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Hipertrofiq, resisténcia

e recuperacgdo muscular

Alternativas com foco na performance, na
recuperagdo, na resisténcia e na hipertrofia.

Visdo Geral

A hipertrofia e o desempenho muscular dependem de uma
abordagem integrada que combine nutricdo adequada,
estimulo mecdénico e suplementacdo estratégica a fim de
promover suporte adequado para a sintese proteica.

A suplementag¢do com fonte proteica continua sendo o suple-
mento alimentar mais eficiente para o aumento da massa
muscular, fornecendo aminodcidos essenciais que ativam vias
como a mTOR, promovendo a sintese proteica e a recuperacdo
muscular.

No entanto, outros suplementos desempenham papéis comple-
mentares no suporte a hipertrofia, resisténcia e recuperacdo

muscular.
Volpe et al, 2023

A suplementacgdo com peptideos bioativos (Bodybalance™)
auxilia na redugdo da gordura corporal e no aumento da massa
magra, otimizando a regeneragdo e a forga muscular.

O dcido fosfatidico ativa a via mTOR, promovendo hipertrofia
e recuperagdo muscular. O HMB e BCAA atuam no estimulo do
metabolismo muscular, fornecendo energia e nutricdo adequa-
da para a sintese proteica e recuperacgdo, favorecendo menor
degradagdo do tecido muscular.

Aleucina, em particular, ativa a via mTOR, que regula a sintese
de proteinas musculares, promovendo o desenvolvimento e a
recuperacdo muscular. Além disso, fornece energia direta aos
musculos durante exercicios intensos, reduzindo o catabolismo

e acelerando a regeneragdo muscular.
Paoli et al, 2024

Para recuperagdo e resisténcia muscular, ativos como a creati-
na (Clonapure®), beta-alanina e Sweet Beet melhoram o sistema
fosfagénico, aumentam os niveis de carnosina e estimulam a
producgdo de dxido nitrico, otimizando a oxigenagdo muscular.
Glutamina e L-arginina sdo fundamentais para regeneracdo
e vasodilatagdo.

O suporte energético também é essencial, impactando na
disposigdo e energia, substancias como palatinose, citruling,
taurina e D-ribose, otimizam a disponibilidade energética e
reduzem a fadiga, potencializando o desempenho.

O aumento de testosterona com fitoterdpicos como feno
grego, Tribulus terrestris e KSM-66° potencializa a for¢a, melhora
o equilibrio hormonal, fornecendo suporte para o processo de
desenvolvimento muscular.

Lietal, 2024

O uso de combinagdes suplementares pode proporcionar
suporte eficiente aos mecanismos anabdlicos, energéticos e de
recuperacdo, otimizando o desempenho fisico e promovendo
condi¢des ideais para a hipertrofia muscular.

Atletas que buscam desenvolver a musculatura podem se
beneficiar da utilizagdo de suplementos que favorecem o
metabolismo proteico e aceleram a recuperacdo muscular, a
fim de estimular a sintese proteica.

O'Connor, Miindel & Barnes, 2022

Principais beneficios da suplementagédo com
fitoterapicos e nutracéuticos

@ Estimulo a sintese de proteinas musculares, favorecendo a
‘ hipertrofia.

B Reduzir catabolismo e aumento da recuperagdo muscular
‘ pos-treino.

B Otimizar a oxigenagdo e o aporte de nutrientes aos musculos.
B Favorecer a resisténcia muscular e redugdo da fadiga.

B Auxiliar no equilibrio hormonal a fim de otimizar o
desenvolvimento muscular.

@ Contribuir na redugdo de gordura corporal e aumento da
massa magra.

O'Connor, Mindel & 5 5
Volpe et al, 2023; Li et al, 2024; Paoli et al,, 2024



Bodybalance™

Dose usual: 3gali5g

Mais peptideos de coldgeno com Bodybalance™
para potencializar a hipertrofia

Bodybalance™ é um suplemento proteico de origem bovina
composto por peptideos bioativos de coldgeno altamente
purificados, sem odor e sabor. Esses peptideos promovem
o aumento da massa magra, melhoram a resisténcia e
aceleram a recuperagdo muscular.

Além disso, auxiliam na saude das articulagdes, cartilagens,
0ss0s e pele, contribuindo para a mobilidade e bem-estar
de atletas, sendo uma opg¢do também para praticantes
ocasionais de atividades fisicas.

A suplementagdo com peptideos de coldgeno estd associa-
da & redugdo da gordura corporal e ao aumento da forga
e resisténcia muscular. Estudos indicam que o consumo
de Bodybalance™ combinado com exercicios fisicos pode
otimizar a composi¢do corporal e o desempenho fisico.

Bodybalance™ apresenta um aminograma rico em glicing,
prolina, hidroxiprolina e alanina, essenciais para a sintese
de coldgeno e suporte estrutural muscular. Esses aminodci-
dos ativam vias anabdlicas, como a mTOR, promovendo a
recuperacdo, a resisténcia e a hipertrofia muscular apds
exercicios intensos.

Zdzieblik et al, 2015; Jang, 2023; Paoli et al, 2024
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Bodybalance™

Sinergia entre
nutricéo e exercicio

Figural.
Benficios da suplementa¢do com Bodybalance™

i

-



Clonapure®

Dose usudl 1,8 g (*1,8 g de Clonapure® equivale a 3 g de creatina padréo)

A administracdo oral de Clonapure®, nas doses recomendadas, apresenta
boa tolerabilidade.

E um complexo trimolecular (creatina monohidratada + fosfocreati-
na + fosfato) para manter o sistema de fosfagénio funcionando por
mais tempo. Foi projetado para auxiliar de forma rdpida o sistema
fosfagénico, € responsdvel pela producéo de energia (ATP) para
exercer as fungdes metabdlicas nos processos celulares.

Identificada como Unica creatina com absorcdo mais eficiente,
favorecendo a disponibilidade imediata de energia, permitindo que
0s processos celulares sejam executados de forma eficaz, devido
a combinagdo obtida por um complexo de sinergia intermolecular
patenteado (creatina complexada). Sua entrada nas células, induz
sintese rdpida e sustentada de ATP, proporcionando desempenho
celular e metabdlico mais eficiente.

Contraindicagéo: NGo deve ser utilizado em criangas, gestantes e lactantes.

Figura 2.

Caracteristicas do Clonapure®
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CERTIFICADO VEGANO MAIOR MENOR LACTOSE GLOUTEN
GMO DISPERSAO ARENOSIDADE FREE FREE
Tabelal.

Diferenciais de Clonapure® comparado a creatina padrédo

Creatina padrdo Clonapure®

Mais arenoso no paladar \ Menos arenoso no paladar

Pouco dispersivel \ Mais dispersivel
Lenta absor¢do para efeito ‘ Absorcdo imediata
Efeito pos absorgéo \ Efeito imediato

Tempo maior para resposta | Menor tempo para causar efeito

Necessdrio modulagdo da dose
Répida: (20 g/dia por 6-7 dias)
Lenta: (3 g/dia por 21-28 dias)

Dose padrdo de 1,8 g

Gréfico 1.

Resposta imediata no inicio da suplementacéo,
sem necessidade de carregamento ou saturagéo

100% CLONAPURE®
Resposta no 1° dia de

80% suplementagdo (3g)

‘3 60%
2 Creatina monohidratada
8 40% *Resposta em 7 dias de
& . suplementagdo na dose
20% maior (20g) que equivalem
0% a 2l dias de suplementagdo
0 2 5 10 na dose menor (3g)
Tempo (dias)
= Creatina monohidratada = CLONAPURE®
Grafico 2.

Maior eficiéncia na produgéo de ATP comparado & creatina convencional
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Il Creatina monohidratada Bl CLONAPURE®

Sugestoes de formulas

o, Estimular o metabolismo muscular

Clonapure® (Creatina) 189
Peptideos bioativos (Bodybalance)................ 3g
HMB 3g
Acido fosfatidico 800 mg
D-ribose 300 mg

Posologia: Diluir o contetdo de 1 saché em 300 mL
de dgua ou suco, ingerir administrar 1 vez ao dia, ou
conforme indicagado.

Obs.: Consulte sabores disponiveis para
personalizar.

o Reduz catabolismo e favorece
recuperagdo pos treino

Sweet Beet 059

Taurina 19

Glutamina 59

BCAAs 29

Posologia: Diluir o contetdo de 1 saché em 300 mL
de dgua ou suco, administrar 1 vez ao dia, ou
conforme indicagdo.

Obs.: Consulte sabores disponiveis para
personalizar.
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Aumentar a resisténcia e
desempenho em treinos

Citrulina malato 249
l-Arginina 39
Beta-alanina 39
Palatinose 10g

Clonapure® (Creatina) 189

Posologia: Diluir o contetdo de 1 saché em 300 mL
de dgua ou suco, administrar 1 vez ao dia, ou
conforme indicagado.

Obs.: Consulte sabores disponiveis para
personalizar.

04

Feno grego (Trigonella foenum-graecum).....300 mg
KSM-66© 300 mg
Tribulus terrestris 400 mg

Manutencdo dos niveis de
testosterona [ Utilizar diariamente

Posologia: Ingerir 1 dose ao dia pela manhd, ou
conforme indicagdo.
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Substdancias utilizadas nas férmulas

Otimizar a recuperagdo e resisténcia muscular

Clonapure®
189

Beta-alanina
3ga6g

Sweet Beet
05galog

Glutamina
5galog

L-Arginina
3ga6g

Eum complexo trimolecular (creatina monohi-
dratada, fosfocreatina e fosfato) que otimiza o
sistema fosfagénico, prolongando a produgdo
de ATP. Apresenta maior biodisponibilidade de
creatina, aumentando a resisténcia e a
recuperagdo muscular de forma eficiente.

Jang, 2023

Aumenta os niveis de carnosina muscular,
retardando a fadiga e melhorando a resisténcia
em exercicios de alta intensidade.

Jang, 2023; Ostfeld & Hoffman, 2024

Rico em nitratos, aumenta a produgdo de éxido
nitrico, melhorando a resisténcia, a oxigenagdo
muscular e o desempenho fisico.

O'Connor, Miindel & Barnes, 2022

Favorece a hipertrofia e desempenho fisico,
melhorando a recuperagdo muscular e reduzindo
o catabolismo.

Paoli et al, 2024

Precursor de oxido nitrico, promove vasodilata-
¢do, melhora o desempenho e auxilia na
recuperagdo muscular.

Lietal, 2024

Auxiliar no aumento dos niveis de testosterona

Feno-grego
Trigonella
foenum-graecum

300 mg a 600 mg

Tribulus
terrestris
250 mg a 1.000 mg

KSM-66©
300 mg a 600 mg

eferéncias

Aumenta os niveis de testosterona livre, melhora
a disposi¢do e dd suporte no desenvolvimento
muscular, contribuindo para aumento de massa
magra.

Smith et al, 2021

Estimula a produgdo de testosterona ao atuar
na liberagdo de LH (horménio luteinizante),
favorecendo o aumento de for¢a e desempenho
fisico.

Smith et at, 2021

Equilibra as concentragdes de cortisol e
testosterona, favorecendo aumento de forga e
desempenho muscular.

Smith etat, 2021
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Estimular metabolismo muscular

E.eptltc.ieos Auxiliam na redugdo da gordura corporal,
B(IDZGbIVIOS ™ aumento da massa magra, forga e resisténcia

ybalance muscular e melhora a regeneragdo muscular.
3galsg Zdzieblik et al, 2015; Jang, 2023; Paoli et al, 2024

Acido fosfatidico
760 mg a 1.600 mg

Ativa a via mTOR, fundamental para a sintese de
proteinas musculares, promovendo hipertrofia e
recuperagdo muscular apds exercicios intensos.

Betahidroximetil | Minimiza a degradacdo muscular, estimula a
butirato sintese proteica, acelera a recuperacgdo e

HMB promove o ganho de for¢ca e massa magra.
3ga6g O'Connor, Miindel & Barnes, 2022; Jang, 2023

BCAAs Fornece energia para a sintese muscular, reduz a
2ga20g degradagdo proteica e estimula o metabolismo

proteico.
Jang, 2023; Paoli et al, 2024

Suporte de nutrientes e oxigenacgéo

Palatinose Fornece energia de liberagdo lenta e constante,
Até20g otimizando a disponibilidade energética,
preserva o glicogénio muscular e promove a
sintese proteica.
Konig et al, 2017
Taurina Otimiza a sintese muscular, reduz a fadiga,
lga3g promove a recuperacdo e regula o equilibrio

Citrulina malato
2galbg

D-ribose
Até 5 g

hidrico e eletrolitico no tecido muscular.

Paoli et al, 2024

Melhora o fluxo sanguineo e a entrega de
oxigénio e nutrientes aos musculos, reduzindo a
fadiga e otimizando a performance.

Jang, 2023; Paoli et al, 2024

Suporte na disponibilidade e produgdo de
energia para a sintese muscular e otimizando a
recuperagdo pos-treino.

Cao etal, 2020
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