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Lo suele utilizar mayormente para evitar el síndrome metabólico

El inositol es un tipo de azúcar que influye tanto en la respuesta
de la insulina del cuerpo como en varias hormonas asociadas
con el estado de ánimo y la cognición. A menudo se la conoce

como vitamina B8, pero en realidad no es una vitamina.

El inositol se encuentra naturalmente en el melón, las frutas cítricas
y muchos alimentos ricos en fibra.

También se vende en forma de suplemento y se utiliza como
terapia complementaria para tratar una amplia gama de afecciones
médicas, incluidos trastornos metabólicos y del estado de ánimo.

El mionositol y el compuesto D- Chiro-inositol son los
suplementos de inositol más utilizados. 

      No existe una cantidad diaria recomendada. 
Los fabricantes recomiendan las siguientes dosis para apoyar

condiciones individuales:

  Síndrome metabólico: 2-4 gramos dos veces al día.
  SOP: 2-4 gramos dos veces al día.
  Ataques de ansiedad y pánico: Hasta 12 gramos diarios.

  
  Es muy recomendable para reducir el riesgo del síndrome   
  metabólico que contribuyen al desarrollo de presión arterial alta,  
  diabetes, grasa abdominal y niveles altos de azúcar en sangre. 
  También hay suficiente evidencia que actúa sobre los síntomas del 
  SOP. 

  Puede ser eficaz para mejorar algunos trastornos de 
  ansiedad y sensibilidad del cuerpo a la insulina. 

Para los trastornos de salud mental se necesita 
más investigación 
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