇÃO: Tomar 3 cápsulas diárias à 

refeição, ou consoante parecer médico. 

ADVERTÊNCIA: Se toma 
medicamentos, consulte o seu médico 

antes de tomar este suplemento. 
 
APRESENTAÇÃO: Embalagem com 50 
cápsulas (41g). 
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