HIPERTROFIA E
RECUPERAGCAO MUSCULAR

Opcgoes suplementares para desempenho

e performance em treinos, maximizar
forca, resisténcia e hipertrofia.

Viséo Geral

A massa e a forga muscular sGo essenciais para a performance
atlética e aumento da resisténcia muscular. Suplementos como
aminodcidos (BCAA) e proteinas sdo eficazes no aumento e
desenvolvimento da for¢a e da massa muscular, especialmente
quando associados a exercicios de resisténcia.

Esses suplementos modulam processos metabdlicos muscula-
res, incluindo sintese proteica, prolifera¢do celular, estimulando
a sintese proteica, por meio de ativagdo da via mTOR.

Rokkam et al, 2023

O B-hidroxi-B-metilbutirato (HMB), um metabdlito da leucina,
auxilia no desempenho muscular, ativando a via mTOR e regu-
lando fatores de transcricdo que promovem sintese proteica
e, assim, contribui na reducdo do catabolismo.

A suplementag¢do com L-citrulina, L-arginina e L-ornitina
aumenta a produgdo de dxido nitrico, melhorando a vasculari-
zagdo, o aporte de nutrientes e oxigénio, além de favorecer a
hipertrofia muscular por meio de maior da vasodilatagdo.

Valenzuela et al, 2019

A prdtica regular de exercicios extenuantes pode elevar a
producdo de espécies reativas de oxigénio (ROS) e radicais
livres, o que afeta negativamente o equilibrio redox, podendo
prejudicar a fungdo muscular. Agentes antioxidantes, como a
vitamina C, pode contribuir na recuperagdo da homeostase,
e, assim, beneficiar o processo metabdlico muscular.

Kawamura & Muraoka, 2018

Para melhorar a testosterona e favorecer o anabolismo muscu-
lar, compostos como Long Jack podem auxiliar no aumento da
massa, forca e resisténcia. Em contrapartida, o controle do
cortisol é crucial para prevenir efeitos catabdlicos e manter a
mMassa magra.

Leisegang et al, 2022
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Potenciais beneficios

) Estimulo a sintese proteica e reducdo do catabolismo.
|
B) Melhora da vascularizagdo e maior suprimento de

nutrientes aos musculos.

B) Neutralizacdo de radicais livres e reducéo do estresse
oxidativo.

@) Aumento da forga, resisténcia e recuperacdo muscular.
|
B Otimizar arecuperacdo, a resisténcia e a manutengdo

da massa magra.

Kawamura & Muraoka, 2018; Chou et al, 2021;
Tezze, Sandri & Tessari, 2023; Araujo Pessoa et al, 2023




Sugestoes de formulas

Substdncias utilizadas nas formulas

. icdo f . BCAA Reduz fadiga muscular, estimula a sintese proteica, preserva
Rispesicdonicceigienergia massa magra e melhora a recuperagdo pds-exercicio
3ga20g .
Long j(]Ck 200 mg Valenzuela et al, 2019
Vitamina C 200 mg -
Taurina 400 mg L-Arginina Precursor de éxido nitrico, melhora o fluxo sanguineo, transporte
Teacrina 60 mg At6 6 g de nutrientes e recuperagdo muscular.

. Rokkam et al., 2023
Posologia: Ingerir 1 dose do dia pela manhd, ou
conforme indicado.

Aumenta a carnosina muscular, reduz fadiga e melhora a

resisténcia durante exercicios intensos.

Beta alanina

Prego sugerido para 30 doses

15ga6g
. - Araujo Pesséa et al, 2023
o Melhorar vascularizacdo e
aporte de nutrientes Citrulina | Estimula éxido nitrico, melhora circulagdo e reduz fadiga muscular.
Arginina Até 6 g Valenzuela et al, 2019
L-citrulina
OmlFlno L-Ornitina | Melhora a resisténcia e recuperagdo muscular.
Taurina 15galog Valenzuela et al, 2019
Posologia: Ingerir 1 dose diluida em 300 mL de
::,?C;Jiﬁooéio MAIALIEES CMES Elo G, @ CemeHine Creatina | Melhora forca, explosdo e regeneracdo de energia (ATP).
) 3ga20g Rokkam et al, 2023

Prego sugerido para 30 doses

HMB Red d daga | int tei
03 Estimular hipertrofia . eduz a degradagdo muscular e promove a sintese proteica.

Valenzuela et al, 2019; Rokkam et al, 2023

15ga3g
HMB 29
Ll-Leucina 200 m A L .

9 RipFACTOR™ Melhora forga, resisténcia e recuperagdo muscular.

Extrato beterraba
RipFACTOR™

059
325 mg

325 mg a 650 mg Rokkam et al, 2023

Posologia: Ingerir 1 dose diluida em 200 mL de
liquido, ingerir durante o treino, ou conforme
indicado.

Teacrina
50 mg a 200 mg

Maior energia, resisténcia e foco e reduz fadiga, sem efeitos
colaterais da cafeina.

" Cesareo et al, 2019
Prego sugerido para 30 doses

Taurina
400 mg a 2.000 mg

Melhora a contragdo muscular, reduz a fadiga e apoia a
recuperagdo pos-treino.

Spriet & Whitfield, 2015

HMB
ina . . . . 0 ~
SgtAOAOIOnm Vitamina C Antioxidante, reduz o estresse oxidativo e auxilia na recuperagdo
- 250 mg a 2.000 m muscular.
Ornitina & &
Kawamura & Muracka, 2018
Posologia: Ingerir 1 dose diluida em 200 mL de
TigpiEley, s e, QU eemimms inelieeris: Long Jack Aumenta testosterona livre, melhora a forca e contribui na

hipertrofia.
Leisegang et al, 2022

Eurycoma longifolia Jack
200 mg a 400 mg

Prego sugerido para 30 doses

[$]aters 100 Ater$ 200 [$]$]$]aters 300 [$]$]$]$]Ate rs 200

Opcodes de p— e ina. lima )
*Prego sujeito a alteragéo, sem aviso prévio. sabores para Jd, uva, morango, avacax, tangering, imao, mardc
: = maca verde e pink limonade.
personalizagéo
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