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Muitas sao as conversas e opinides sobre o que tomar para recuperar depois de um treino ou
prova, mas, em algum momento, todos os desportistas recorrem a suplementacdo nutricional
ou alimentar com o objetivo de melhorar o seu rendimento, acelerar a recuperacao, potenciar a

forca ou aumentar a resisténcia.

A variedade no momento de escolher um suplemento € enorme e criou-se uma industria muito
potente por detrds das ajudas ergogénicas, no entanto, vamos abordar alguns dos principais
suplementos com base no que diz a ciéncia sobre a sua eficacia e aprofundar o como escolher a

op¢ao mais adequada as tuas necessidades.

GLUTAMINA - A glutamina é um aminodcido essencial que o nosso corpo pode produzir,

]
sendo abundante no corpo mas imprescindivel para regenerar com rapidez o tecido
muscular. Em alguns casos sao necessarios suplementos dietéticos para cobrir as

necessidades e a dose relativa ao volume/intensidade/duracao do treino estima-se que
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se situe em cerca de 10 gramas/dia.

BCCAS - Os aminoacidos de cadeia ramificada (valina, leucina, isoleucina) sdo essenciais, = <
contudo 0 nosso corpo nao os fabrica. Tém de ser fornecidos pela alimentacdo, sendo
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a sua principal fonte as carnes magras e o peixe, que servem de base a construcdo das | 't
proteinas imprescindiveis para a reparacao muscular apds um desgaste fisico intenso, i,!”
recomendando-se a toma de 5 a 6 gramas de BCCAS durante o periodo de recuperacao '

apds o exercicio, juntamente com uma bebida isotdnica ou um batido recuperador. e~

L-CARNITINA - E um aminodcido ndo essencial pois o corpo é capaz de sintetiza-lo a partir
dos aminoacidos lisina e metionina, tendo no campo alimentar como principais fontes as

carnes, as aves e os lacticinios (os vegetais apenas contém carnitina).
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Produz beneficios para o desportista, tais como o aumento da for¢ca muscular, uma maior
disponibilidade de energia, melhoria de recupera¢ao ou o aumento da VO2 Maxima, estimando-

se que a toma de 2 gramas/dia ndo produz efeitos adversos.

CAPSULAS DE OLEO DE PEIXE - E um suplemento que toda a gente deveria tomar para
complementar a sua dieta, sendo as suas capsulas ricas em acidos gordos Omega 3 que
nos protegem de doencas cardiovasculares e de cancro, oferecendo ao desportista o
aumento da hormona de crescimento, melhoria do metabolismo aerdébico, aceleracao
da recuperacao e reducao das dores musculares, estando a dose de capsulas para toma

didria recomendada situada entre os dois e trés gramas de EPA (acido

eicosapentaendico) e de um a dois gramas de DHA (4cido docosahexaendico),

substancias estas que, entenda-se, as capsulas devem conter.

MULTIVITAMINICO NATURAL - Os suplementos vitaminicos sdo os melhores
complementos para combater alguns inimigos do ciclista (dietas desequilibradas,

overtraining, falta de energia, stress, cansaco, fadiga ... ).

Sabemos que os polivitaminicos/minerais 100% naturais, sem produtos quimicos nem

substancias psico-estimulantes, gozam de uma maior assimilacdo das vitaminas do
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que a toma de sintéticos ou quimicos, nao oferecem risco de sobre dosagem ou ¢ H
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efeitos secunddrios, sendo essencial no entanto apenas tomar uma dose diaria

(consoante as marcas recomendem).

Nota: as marcas apresentadas sao meramente ocasionais para o efeito, devendo cada pessoa

procurar aconselhamento profissional, pois cada caso.. ¢ um caso!

Olhe pela sua saude. Pratique desporto!
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