
RECOVERY MIX
AMPLI POST-WORKOUT



CONSISTENCY 
IS THE WAY, 
RECOVERY IS 
THE KEY

O Recovery Mix - Ampli Post Workout  
é o melhor produto para dar o pontapé  
inicial no processo de recuperação muscular.  
Com proteína isolada, carboidratos de rápida 
absorção, aminoácidos, vitaminas e minerais,  
o Recovery Mix - Ampli Post Workout  
amplifica a recuperação do atleta, além  
de fornecer substrato para proteção articular  
e melhora do sistema imune. Ideal para  
o uso após qualquer atividade fisica 

O Recovery Mix - Ampli Post Workout  
não é um substituto de refeição, mas sim  
um produto que oferece elementos essenciais 
para recuperação, seja muscular, articular  
ou do sistema imune.



O EXERCÍCIO

A RECUPERAÇÃO

O exercício, independentemente da modali- 
dade, traz desafios à fisiologia normal do 
corpo principalmente na capacidade do or-
ganismo de manter seu meio interno em certa 
estabilidade.

A primeira grande mudança é utilização das 
reservas e estoques energéticos principalmen- 
te o glicogênio presente nos músculos e fígado.

Outra alteração relevante são as microlesões 
musculares por utilização e sobrecarga de 
grupos musculares envolvidos na produção 
de movimento e atividade física.

Para restabelecer o equilíbrio do organismo 
e reajustar as alterações provocadas pelo 
exercício, é importante focar nos processos 
envolvidos na recuperação. 

(I) REIDRATAÇÃO – um processo fundamen- 
tal que dependerá do atleta, do ambiente 
e do evento desportivo; 

(II) REABASTECER – o consumo de carboi- 
dratos não é importante apenas para repor 
as reservas de glicogênio, mas também para 
contribuir para as necessidades energé- 
ticas do sistema imunitário e para a repa-
ração dos tecidos; 

Além disso, o próprio movimento e sucessivas 
trocas de direção e mudanças no padrão de 
movimento levam a sobrecarga das articu-
lações e podem comprometer a saúde óssea.

O sistema imune também é colocado sob es-
tresse de forma aguda e pode sofrer altera- 
ções importantes caso seja sobrecarregado e 
não esteja equilibrado.

Por fim, todo o metabolismo e equilíbrio das 
células é alterado durante o exercício com di-
minuição importante da hidratação e micro-
nutrientes.

Baseado em evidências, foi identificada uma 
abordagem de 4R para otimizar a recuperação 
pós-exercício: 

(III) REPARAÇÃO – a ingestão pós-exercício 
de proteína de alta qualidade e monohi-
drato de creatina beneficia o crescimento 
e reparação dos tecidos;

(IV) DESCANSO – a nutrição pré-sono tem 
um efeito restaurador que facilita a recu-
peração dos sistemas músculo-esquelético, 
endócrino, imunitário e nervoso. 



OS MACRO- 
NUTRIENTES NA 

COMBINAÇÃO 
IDEAL

A QUALIDADE  
DOS MACRO- 
NUTRIENTES

CARBOIDRATOS PROTEÍNAS

OTIMIZA A RECUPERAÇÃO, 
ESTIMULANDO A SÍNTESE DE 
GLICOGÊNIO E PROTEÍNAS 
MUSCULARES
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Carboidratos e proteínas são essenciais após 
os treinos para reabastecer o glicogênio e 
reparar os músculos. Na proporção 1:2 (Car-
boidratos:Proteínas), quando ingeridos juntos 
e imediatamente, após o exercício, otimiza a 
recuperação, estimulando a síntese de glicogê-
nio e proteínas musculares.
 
Além disso, refeições ao longo do dia com car-
boidratos adequados e proteínas são cruciais 
para restaurar o glicogênio e manter síntese 
proteica durante recuperações prolongadas.

A qualidade da proteína que ingerimos con-
sidera fatores que influenciam a magnitude e 
a velocidade com que podemos produzir no-
vas proteínas (taxa de síntese proteica) após 
o seu consumo. Esses fatores incluem o teor 
de aminoácidos essenciais (EAA), o teor de 
leucina e a cinética de digestão/absorção de 
uma determinada fonte de proteína. Como as 
adaptações de treinamento são sustentadas 
por um balanço proteico líquido positivo, a 
qualidade da proteína é considerada um as-
pecto importante da nutrição protéica para 
melhorar tais adaptações. Por isso, a possibi-
lidade de ter disponível um produto com 20 g 
de WPI com 6 g de BCAA sendo 3 g de Leucina 
vai de encontro a essas necessidades.

Atletas visando recuperação eficiente e melhora 
do desempenho devem focar em uma dieta 
equilibrada de carboidratos e proteínas para 
maximizar os benefícios pós-exercício.

O principal objetivo da nutrição com carboi- 
dratos no pós-exercício é a recuperação dos 
estoques de glicogênio hepático e muscular. 
Para otimizar a síntese de glicogênio após o 
exercício exaustivo, recomenda-se um consumo 
de carboidratos de índice glicêmico moderado 
a alto, como Dextrose e D-Ribose, e o mais rápi- 
do possível na taxa de 1,0 a 1,2 g/kg nas pri-
meiras 4 horas. Com base nas evidências atuais, 
pode-se recomendar que os atletas que bus-
cam recuperar os estoques de glicogênio o 
mais rápidopossível considerem a ingestão 
de carboidratos a partir de uma combinação 
à base de glicose e frutose para estimular de 
maneira ideal a ressíntese de glicogênio no 
fígado e nos músculos.



LEUCINA

COLÁGENO 
TIPO II

GLUTAMINA

VITAMINAS DO 
COMPLEXO B

A recuperação muscular após exercícios exte- 
nuantes é uma fase crucial para o desenvolvi-
mento e a manutenção da massa muscular. A 
leucina desempenha um papel chave nesse 
processo devido ao seu papel na ativação da 
via de sinalização mTOR (Mammalian Target 
of Rapamycin), que regula a síntese proteica 
e, consequentemente, o crescimento muscular.

O colágeno é uma das proteínas mais abun-
dantes e importantes encontradas no corpo 
humano. Ele desempenha um papel funda-
mental na estrutura e integridade de tecidos 
como pele, ossos, tendões, ligamentos e car-
tilagens. Existem vários tipos diferentes de 
colágeno, cada um com funções específicas e 
localizações no corpo e o tipo 2 é encontrado 
principalmente na cartilagem das articulações. 
Sua principal função é fornecer resistência e 

A glutamina, um aminoácido não essencial,  
tem ganhado destaque devido aos seus di-
versos benefícios para a saúde e o desem-
penho humano. Ela tem sido associada a uma 
recuperação muscular mais eficiente após o 
exercício intenso. Além disso, a glutamina 
auxilia na manutenção das funções imunoló- 
gicas, principalmente em atletas sujeitos a trei- 
namentos intensos, reduzindo o risco de in-

Durante a prática de esportes, o corpo nece- 
ssita de uma quantidade maior de energia, 
e as vitaminas do complexo B garantem que 
esse processo de produção de energia ocorra 
de maneira eficiente. B1 (tiamina), B6 (piridox-
ina) e B12 (cobalamina), são essenciais para 
a saúde do sistema nervoso. Elas estão en-
volvidas na produção de neurotransmissores 
e na manutenção das células nervosas, o que 
é fundamental para a coordenação muscular, 
reflexos e funcionamento geral do corpo du-
rante a atividade física. Já a vitamina B9 (ácido 
fólico) e a vitamina B12 são essenciais para a 
formação adequada de células sanguíneas, 
incluindo glóbulos vermelhos que transportam 
oxigênio para os tecidos. Um suprimento ade-
quado dessas vitaminas é fundamental para a 
oxigenação dos músculos durante o exercício. 
Algumas vitaminas B, como a B6, desempe- 

Após um treino intenso, as fibras musculares 
sofrem microlesões, desencadeando uma res-
posta de reparo e crescimento. A leucina atua 
como um gatilho para a via mTOR, estimulando 
a síntese proteica e a formação de novas fi-
bras musculares. Além disso, a leucina também 
auxilia na redução do catabolismo muscular, 
minimizando a degradação das proteínas mus-
culares durante o processo de recuperação.

flexibilidade a essas estruturas, desempenhan-
do um papel crucial na manutenção da saúde 
articular. Estudos têm sugerido que ele pode 
ajudar na redução da dor e da inflamação 
nas articulações, além de contribuir para a 
regeneração da cartilagem. Isso é particular- 
mente relevante para os atletas que estão 
sujeitos a cargas intensas durante treinos e 
competições.

fecções. Esse aminoácido também é uma fonte 
de energia para as células intestinais e ajuda 
a manter a barreira intestinal - e a integridade 
da mucosa intestinal é vital para a saúde geral. 
A glutamina também desempenha um papel 
na regulação do balanço nitrogenado em atle- 
tas submetidos a treinamento intenso e o 
equilíbrio do nitrogênio é crucial para a constru- 
ção muscular e a síntese proteica.

nham um papel na função adequada do siste-
ma imunológico. Durante o exercício intenso, 
o sistema imunológico pode ser enfraquecido, 
tornando importante a manutenção dos níveis 
adequados de vitaminas B para apoiar a defesa 
do corpo contra infecções. Elas também estão 
envolvidas na síntese de proteínas, o que é 
crucial para a recuperação e reparo muscular 
após o exercício. 

A vitamina B6, por exemplo, é necessária para 
a síntese de aminoácidos e a produção de 
proteínas musculares. Vale ressaltar que a B2 
(riboflavina) e a B3 (niacina) possuem proprie- 
dades antioxidantes, o que significa que podem
ajudar a reduzir o estresse oxidativo causado 
pelo exercício intenso. Isso pode contribuir para 
a redução do dano celular e a melhoria do 
desempenho atlético.

ATIVAÇÃO DA mTOR,  
PELA LEUCINA INICIANDO  
A SÍNTESE PROTÉICA
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FOR YOU TO KEEP CHASING,  
AGAIN AND AGAIN…
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