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CREATINA

Conceito:

A Creatina ¢ um composto organico, extraido da
vermelha e peixes, além de ser produzida no nosso
organismo naturalmente.

E o principal componente para Ressintese do ATP.
Fungoes:
¢ Aumento de Potencia e Rendimento em atividade de
explosao anaerdbica menores que 30 segundos.

e Melhora a fadiga muscular e em es}pecial a resisténcia
em idosos, alem de aumento de forga, auxiliando a
prevenirasarcopenia.

e Fator neuroprotetor, melhorando condicdes
cerebrais, conseguindo abrandar condi¢des que
favorecem a depressdo em adultos portadores de
transtorno depressivo.

MododeUso:

* Fase de Saturag3o: utilizam-se doses mais elevadas de
20gramas por 3 a 5 dias para “encher” os estoques de
creatina.

e Fasede Maturagdo:recomenda-sede 3a5gramas.

Atencao! A Creatina tem efeito cronico, por isso deve ser
utilizadaTODOS os dias.

Observagoes:

* Aabsor¢do da creatina € melhor quando
consumida préxima a uma refeigdo rica
em carboidratos. CREATINE

* Contraindicag6es: pacientes com lesdo
renal aguda ou crénica.

* OusodecreatinaNAO causaalteracdoda
funcdorenalemindividuos saudaveis.

Quer suplementar com Creatina e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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CAFEINA

Conceito: il Z Bl
Substancia considerada estimulanteg@db}s
corrente sanguinea e levada até o cérebr ]
Sistema Nervoso Central, aumentando o estado dealertae
capacidade deraciocinio.
Encontrada também em alimentos como o café,
chocolate, chd verde e guarana.

Fungoes:
e Diminuiasensacdo de fadiga e dor e aumenta o estado
dealerta;

e Melhoradodesempenho aerdbico;

. Agé'o Termogénica, favorecendo a reducdo de tecido
adiposo.

Modode Uso:

e 3aymg/kg/dia, 1horaantes deiniciaraatividadefisica;

* Com o uso crénico, pode haver maior tolerancia a
cafeina;

Atencao!

O uso de dlcool pode aumentar o tempo de meia vida da
cafeina, porissondao devem ser utilizadas em conjunto.
Quem pode se beneficiar?

Praticantes de proas de endurece, atividades e esportes
de altaintensidade com duracdo de 1a 60 minutos.

Efeitos Adversos

* Ansiedade, nervosismo, taquicardia, problemas
gastrintestinais, ins6nia e aumento do risco de lesdes
musculares.

* Contra-indicado para criancas menores de 12 anos,

alérgicos a cafeina, pressao alta, ulceras no estémago,

portadores de doengas cardiovasculares.

e

Quer suplementar com Cafeina e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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BETA ALANINA

Conceito: >

E um digeptl’deo produzido pelo figado, que
poderserobtido pelaingestdaode carnes;

E um precursor da sintese de carnosina, elevando suas
concentragdes intramusculares.

Efeito Ergogénico:

* Age como tamponamento intracelular, reduzindo a
acildose muscular e possuiagdo antioxidante.

* Reduz sensacdo de fadiga e dano muscular causado
pelo exercicio;

e Promove aumento de resisténcia e do limiar
anaerdbico até exaustdo, principalmente em esforcos
que duremde 60 a 240 segundos.

Mododeuso:

. a 6 gramas por dia, fracionadas em pelo menos 4

oses de 2 gramas oumenos;

Doses maiores podem causar sensacao de
formigamento, que costuma desaparecer apds 60 a 90
minutos.

Atencao!

Pode causar redugdo dos niveis intramusculares de
taurina, pois utilizam 0 mesmo transportador no musculo
esquelético.

* A suplementacdo de carnosina ndo costuma ser

utilizada_pois € digerida no tubo digestivo, dessa

forma, ndo exerce seus efeitos ergogénicos.

—~ ——

Quer suplementar com Beta Alanina e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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OMEGA 3

Conceito: ta
Sdo &cidos graxos poliinsaturados, que podel
encontrados em peixes de dgua fria (atum, bacalhau,
salmdo, sardinha) ou em dleos vegetais (semente de

linhaga, nozes e chia);

Composto por EPA (dcido eicosapentaenoico) e DHA
(cido eicosapentaenoico), sdo responsaveis pelos efeitos
do dmegas.

Aplicagoes Clinicas:

* Retardono crescimento de tumores (cancer);

¢ Antinflamatdrio;

e Efeito cardioprotetor (antitrombogénico), reducdo de
triglicerideos, relaxamento dos vasos;

¢ Melhoradasensibilidade ainsulina;

e Melhora da dor e rigidez matinal em individuos com
artrite reumatéide;

e Beneficios paraohumore memdria;

e Reducdodeansiedade e depressdo;

Modo de Uso:

A dose recomendada de 6mega3 vai depender de cada
individuo, podendo ser recomendada até 4 gramas ao dia
em portadores de hipertrigliceridemia (>500mg/dl), por
exemplo;

Como escolherumbom 6mega3?

e Isentode metais pesados;

e ContémvitaminaE;

e Boacomposicao de EPA + DHA(>750mg)
Contraindicacao:

Pessoas com problemas de coagula¢do sanguinea.
EPAxDHA?

e -EPA-Efeito antiinflamatorio;

e -DHA-melhoradamemdriaedoraciocinio;

- g

Quer suplementar com Omega 3 e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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COENZIMA Qio [NEE

Conceito: g
- Conhecida também como ubiqui];}%mj
substancia semelhante a uma vitamina e essenci '
transportadora de elétrons.
Encontrada principalmente no coragao, figado, cérebro
emusculo esquelético.
e Suaprodug¢ado diminuicom oavangar daidade;
e Eimportante naproducaode ATP, narespiracao celular
eatua como potente antioxidante.
Aplicagées Clinicas:
Antioxidante;
Melhoraa produgao de energia;
Aumenta aperformance devido areducdo dafadiga;
Diminuirisco de aterosclerose;
Maior fertilidade em mulheres;
Melhoradafungdo cerebral;
-Reforca o sistema de defesa;
-Reduzsintomas de ﬁbromiafgia;
ododeUso:
Dose: 50a200mg/dia;
Melhor absorcao quando ingerida em hordrios
préximos arefeicbes que contenham gordura.
Fontes Alimentares:
Laranja, morangos, frutas secas, amendoim, nozes,
peixes gordos, lentilha, espinafre e brocolis.
O que causa o declinio de Cq10?
e |dade avancada; Estresse Oxidativo; Excesso de
carbohidratos simples; Uso de estatinas; Exercicios
acdo; Baixa qualidade do sono;

—
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-1 Quer suplementar com Coenzima Q10 e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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Conceito: Ny 7

Sd0 aminodcidos de cadeia ramificada, cw (o
aminoacidos essenciais (leucina, isoleucinae valina);
Fungoes:

Reduzir lesdo muscular causada por exercicio, aumentar
a sintese de proteinas e sdo fontes de nitrogénio para a
formacdo de alanina e glutamina.
Aplicagoes Clinicas:
e S3outilizados como fonte de energia;
* Estimulam a sintese protéica (principalmente a

Leucina);
e Tem efeito terapéutico em doengas hepaticas e
individuos com fenilcetonduria.

Dosesrecomendadas:
e Isoleucina:20mg/kg;
e Valina:26 mg/kg;
e Leucina:39 mg/kg;
Doses de 4 a20 gramas diarios;
Obs: Podem ser encontrados em ovos, frango, carnes,
laticineos, whey protein.
E mesmo necessario?

_ 0 aproveitamento desses aminodcidos pelo organismo
nao € superior aum fonte de proteina completa, ou seja, se
a dieta estiver adequada em relagdo a quantidade de
proteinas, seuuso sefez dispensavel. ]

g ~p—

Quer suplementar com BCAA e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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CASEINA

Conceito:

* Eumaproteinadealto valor biolégico, ¢
os aminodcidos essenciais; )

e Encontrada no leite de vaca e derivados e no leite
materno em pequena quantidade;

e Temadigestao maislenta que outras proteinas;

Aplica¢oes Clinicas:

e Anticatabdlico (elevacdo gradual nos niveis de
aminodcidos permanecendo elevados durante 7 horas.

e Auxilianoganho de massa muscular.

Quando utilizar?
Atletas ou desportistas que precisem suprir a
quantidade de proteina didria;

e Prdximo a hora de dormir, para prover a liberacdo

gradual de aminoacidos durante o sono.

Atencao!

Tem potencial alérgico e de desencadear quadros
autoimunes, Ilp]é'o sendo um suplemento de proteina de

. scolha.  — z .

Quer suplementar com CASEINA e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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SUPLEMENTOS gy
DE CARBOIDRATOS <,

Suplementos a base de carboidratos
?rimordial como substrato energético para atividades
isicas. A diferenca dos produtos esta na velocidade de
absorcdo e no indice glicémico, além da forma de
apresentacdo (géis, liquido, p6 ou embarras).

DEXTROSE - glicosideos simples derivados de amido;

Indice Glicémico: 138

Causa aumento expressivo de insulina. Pode causar
fadiga e perda de rendimento. Ndo indicado como pré-
treinoimediato.

WAXY MAIZE - Carboidrato complexo, composto por
amilopectina (70%) e amilose (30%).

Indice Glicémico: 85

Possui milhares de moléculas de glicose e sua
degradacdo ocorre em diferentes pontos, o que facilita a
digestao.

Usoantes edurante o treino.

MALTODEXTRINA - Derivado de quebra do amido, mas
composto por5a1omoléculas de glicose;

Indice Glicémico: 95a105

Pode ser utilizado durante ou apds o treino, pois
recupera rapidamente os estoques de glicogénio
depletados no exercicio.

PALATINOSE - Isbmero da sacarose, encontrado em
raizes e nabeterraba.

Indice Glicémico: 32

E o mais estdvel e com menor velocidade de absor¢ao,
Eodendo ser utilizado antes ou durante o treinamento. Por
er baixo indice glicémico, também pode ser indicado para

portadores de diabetes melitus.

~. ——

Quer suplementar com CAREOIDRATOS e ndo sabe a dose correta

para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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BICARBONATO

DE SODIO

Conceito:
e Anion extracelular responsavel pelam
)

e Principal tamp&o extracelular, impedindo grandes
redugbes do PH que levariam a fadiga durante o
exercicio.

Atencao!

Pode haver sintomas gastrintestinais como: Diarréia,
gases, cdlicas, nduseas e vomitos;

Quando utilizar:

» Competi¢des de alta intensidade, como duragao de 1
a 7 minutos;

e Esportes onde haja realizacdo de “sprints”.

e Esportes de combate, como judd e jiu jitsu.

e Pode ser utilizado em combina¢des com a beta
alanina.

Modo de uso:

e 300mg/kg de peso corporal;

e De preferéncia associar o consumo a alimentos ricos
em carboidratos;

e Fracionar a dose e consumir a partir de 120 a 150
minutos antes do exercicio;

Beneficios:

e Redugao da Fadigga;

e Melhor recuperagao muscular;
Menos dor museular; =

Quer suplementar com Bicarbonato e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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Conceito:

Também conhecido como beta-?#‘jj
metilbutirano, € produzido de forma natur. Orge
através da leucina e pode ser encontrado em
alimentos.

e Fontes: Laranja, bagre, leite materno e alfafa.
Estima-se que, para atingir as quantidades necessarias

via alimentacdo, seria preciso consumir 600 gramas de

proteina de alta qualidade, tornando-se invidvel.

Efeitos ergogénicos:

e Treinados: resultados controversos, sem ganho de
forcaoumassamuscular;

e Idosos:leve aumento de forcae massa muscular;

e  Atletas empré-contest: efeito anticatabdlico.

Mododeuso:

e Consumir3gramas, 1horaantes de treino maisintenso;

e Seingerir com alimento fonte de glicose, aguardar de 2
a3horas parase exercitar;

* Parece ter efeito aditivo a Creatina, quando utilizados
em conjunto;

e Resultados da suplementacdo parecem ser mais
eficientes quando iniciados 2 semanas antes do inicio

do treinamento, ou da modificagdo do tipo de treino;

= ——

o
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Quer suplementar com HMB e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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VASODILATADORES

ARGININA
E um substrato para asintese de éxido nl’W )
Por isso, esperava-se que tivesse efeito vasodilatador,

aumentando o fluxo sanguineo e a resisténcia em

atividades de endurace.

Porém, pesquisas mostram falta de resultados em
relacdoa melhora da capacidade de resisténcia aerdbia, por
ser metabolizada e degradada antes de alcancar a corrente
sanguinea.
+Fungoes:

Atua na melhora da imunidade, regulando sintese de
anticorpos e melhorando a cicatriza¢do.

CITRULINA
Conse%ue aumentar os niveis de arginina no organismo,

exercendo o efeito ergogénico de vasodilatacdo,

garantindo boa oxigenacdo dostecidos.

Doses indicadas: 6 a 10 gramas por dia, 40 a 60 minutos
antes do treinamento, divit%das em 3 a4 doses/dia.

e Promoveaumento dos niveis de energia;

e Melhoradaresisténciaao exercicio fisico;

e Auxilia na recuperacdo dos musculos e fadiga pds-

treino;

e Estimulaosistemaimunoldgico;

e Melhorfuncionamento cerebral;

Além disso, pode ser benéfico emindividuos hipertensos
com disfungao erétil, artrite reumatdide e problemas

—cardiovasculares. _— = :
= 2 ~

Quer suplementar com Vasodilatadores e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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ALBUMINA

Conceito:

e  Principal proteinada clarado ovo; e C

* Tem algo valor biolégico (rica em aminoacidos
essenciais);

e Absor¢dolenta;

e Em24gde proteinaapresentas,igramas de BCAA,;

Efeitos Ergogénicos:

e Melhorrecuperagaomuscular pds-treino;

e Favorece hipertrofia;

e Atuacomo anti-inflamatdrio;

Mododeuso:

Em geral s3o utilizados 20 a 40 gramas por dia, podendo
ser diluido em liquidos como agua, sucos ouleite;
Vantagens:

e Baixo custoe praticidade;

* Em excesso, pode causar sintomas gastrintestinais,
como diarréia, gases;

e Néo Ideve ser utilizado por individuos com insuficiéncia
renal.

Atencao: A suplementag¢do de albumina nao é suPerior ao

consumo de proteinas dietéticas de alta qualidade!

Quer suplementar com ALBEUMINA e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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HIPERCALORICO |

Conceito:
Suplemento rico em calorias e carboidﬁf&d
paraaumentar aingestao energética durante o
Em geral, é composto principalmente por carboidratos
simples, de rapida absorﬁé’o e em menor quantidade por
proteinas de alto valor bioldégico, vitaminas e aminodcidos e
minerais;

Contribui para ganho de massa muscular e fornecimento
de energia durante o exercicio;

Publico Alvo:

e Individuos com alto gasto energético e que tem
dificuldades de ganhar massamuscular;

* Pessoas que estdo doentes e ndo conseguem se
alimentar adequadamente;

Mododeuso:

e Diluirumadose emagua, leite, shakes ou vitaminas;

e Aquantidade de doses vai depender da necessidade de
cadaindividuo;

Por ser rico especialmente em carboidratos simples, seu
uso ndo deve ser feito de forma indiscriminada e, sempre
gue possivel, dar preferéncia a alimentos de maior

ensidade energética.
Quando usar?

Pode ser indicado no café da manh3, antes do exercicio

fisico, ou como substituto de refeicdes intermedidrias

Quer suplementar com HipercCalérico e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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MULTIVITAMINICO id

Conceito: =

Os multivitaminicos sao compostos,’;’«“p,o‘,rf(l ersas
vitaminas e minerais, que sao encontrados em todos os
tipos de alimentos e ndo contém calorias;

As vitaminas sdo divididas em hidrosoltveis (Complexo B
e(C)elipossoliveis (A, D, EeK);

Em relacdo aos minerais, os mais comuns em
multivitaminicos sdo: ferro, célcio, sédio, potdssio, cloro,
njlz,agnésio, selénio, cobre, zinco, iodo, manganés, boro e
silicio;

Observagdo: A suplementagdo de vitaminas e minerais
somente contribui para a melhora da performance do
atleta quando ele apresenta deficiéncia nos niveis desses
nutrientes.

Atencdo: Abusar de multivitaminicos pds treinamento,
pode atrapalhar as respostas adaptativas nos musculos e
mitocdndrias, necessdrias para o processo de hipertrofia,
porexemplo.

Mododeuso:

e Arecomendacdo de dose para multivitaminico difere
entre individuos, idade, sexo, gestacdo, patologias
especificas, entre outros;

e Aingestdo maior de que a necessidade didria ndo traz
benéficios adicionais paraasaude ou treinamento;

Beneficios:

Fortaleceraimunidade;

Prevencao de doencas;

Reduzirinflamacao;

Antioxidantes;

Aumenta disposi¢do e memdria;

Fortalecer unhas, cabelos e 0ssos, entre outros;

Quando usar?
Individuos que ndo seguem fazer o ajuste necessdrio na
dieta e tem deficiéncia de determinadas vitaminas e
-_minerais. . = = — -

Quer suplementar com MultiVitaminico e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!


https://saudeemovimento30mais.webnode.page/

Clinica

Saude &
Movimento3o+

0 Melhor da Nutri¢do e Educagdo Fisica
em um sé6 lugar!

GLUTAMINA

Conceito: *ap
Aminodcidos livre mais abundante no/glﬁj,a‘
musculos;

Considerado condicionalmente essencial, pois apesar de
ser produzido pelo corpo, em condicdes de
hipercatabolismo Fsepse, trauma, infecgbes, exercicio
extenuante, estresse), o corpo nao consegue produzir
quantidade suficiente.

Observagdo: O efeito da suplementagdo de glutamina

como formade aumentar aimunidade ainda é controverso!

Funcoes:

e Otimizar balango nitrogenado e manter a sintese
protéicamuscular;

» Fonte energética para células do sistema imune
(estimula producao delinfécitos B, T e IgA,;

e Manutencdo daintegridade intestinal;

* Auxilia no combate a infec¢Ges que levam a estado
hipermetabolico;

Mododeuso:

e 5a20gramaspordia;

e Utilizar antes de dormir ou antes do café damanhg;

Durante o exercicio € utilizado para sintese de ATP,
reduzindo a utilidade para o sistema de defesa antioxidante
eimune;

Glutamina XIntestino:

* Reduz risco e sintomas de Sindrome do Intestino
irritado;

e Auxiliaaregularinflamacdointestinal;

* Manutencao da barreira mucosa e permeabilidade
intestinal evitando bactérias oportunistas;

_* Melhorao equilibrio das bactérias damicrobiota;

o oSS s T
Quer suplementar com Glutamina e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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WHEY PROTEIN

Conceito: et )
Proteinas soltiveis retiradas do soro dqrgé‘ e.

todos os aminoacidos essenciais sendo 3i¥d‘

absorvido pelo organismo.

Fungoes:

e Atingirasnecessidades de proteinas diarias;

e Recuperagdo e ganho de massamuscular;

e Melhora a saciedade, estimulando a producdo de
horménios relacionados;

e Prevenir sarcopenia em idosos, caracterizada por
perdade for¢a e massamuscular;

e Fortalecer a imunidade, aumentando a atuagdo de
células de defesa;

Contraindicag¢ées:

e Individuos com intolerancia a lactose ou caseina
podem sentir desconforto abdominal ao consumir
whey protein naforma concentrada;

e Alergiaaproteinadoleite (lactose);

e Pessoascomalteracdodafuncdorenal;

Mododeuso:

Pode ser batido com dgua, ou utilizado em receitas
doces ou salgadas.

A dose adequada deve ser indicada por um profissional
nutricionista;

Tipos de Whay Protein:

e Concentrado: contém 30 a 80% de Protel'na, sendo o
restante composto por caseina, lactose, gordura,
carboidratos e minerais. Tem absor¢ao mais lenta em
relacdo aos outros;

e Hidrolisado: passa por hidrélise para facilitar a
digestdo e absorcdo, sendo indicada para pessoas que
tenham dificuldades paradigerir proteinas ou caseina.

e Isolado: contém 90% ou mais de proteina, passa por

filtragem que aumenta a velocidade de absorcdo e

_retiraalactose, caseinae gordura.

Quer suplementar com Glutamina e ndo sabe a dose correta
para o seu peso e tamanho? CLIQUE AQUI!
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