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PALATINOSE

A Palatinose, conhecida também por isomaltulose é um carboidrato altamente
digerivel com baixo indice glicémico.

Atua prolongando a entrada de glicose para a circulacdao sanguinea e reduzindo
os picos de insulina, fator que favorece a redu¢ao da queda da glicemia durante
0 exercicio.

Seu consumo vem sendo associado a uma melhora do desempenho
COGNITIVO em criangas, pois promove melhora do humor e um melhor
processamento da informac¢dao e da memoria espacial. Também vem sendo
empregada com muito sucesso no tratamento do diabetes tipo 2, onde a
substituicdo de parte do acucar pela palatinose é capaz de reduzir a glicemia e
a hemoglobina glicolisada.




Suplementar com Palatinose

Porém, seu maior campo de
utilizacdo estd na pratica esportiva,
onde sua suplementacdo esta
associada ao aumento da oxidacao
de gorduras, poupando mais o
glicogénio hepatico e muscular,
além de minimizar a fadiga mental,
favorecendo o desempenho de
atletas. Individuos que precisam
emagrecer também podem se
beneficiar do uso deste carboidrato
(lembrando que o emagrecimento
envolve outros diversos fatores).

A suplementacdo alimentar € um
recurso recomendado por
nutricionistas esportivos em casos
de déficit de algum nutriente ou
para ganho de performance, em
pessoas que que buscam maior
desempenho.

Quanto devo tomar de
Palatinose?

A dosagem normalmente indicada é
entre 15 e 18g, mas a prescricao
deve ser totalmente individualizada,
j@ que varios fatores devem sem
levados em consideracdao na hora de
se definir quantidades.

No CrossFit o uso de palatinose
normalmente é indicado na fase
pré-treino.
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OMEGA 3

O Omega 3 pode ser caracterizado por uma familia de acidos graxos
poliinsaturados (PUFAs) com mais de uma dupla ligagdo em sua estrutura de
carbonos.

Nos acidos graxos 6mega-3, a primeira dupla ligacao fica entre o terceiro e o
quarto carbono a partir da extremidade da cauda, fato esse que confere a
nomenclatura da familia.

7

Cabe destacar que sao acidos graxos essenciais, ou seja, NOSSO COrpo nao é
capaz de sintetizar, portanto sua ingestao pela alimentacdo suplementacao

necessaria.
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Funcao

A funcdo mais bem elucidada esta
relacionada ao seu efeito
antiinflamatério, podendo ser uma
excelente estratégia para
recuperacao muscular.

Outros efeitos podem ser
encontrados na literatura, como
melhora no perfil lipidico e também
possivel efeito anabdlico (resultados
nao sao unanimes).

O principal mecanismo de a¢ao esta
correlacionado com a produc¢ao de
eicosanodides de série impar, que
apresentam um menor potencial
inflamatério quando comparados
aos de série par. O acido
araquidoénico (6mega 6) compete
com o EPA pela mesma enzima para
a producdo de eicosandides.

Onde encontrar?

Um grande problema em sua
ingestdao habitual é que as fontes
dietéticas de Omega 3 ndo sao
comuns a alimentacdo desse lado
do globo. O ocidente carece de uma
alimentacdo rica em peixes de aguas
frias ou oleaginosas em quantidades
suficientes, igual a famosa dieta do
mediterraneo.



Com isso, a propor¢cao na dieta
tende muito mais ao édmega 6, que
apresenta um maior potencial
inflamatorio. Isso ocorre pelo maior
consumo de carnes vermelhas e
gorduras saturadas. A inclusdo de
alimentos fonte ou a propria
suplementacao se torna
interessante, ndo sé para os
beneficios no esporte mas também
para a saude de forma geral.

Quanto e quando?

Existem estudos que utilizam até 4
gramas de EPA + DHA. De qualquer
maneira, em Casos de
suplementacdo, evitar ser préximo
de treino para evitar interferéncias
nas adapta¢des impostas pelo
exercicio. Lembrando que a
inflamacao transitéria é comum em
fisicamente ativos/atletas, sendo
necessaria.

Beneficios

* Melhora na recuperacao
muscular

¢ Efeito anabdlico

e Melhora na sensibilidade a
insulina

® Reducdo no risco de problemas
cardiovasculares

® Reducdo dainflamacao
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CAFEINA

A cafeina é o principal estimulante utilizado como pré treino. A mesma possui
um altissimo grau de comprovacdo cientifica, mostrando aumento significativo
da performance com o uso entre 3 a 6 mg por quilo de peso total 1 hora antes
do treinamento.

A cafeina possui diversos mecanismos de ac¢ao, age como uma antagonista dos
receptores de adenosina, aumenta a atividade dopaminérgica, aumenta a
liberacdo de catecolaminas, aumenta a atividade dos receptores de rianodina e
muito mais. Com certeza por seu baixo custo e 6tima comprovacao cientifica, a
cafeina é sem duvida alguma um dos melhores suplementos existentes hoje no
mercado.
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CREATINA

Ela é sem duvida alguma um dos suplementos com maior nivel de
comprovacdo cientifica. O mecanismo basico da mesma é a elevacdo dos
estoques de creatina fosfato no nosso organismo, aumentando assim a
ressintese de ATP pela via ATP-CP, aonde uma molécula de creatina fosfato se

une ao ADP para formacado de ATP.




Como suplementar?

Apesar de ser muito utilizada apés o
treinamento, a creatina é um
suplemento que deve ser ingerido
de forma crbnica, e dessa maneira o
horario de consumo ndo Vvai
impactar de forma tdo significativa
nos efeitos dessa suplementacao.

Deve ser utilizado de 3 a 5 gramas
de creatina todos os dias (0.03-0.1
g/kg), treinando ou ndo. A forma de
ingestdo acaba sendo indiferente.
Apesar de alguns estudos relatarem
uma maior captacdo muscular de
creatina quando utilizada
juntamente com carboidratos, a
ingestdo da mesma com agua nao
vai interferir negativamente quando
0 assunto é desempenho

Devo saturar?

A fase de saturagcdo nao é
obrigatdria pois os estudos mostram
que cronicamente ela ndo interfere
no resultado final. Porém, se vocé
quiser sentir os efeitos da
suplementacdo mais rapidamente
vocé pode sim fazer a saturacdo,
utilizando em torno de 20 gramas
por dia (0.3 gramas por kg) em 4
doses divididas durante 5-7 dias
seguidos.



Nao é necessario fazer “ciclos de
creatina” como era muito pregado
antigamente, onde se tomava
creatina por 2 meses e parava por 2.

Retém liquidos?

O uso de creatina por longos
periodos de tempo é seguro e ja foi
demonstrado por diversos estudos,
inclusive em criancas. A creatina nao
causa aumento de gordura corporal
ou de retencdo subcutanea como
relatados por muitos. O que ocorre
na verdade é um aumento de agua
dentro do mdusculo, que é algo
totalmente positivo.




GLUTAMINA

A glutamina também é considera um aminoacido condicionalmente essencial e
que é muito utilizado pensando em melhora do sistema imunolégico e da
saude intestinal. E muito comum varios atletas relatarem reducdo de gripes e
resfriados em fase final de preparacdo, aonde a dieta esta mais restrita, com o
uso de glutamina, vendo assim um efeito positivo para o sistema imunolégico.

Com relacdo a saude intestinal os estudos sdo mais promissores e tendem a
mostrar efeitos positivos dessa suplementacdo com doses mais elevadas, que
variam de 10 até 70 gramas por dia.
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MITOS SOBRE WHEY PROTEIN

Engorda?

Veja bem, o acumulo de gordura é determinado por consumir mais calorias do
que gastar, 1 dose de Whey tem geralmente cerca de 120kcal a base de
proteinas preferencialmente, um individuo normal adulto saudavel tem um
gasto MINIMO de pelo menos umas 1500 kcal por dia pela Taxa metabdlica
basal, isso sem contar os excedentes induzidos pela atividade fisica ou
atividades rotineiras, sera que preciso falar porque Whey de forma isolada nao
engorda




Para as meninas: “Ndo quero
tomar Whey porque tenho medo de
ficar muito musculosa!”

Meninas, vocés nao vao ficar
musculosas facilmente nem
querendo ou fazendo mandinga pra
isso. Mulheres produzem bem
menos testosterona que os homens,
um perfil hormonal com maior
predisposicdo ao acumulo de
gordura do que de massa muscular.
Whey= Soro, Protein=Proteina,
whey protein é uma PROTEINA
derivada do LEITE, apenas PROTEINA
que tem func¢des  bioldgicas
importantes para construir massa
muscular assim como o seu frango,
ovos,queijos, peixe. Whey protein
ndao foi feita pra deixar ninguém
musculoso, ela vem pra
complementar o que vocé deveria
comer pelos alimentos mas que por
algum motivo ndo consegue. Sabia
que pessoas acamadas em um
hospital muitas vezes suplementam
whey? E eu ndo vejo ninguém saindo
forte de la.

Whey protein no pés treino

Whey é uma PROTEINA, vocé deve
consumir proteinas ao longo do dia
e ndo sé pos treino. Portanto, ele
pode ser ou Ndo uma op¢ao no seu
pos treino.



Sobrecarrega o figado e o rim?

Em 2011 Bortolotti et.al
demonstraram que o consumo de
Whey protein e dietas ricas em
proteinas melhoram o perfil lipidico
e 0 grau de esteatose hepatica
(figado gorduroso) em pacientes
obesas sem efeitos adversos na
glicose ou parametros renais. Ainda
William et.al (2005) esclarecem que
NAO ha evidéncia na literatura que
demonstrem uma ligacdo entre a
ingestao de proteinas e o inicio ou
progressdao de doenca renal em
individuos saudaveis.

Tipos de whey

CONCENTRADO:

E o padrdo e contém resquicios de
gordura e carboidrato do leite. Seu
teor de proteinas varia de 25% a
89% e quanto menor os niveis de
proteina, maior sera a presenca de
gorduras e carboidratos.




HIDROLISADO:

Trata-se da proteina do soro do
leite, que é submetida ao processo
de hidrdlise para a sua quebra em
moléculas menores. Favorece a
absorcao dos aminoacidos,
acelerando o tempo em que esses
chegam ao sangue e aos musculos.

ISOLADO:

E o suplemento produzido a partir
de um processo de filtragem que
retira completamente a gordura e o
carboidrato. E o tipo de whey
protein que apresenta menores
niveis de lactose, o carboidrato do
leite, mas ainda assim pode conter
tracos.
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