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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 recuperagdo muscular.
Com proteina isolada, carboidratos de rdpida
absorcdo, aminodcidos, vitaminas e minerais,
o Recovery Mix - Ampli Post Workout
amplifica a recuperacdo do atleta, além

de fornecer substrato para protecdo articular
e melhora do sistema imune. Ideal para

0 uso apds qualquer atividade fisica

O Recovery Mix - Ampli Post Workout

ndo é um substituto de refeicdo, mas sim

um produto que oferece elementos essenciais
para recuperacdo, seja muscular, articular

ou do sistema imune.



O EXERCICIO

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

A primeira grande mudanga é utilizagdo das
reservas e estoques energéticos principalmen-
te o glicogénio presente nos musculos e figado.

Outra alteracdo relevante sdo as microlesdes
musculares por utilizagdo e sobrecarga de
grupos musculares envolvidos na produgdo
de movimento e atividade fisica.

Além disso, o préprio movimento e sucessivas
trocas de dire¢do e mudang¢as no padrdo de
movimento levam a sobrecarga das articu-
lacdes e podem comprometer a sadde dsseaq.

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

Por fim, todo o metabolismo e equilibrio das
células é alterado durante o exercicio com di-
minuicdo importante da hidratagdo e micro-
nutrientes.

A RECUPERACAO

Para restabelecer o equilibrio do organismo
e reajustar as alterag¢des provocadas pelo
exercicio, é importante focar nos processos
envolvidos na recuperacdo.

Baseado em evidéncias, foi identificada uma

abordagem de 4R para otimizar a recuperagdo

pbs-exercicio:

(1) REIDRATAGAO - um processo fundamen-
tal que dependerd do atleta, do ambiente
e do evento desportivo;

(1) REPARAGAO - a ingestdo pds-exercicio
de proteina de alta qualidade e monohi-
drato de creatina beneficia o crescimento
e reparacdo dos tecidos;

(I1) REABASTECER - o consumo de carboi-
dratos ndo é importante apenas para repor
as reservas de glicogénio, mas também para
contribuir para as necessidades energé-
ticas do sistema imunitdrio e para a repa-
racdo dos tecidos;

(IV) DESCANSO - a nutri¢do pré-sono tem
um efeito restaurador que facilita a recu-
peragdo dos sistemas mUsculo-esquelético,
enddcrino, imunitdrio e nervoso.




CARBOIDRATOS

OS MACRO-
NUTRIENTES NA
COMBINACAO
IDEAL

A QUALIDADE
DOS MACRO-
NUTRIENTES

Carboidratos e proteinas sdo essenciais apds
os treinos para reabastecer o glicogénio e
reparar os musculos. Na propor¢do 1:2 (Car-
boidratos:Proteinas), quando ingeridos juntos
e imediatamente, apds o exercicio, otimiza a
recuperagdo, estimulando a sintese de glicogé-
nio e proteinas musculares.

Além disso, refei¢des ao longo do dia com car-
boidratos adequados e proteinas sdo cruciais
para restaurar o glicogénio e manter sintese
proteica durante recuperacgdes prolongadas.

A qualidade da proteina que ingerimos con-
sidera fatores que influenciam a magnitude e
a velocidade com que podemos produzir no-
vas proteinas (taxa de sintese proteica) apds
o seu consumo. Esses fatores incluem o teor
de aminodcidos essenciais (EAA), o teor de
leucina e a cinética de digestdo/absorcéo de
uma determinada fonte de proteina. Como as
adaptagdes de treinamento sdo sustentadas
por um balango proteico liquido positivo, a
qualidade da proteina é considerada um as-
pecto importante da nutricdo protéica para
melhorar tais adaptagdes. Por isso, a possibi-
lidade de ter disponivel um produto com 20 g
de WPI com 6 g de BCAA sendo 3 g de Leucina
vai de encontro a essas necessidades.

PROTEINAS

Atletas visando recuperagdo eficiente e melhora
do desempenho devem focar em uma dieta
equilibrada de carboidratos e proteinas para
maximizar os beneficios pds-exercicio.

OTIMIZA A RECUPERACAO,
ESTIMULANDO A SINTESE DE
GLICOGENIO E PROTEINAS
MUSCULARES

O principal objetivo da nutrigdo com carboi-
dratos no pds-exercicio é a recuperag¢do dos
estoques de glicogénio hepdtico e muscular.
Para otimizar a sintese de glicogénio apds o
exercicio exaustivo, recomenda-se um consumo
de carboidratos de indice glicémico moderado
a alto, como Dextrose e D-Ribose, e 0 mais rdpi-
do possivel na taxa de 1,0 a 1,2 g/kg nas pri-
meiras 4 horas. Com base nas evidéncias atuais,
pode-se recomendar que os atletas que bus-
cam recuperar os estoques de glicogénio o
mais rdpidopossivel considerem a ingestdo
de carboidratos a partir de uma combinagdo
a base de glicose e frutose para estimular de
maneira ideal a ressintese de glicogénio no
figado e nos musculos.



LEUCINA

COLAGENO
TIPO Il

GLUTAMINA

VITAMINAS DO
COMPLEXO B

A recuperacdo muscular apds exercicios exte-
nuantes é uma fase crucial para o desenvolvi-
mento e a manutencdo da massa muscular. A
leucina desempenha um papel chave nesse
processo devido ao seu papel na ativagdo da
via de sinalizagdo mTOR (Mammalian Target
of Rapamycin), que regula a sintese proteica
e, consequentemente, o crescimento muscular.

ATIVACAO DA mTOR,
PELA LEUCINA INICIANDO
A SINTESE PROTEICA

O coldgeno é uma das proteinas mais abun-
dantes e importantes encontradas no corpo
humano. Ele desempenha um papel funda-
mental na estrutura e integridade de tecidos
como pele, ossos, tenddes, ligamentos e car-
tilagens. Existem vdrios tipos diferentes de
coldgeno, cada um com fung¢des especificas e
localiza¢des no corpo e o tipo 2 é encontrado
principalmente na cartilagem das articulagdes.
Sua principal fun¢do é fornecer resisténcia e

A glutamina, um aminodcido ndo essencial,
tem ganhado destaque devido aos seus di-
versos beneficios para a satde e o desem-
penho humano. Ela tem sido associada a uma
recuperacdo muscular mais eficiente apds o
exercicio intenso. Além disso, a glutamina
auxilia na manuteng¢do das fungdes imunolé-
gicas, principalmente em atletas sujeitos a trei-
namentos intensos, reduzindo o risco de in-

Durante a prdtica de esportes, 0 corpo nece-
ssita de uma quantidade maior de energiaq,
e as vitaminas do complexo B garantem que
esse processo de produgdo de energia ocorra
de maneira eficiente. B1 (tiamina), B (piridox-
ina) e B12 (cobalamina), sdo essenciais para
a saude do sistema nervoso. Elas estdo en-
volvidas na produ¢do de neurotransmissores
e na manutengdo das células nervosas, o que
é fundamental para a coordenag¢do muscular,
reflexos e funcionamento geral do corpo du-
rante a atividade fisica. J& a vitamina B9 (dcido
félico) e a vitamina B12 sdo essenciais para a
formacdo adequada de células sanguineas,
incluindo glébulos vermelhos que transportam
oxigénio para os tecidos. Um suprimento ade-
quado dessas vitaminas é fundamental para a
oxigenagdo dos musculos durante o exercicio.
Algumas vitaminas B, como a B4, desempe-

Apds um treino intenso, as fibras musculares
sofrem microlesdes, desencadeando uma res-
posta de reparo e crescimento. A leucina atua
como um gatilho para a via mTOR, estimulando
a sintese proteica e a formagdo de novas fi-
bras musculares. Além disso, a leucina também
auxilia na reduc¢do do catabolismo muscular,
minimizando a degradag¢do das proteinas mus-
culares durante o processo de recuperagdo.
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4 SINTESE PROTEICA

\

flexibilidade a essas estruturas, desempenhan-
do um papel crucial na manuten¢do da saude
articular. Estudos tém sugerido que ele pode
ajudar na reducdo da dor e da inflamagdo
nas articulagdes, além de contribuir para a
regeneracdo da cartilagem. Isso € particular-
mente relevante para os atletas que estdo
sujeitos a cargas intensas durante treinos e
competicdes.

fecgdes. Esse aminodcido 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 satde geral.
A glutamina também desempenha um papel
na regulag¢do do balango nitrogenado em atle-
tas submetidos a treinamento intenso e o
equilibrio do nitrogénio ¢ crucial para a constru-
¢dio muscular e a sintese proteica.

nham um papel na fun¢do adequada do siste-
ma imunoldgico. Durante o exercicio intenso,
o sistema imunoldgico pode ser enfraquecido,
tornando importante a manuten¢do dos niveis
adequados de vitaminas B para apoiar a defesa
do corpo contra infecgdes. Elas também estdo
envolvidas na sintese de proteinas, o que €
crucial para a recupera¢do e reparo muscular
apds o exercicio.

A vitamina Bé, por exemplo, é necessdria para
a sintese de aminodcidos e a producdo de
proteinas 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 exercicio intenso. Isso pode contribuir para
a reducdo do dano celular e a melhoria do
desempenho atlético.
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INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdes por embalagem: 15 « Porgao: 45 g (2 medidas dosadoras)

459 %VD * 45¢g
Valor energético (kcal) 6 Vitamina B6 (mg) 13
Carboidratos (g) 3 Biotina (ug) 30
AcUcares Totais (g) Vitamina B9 (ug) 400
AgUcares Adicionados (g) 20 Vitamina B5 (mg) 5
Proteinas (g) Vitamina B12 (ug) 24
L-Leucina (mg) 3000 Calcio (mg) 180
L-Isoleucina (mg) 1500 Ferro (mg) 27
L-Valina (mg) 1500 Magnésio (mg) 125
L-Glutamina (mg) 5000 Potassio (mg) 200
Sadio (mg) 200 10 Zinco (mg) 25
Vitamina B1 (mg) 1,2 100 Colageno tipo Il
Vitamina B3 (mg) 15 100 néo desnaturado (mg)

40

Nao contém quantidade significativa de gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans e fibras alimentares.

* Percentual de valores diérios fornecidos pela porgéo.

Proteina isolada do soro de leite em p6, Dextrose, L-glutamina, D-Ribose,
Preparado de dgua de coco em p6, Cacau alcalino em pd, L-leucina, Bicarbonato de sédio,
Carbonato de célcio, Bisglicinato de magnésio, L-isoleucina, L-valina, Bisglicinato de zinco,
Vitamina B3, Colageno tipo Il, Fumarato ferroso, Vitamina B5, Vitamina B1, Vitamina B6,
Vitamina B9, Vitamina B12, Biotina, Aroma idéntico ao natural, Antiumectante diéxido de silicio,
Acidulante acido citrico, Emulsificante lecitina de arroz (INS322) e Edulcorante sucralose.
ALERGICOS: CONTEM DERIVADO DE LEITE. CONTEM LACTOSE.
% NAO CONTEM GLUTEN

AMINOGRAMA

459 | jdenes 459 | pene® o
Acido aspartico (g) 23 - Glicina (g) 0,34 - Prolina (g) -
Acido glutamico (g) 36 - Histidina (g) 028 3 Serina (g) -
Alanina (g) 1,0 - Isoleucina (g) 15 14 Tirosina (g) 64
Arginina (g) 0,37 - Leucina (g) 30 Treonina (g)
Cistina (g) 047 5 Lisina (g) 19 Triptofano (g) 42
Fenilalanina (g) 0,58 6,2 Metionina (g) 0,55 X Valina (g)
** Expresséo de resultados de acordo com a IN n°28 de 26/07/2018.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdes por embalagem: 15 « Porgdo: 45 g (2 medidas dosadoras)

459 %VD * 45¢g
Valor energético (kcal) 6 Vitamina B6 (mg) 13
Carboidratos (g) 3 Biotina (ug) 30
Aclcares Totais (g) Vitamina B9 (ug) 400
Acucares Adicionados (g) 20 Vitamina B5 (mg) 5
Proteinas (g) Vitamina B12 (ug)
L-Leucina (mg) 3000 Caélcio (mg) 180
L-Isoleucina (mg) 1500 Ferro (mg) 2,7
L-Valina (mg) 1500 Magnésio (mg) 125
L-Glutamina (mg) 5000 Potassio (mg) 200
Sadio (mg) 200 10 Zinco (mg) 25
Vitamina B1 (mg) 1,2 100 Colageno tipo Il

Vitamina B3 (mg) 15 100 néo desnaturado (mg)

Néo contém quantidade significativa de gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans e fibras alimentares.

40

* Percentual de valores diarios fornecidos pela porgao.

INGREDIENTES: Proteina isolada do soro de leite em p6, Dextrose, L-glutamina, D-Ribose,
Preparado de 4gua de coco em pé, L-leucina, Bicarbonato de sédio, Carbonato de célcio,
Bisglicinato de magnésio, L-isoleucina, L-valina, Bisglicinato de zinco, Vitamina B3, Coldgeno
tipo ll, Fumarato ferroso, Vitamina B5, Vitamina B1, Vitamina B6, Vitamina B9, Vitamina B12,
Biotina, Aroma idéntico ao natural, Antiumectante diéxido de silicio, Corante natural,
Acidulante acido citrico, Emulsificante lecitina de arroz (INS322) e Edulcorante sucralose.
ALERGICOS: CONTEM DERIVADO DE LEITE. CONTEM LACTOSE.

@& NAO CONTEM GLUTEN

AMINOGRAMA

459 | rona® 459 | prona® e
Acido aspartico (g) 23 - Glicina (g) 0,34 - Prolina (g)
Acido glutamico (g) 36 - Histidina (g) 028 3 Serina (g)
Alanina (g) 1,0 - Isoleucina (g) 15 14 Tirosina (g)
Arginina (g) 0,37 - Leucina (g) 3,0 Treonina (g)
Cistina (g) 047 5 Lisina (g) 19 Triptofano (g)
Fenilalanina (g) 0,58 6,2 Metionina (g) 0,55 X Valina (g)

** Expressao de resultados de acordo com a IN n°28 de 26/07/2018.
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