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Guia de suplementacao

Era uma vez uma coisa chamada comida. As pessoas comiam ela regularmente e contavam com ela
para sobreviver. Mas entdo... algo aconteceu. Nao necessariamente uma coisa ruim, mas uma coisa. A
vida se tornou corrida e ocupada. A tecnologia se tornou mais avangada. As pessoas nao tinham mais o
mesmo tempo que costumavam ter para obter os nutrientes adequados de suas dietas. Foi entao que
outra “coisa” chamada de suplemento invadiu o mundo.

Pense na palavra “suplemento” por um segundo. Ela pode ser usada como um verbo ou substantivo.
Vocé pode “suplementar” sua dieta com ele ou vocé pode usar um “suplemento” em sua dieta. Vocé
também pode tomar um “suplemento” para melhorar sua saude, acelerar seu tempo de recuperagao ou
fazer mil outras coisas que tornam vocé praticamente indestrutivel.

Seja como for, a verdade é que a indUstria dos suplementos esta crescendo e veio para ficar. E é do

seu interesse coletar o maximo de dados que vocé pode para que vocé saiba exatamente o que usar,
quando usar e como usar. Contanto que vocé nao exagere, vocé podera sentir os beneficios que os
suplementos tém para oferecer. Aqui estdo algumas das opgdes mais populares e para que elas servem.
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Multivitaminicos

O estilo de vida acelerado parece ter se tornado fundamental nos dias de hoje. Pessoas se apressam
para chegar primeiro e para fazer grandes quantias de grana e para viverem um estilo de vida luxuoso.
N&o ha nada de errado com isso, o que estd errado é negligenciar sua dieta.

Muitas vezes, este tipo de vida vem com um prego. Vocé esta tao ocupado que, muitas vezes, vocé
s6 consegue comer algo nada saudavel ou até come algo saudavel, mas n&o o suficiente. E ai que os
multivitaminicos entram em jogo.

Pense neles como uma grande tigela de frutas e vegetais embalados em uma pequena dose na forma
de um comprimido, capsula, pd ou liquido. E muito mais rdpido e mais facil engolir algumas pilulas do
gue parar para comer um prato de comida. E um monte de multivitaminicos podem equivaler até mais
do que um prato!

Vocé estara melhor com uma vitamina completa de alimentos, o que significa que ela é feita
completamente de alimentos. Estas geralmente podem ser tomadas sem comida também.

Tenha cuidado ao comprar seus multis, porgque, muitas vezes, eles contém sabores e cores artificiais.
Vocé quer que suas vitaminas sejam mais puras quanto possivel. Se vocé ver alguma coisa no rétulo
sobre algum ingrediente que vocé ndo possa pronunciar ou que Nao possa ser extraido e tomado
sozinho, entdo, deixe ele na prateleira.

Mais uma observagao sobre as vitaminas antes de seguir em frente. Variedades especificas também
contém verduras e frutas que sdo realmente ricas em antioxidantes. Elas vém geralmente na forma de
po e misturam-se facilmente em dgua. Por terem extratos de frutas, elas também tém um gosto bom.

Este tipo de suplemento € uma grande loja que presta servico completo, onde vocé pode obter uma
abundancia de vitaminas e minerais, além de aumentar a sua imunidade.
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Aminoacidos

Vocé ja viu a palavra “aminoacidos” algumas vezes por ai. Se vocé se lembrar de mais cedo, eles sdo os
blocos de construcao de proteinas e eles podem ser do tipo essencial ou nao essencial.

Muitas vezes sao referidos como aminoacidos de cadeia ramificada ou BCAAs. Além de seu papel na
reparagao celular, eles também aumentam a imunidade, ajudam com a produgao de hormonios e com
o transporte de oxigénio no corpo e ajudam vocé a se recuperar mais rapidamente dos treinos duros.

No mercado, vocé pode encontrar facilmente os BCAAs em pd ou em comprimido. A melhor hora de
usa-los é imediatamente antes e/ou apds o exercicio.

Esteja ciente dos diferentes tipos de aminoacidos, os aminoacidos essenciais consistem em valina,
histidina, leucina, metionina, triptofano, isoleucina, treonina, fenilalanina e lisina. A menos que vocé
esteja estudando para um exame de quimica, isso provavelmente é mais informagdes do que vocé
precisa saber. Mas sempre € bom ampliar seus horizontes e impressionar seus amigos com o seu Mmais
novo conhecimento.

Glutamina

A glutamina, também conhecida como L-glutamina, € um aminodcido que exercerad um papel
importante na sua tentativa de construir um corpo de cair o queixo. Em primeiro lugar, ele ajuda a
prevenir a degradagao dos musculos (catabolizante) causada por treinos pesados. Em segundo lugar,
ele melhora a sua forga, acelerando seu tempo de recuperagao. Por uUltimo, contribui para um elevado
metabolismo, aumentando a capacidade do seu corpo de liberar o hormoénio do crescimento humano.

Como se isso ndo fosse bom o suficiente, ele também ajuda com a saude do intestino e reforga a
imunidade. Esta pilha de beneficios deve |he dar toda a motivagao que vocé precisa para adicionar este
tipo de aminoacido ao seu regime de suplementagdo. Vocé pode encontra-lo em pod e em capsulas.
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Oleo de Peixe

Se a sua dieta é pobre em gordura, entdo vocé vai sofrer as consequéncias tanto fisica como
mentalmente. Seu cérebro requer quantidades adequadas de gordura para se concentrar e executar as
fungdes cognitivas gerais. Suas articulagdes precisam de gordura para lubrificagdo e para permitir que
vocé se mova com graga e facilidade. Vocé precisa de gordura para ter uma funcdo hormonal adequada,
gue inclui o hormonio do crescimento humano e a testosterona. Por Ultimo, a gordura atua como um
isolante e uma almofada para seus 6rgaos.

Como vocé pode ver, a moda gordura zero das campanhas publicitarias estd desatualizada e vocé
nunca deve privar seu corpo desta substancia vital. O éleo de peixe é uma boa opgdo para sua dieta
porgue ele é rico em dmega-3, que sdo os tipos saudaveis de gordura que lhe dao todos os beneficios
listados acima.

Vocé pode encontrar ele em forma de cdpsula ou de liquido. Nao ha versdo certa ou errada. Basta optar
por aguela que cai bem para seu estdmago e que seja mais facil de incluir em sua dieta.

Eletrélitos

A agua faz o truque quando vocé faz exercicios regulares. Mas, uma vez que vocé cruzar a linha de cerca
de 90 minutos de exercicio intenso, com sudorese profusa, seus eletrolitos podem comecgar a se esgotar.
E nessa hora que vocé sofre uma “pancada” e pode sofrer efeitos colaterais como tonturas, letargia
extrema, frequéncia cardiaca acelerada e sensag¢des de formigamento através de seus membros.

O mercado esta inundado com bebidas energéticas para esportes cientificamente comprovadas em
combater a desidratagao ou impedi-la. Porém, vocé também pode encontrar comprimidos ou algum
produto em pd que se dissolvem na agua para a corregao de seus eletrolitos.

Experimente algumas coisas diferentes e use a que se adequar melhor com o sistema. E ndo cometa
o erro de experimentar algo novo durante uma corrida. Se acontecer de vocé ter uma reagao ruim e
desenvolver algum tipo de desconforto no estdmago, vocé vai pagar o preco.

Experimento com semanas de antecedéncia para ver se vocé pode tolerar os produtos e se adaptar a
eles.
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Férmulas Pré-treino

Nao seria nada dificil encontrar alguém na academia mandando bala nas repeti¢des ou na corrida na
esteira que ndo use uma formula de pré-treino. Elas séo, de longe, um dos suplementos mais populares
no mercado.

Todos, desde de donas de casa até a fisiculturistas bombados até a garotada do ensino médio contam
com este suplemento para obter enfrentar seus exercicios, caso contrario, eles estariam mais planos do
que uma folha de nori. Isso levanta a questao, qual é toda essa moda em relagdo as formulas pré-treino?

Bem, a resposta curta é que elas ddo um impulso de energia. E isso pode variar de leve a extremo. Para
alguns, a sensagao que se tem é de euforia e isso é o que os mantém motivados.

As formulas pré-treino vém em pd ou em recipientes prontos para beber. Se vocé verificar os rétulos,
vocé encontrara uma série de ingredientes, tais como, cafeina e derivados de cafeina, vitaminas do
complexo B, creatina, arginina, alanina beta e L-citrulina. Aqui esta uma pequena descricao de cada
para que vocé nao fique com a cabega inchada.

A cafeina é bastante dbvia. Ela da energia. Ela também aumenta a sua fungao cerebral, o que lhe permite
concentrar-se em treinar com mais vigor. Por fim, ela tem potencial de melhorar o seu humor. Esteja
ciente de que a cafeina € um estimulante. E algumas das formulas pré-treino tém doses muito altas.

Cada recipiente tem uma etiqueta de adverténcia listando os possiveis efeitos colaterais. Leia o aviso
com cuidado e atengdo para ver se ele se refere a vocé! Cair de cara no chao devido a uma reagao

ruim a cafeina engquanto vocé corre em uma esteira ndo vai lhe trazer muitas oportunidades encontros
romanticos!

As vitaminas do complexo B também ajudam na liberagao de energia, mas elas ndo tém um efeito
estimulante como a cafeina. Elas sdo mais benéficas para a quebra de proteinas, carboidratos e gorduras
no corpo quando vocé as come de forma sélida. Além disso, elas ajudam com a fungao cardiovascular, a
funcdo do sistema nervoso e formagao de glébulos vermelhos.

A creatina é usada frequentemente como um suplemento independente, mas, as vezes, € coloca

em algumas das férmulas de pré-treino. Simplificando, da a seus musculos a capacidade de levantar
pesos mais pesados e fazer mais repetigdes. Se vocé quiser algo mais técnico, ela faz disparar o seu ATP
(trifosfato de adenosina), que é a energia necessaria para os musculos se contrairem. Ela também ajuda
a acelerar o processo de recuperacao.

A arginina é muitas vezes referida como L-arginina e € um aminoéacido nao essencial. Ele funciona
auxiliando a produgao de dxido nitrico (NO 2), um outro suplemento popular. Seja como vocé chamar,
a funcdo é a mesma. Ela aumenta o oxigénio e o fluxo sanguineo em musculos enguanto vocé treina, o
que faz seus niveis de forca aumentarem e lhe da aquela aparéncia de nervuras vasodilatadas.

A beta alanina é parte da composicdo da L-carnosina. Este aminoacido ajuda a aumentar a imunidade
e também lhe da um “up” extra quando vocé aumenta a intensidade de seu treinamento. Aumentar a
imunidade é importante porque quando vocé treina de forma bastante intensa, vocé construir radicais
livres. E vocé ndo quer que os radicais livres saiam de controle porque é quando as doengas comecam a
aparecer.
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A L-citrulina é outro impulsionador da energia que retarda o aparecimento da fadiga durante seu
treino na academia. E, apenas para o registro, ela também é conhecida como citrulina malato. Outra
vantagem da L-citrulina é a sua capacidade de aumentar os niveis de NO2. Lembre-se, este por sua vez
intensifica sua energia e |he da a capacidade de levantar mais pesado e ir mais além.

Com a excegao da citrulina, vocé pode obter qualquer um destes suplementos em forma proépria. A
cafeina é provavelmente a mais facil de obter. O café, por exemplo, ndo é nada mais do que uma xicara
de cafeina liquida que estd ao seu alcance facilmente. Se vocé pode tolerar o calor dele e precisar de
uma motivagdo extra para antes de seu treino, saboreie uma bela xicara de café.

Ao usar uma formula pré-treino, sempre tenha cuidado como o seu corpo reage. Vocé sabera
rapidamente apds tomar uma se seu corpo reage bem ou nao a ela. Se vocé se sentir realmente
NEervoso, ansioso e seu coragao disparar, € melhor vocé ndo usa-la.

Também esteja ciente dos ingredientes adicionais que vocé vé no rétulo. Estas formulas geralmente
contém sabores artificiais, corantes e adocgantes. Vocé pode ficar bem com a cafeina e a creatina, mas
pode ter uma reagdo a outras coisas. Se assim for, pare de usar imediatamente. Isso evitara qualquer
surpresa.

Por fim, siga sempre as instrugcdes, comece com uma dose mais baixa e deixe o seu organismo se
acostumar. Certas formulas pré-treino tem o equivalente a 4 xicaras de café por porgao! Se vocé nao
bebe café, ndo € uma boa ideia comecar por ai. Encontre uma com uma dose menor ou simplesmente
tome menos.
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Proteinas

A boa e velha proteina em po esta no topo da lista de suplementos populares. Ela também vem em
forma liquida pronta para beber convenientemente armazenada em latas, garrafas de plastico ou caixas
extravagantes chamadas de tetrapak.

No mundo do fisiculturismo e do fitness, a proteina é necessaria para reparar a fibra muscular. O objetivo
dos suplementos de proteina € servir agueles que treinam com muita intensidade e precisam de
proteina extra que ndo vem com sua dieta. Além disso, ela funciona muito bem para as pessoas que néo
comem muita proteina.

Outra finalidade da suplementacdo da proteina é a perda de peso. As pessoas muitas vezes recorrem

a ela porque ela nos deixa satisfeitos e mantém a fome sob controle por um periodo prolongado de
tempo. Junte isso com o fato de que ela tem efeito nulo sobre os niveis de agucar no seu sangue e vocé
terd uma combinagao vencedora na luta contra a gordura.

O melhor momento para tomar os suplementos de proteina € um pouco discutivel. Ha alguns que
tomam logo antes ou durante o exercicio e ha outros que o tomam logo apds o exercicio. Mas o mais
importante é vocé garantir de tomar a dose adequada para vocé em certas horas durante o curso do dia.
Mas se vocé for usar a proteina na hora de treinar, escolha o whey protein.

Esta proteina tem um alto valor bioldgico, o que significa que ela € digerida rapidamente e facilmente
em seu sistema. No caso de exercicios, vocé quer que as proteinas cheguem a seus musculos o mais
rapido possivel.

Além disso, vocé vai encontrar uma enorme quantidade de proteina em pd nas prateleiras, como a soja,
canhamo, ervilha, ovo branco, caldo de osso e arroz. Todas as versdes ndo derivadas de animais sao boas
para as pessoas com alergias ou que sdo vegan.

Se vocé pensar sobre as pessoas que querem perder peso, muitas vezes, elas tomam um shake de
proteina no café da manha e talvez mais um ou dois durante o dia como parte de seu plano de refeigao.
Contudo, lembre-se que talvez o que funciona bem para vocé néo funciona bem para todos.

N&o deixe que as proteinas em pd ou os shakes sejam confundidos como substitutos de refeicdo. Ndo
sao a mesma coisa. Um po para substituicao de refeicdo ou MRP como sao chamados, € mais como
uma refeicdo equilibrada tudo-em-um.

Vocé obtém proteinas, carboidratos, gorduras e, muitas vezes, uma mistura de vitaminas e minerais. Ao
contrario das férmulas de proteina, muitas vezes elas tém fibra, o que também ajuda a deixa-lo cheio.
Vocé também pode encontra-las na forma liquida e sdo mais usadas em um plano de refeicdo multipla.

Por ultimo, vocé precisa saber sobre as barras. Apesar de serem quase sempre referidas como “barras de
proteina’, nem sempre este é o caso. Sim, existem barras de proteina que sdo ricas em proteinas, baixas
em carboidratos e pobres em gordura, mas também existem barras de cereais que nao séo.

Muito parecidas com as MRPs, as barras nutricionais muitas vezes tém um equilibrio de proteinas,
carboidratos e gorduras, além de um punhado de vitaminas e minerais. Elas sdo feitas com alguma
forma de proteina e podem ser inseridas em seu plano de refeigdes como substituto de refeicéo.
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Resumo

Como vocé ja deve estar provavelmente bem ciente agora, a comida é boa, mas nem sempre
pode fazer vocé chegar onde vocé quer. E especialmente o caso quando vocé esta pressionado
pelo tempo ou longe de casa e ndo tém acesso a provisdes adequadas. Contudo, por mais
benéficos que os suplementos sejam, esteja ciente de que eles ndo devem ser usados como
substitutos de uma refeicao de boa qualidade. O ideal é criar um equilibrio e usa-los conforme
necessario para seus objetivos especificos.

Dito tudo isso, vocé sé tem apenas uma tarefa - manter o que vocé ganhou. Muitas vezes, esta é
a parte mais dificil do quebra-cabecga. Leia o Guia de Manutencgado para encontrar maneiras de
permanecer na pista depois de ter chegado ao lugar desejado.
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TREINAR DURO. TRABALHE DURO. MANTENHA O FOCO.
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