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corrida segura

Atletas estao constantemen-
te buscando o maximo de
performance. A maioria de-
seja ganho de forca, explo-
530 e buscam nas suplemen-
tos alimentares uma forga
extra para a seu rendimento.
Alguns ingredientes sao fito-
teraplcos e ndo reprasentam
risco de doping, caso o atleta
seja profissional.

0O grande problema é que as
pesquisas feltas dessas subs-
tancias sao de metodologia
discutivel, envolvendo poucos
voluntarios e resultados con-
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Manipulados a favor do
desenvolvimento muscular

Vocé esta buscando mats performance?
Alguns ingredientes na suplementacao
podem fazer a diferenca nos resultados

traditorios. Algumas, inclusive,
so obtiveram resultados posi-
tivos quando utilizadas em
animais. Desse modo, a expe-
riéncia de nutrologes, nutri-
cionistas e medicos do espor-
te pode fazer a diferenca.

Do mesmo modo, temos
poucas informacgoes a res-
peito da toxicidade dessas
substancias e passivels re-
percussaes a longo prazo.

A seguir, uma lista das subs-
fancias mais utilizadas por
atletas para ganho de forca e
massa muscular. Lembre-se

de gue qualguer uso sem
prescricao medica pode tra-
Zer riscos a saude:

¥ PhosfaTor: possul acddo
fosfatidico, que @ um estimu-
lador de mTor, uma via de si-
nalizacao intracelular que
estimula a sintese de protel-
nas e o anabolismo (cresci-
mento muscular).

b Turkesterone: possui uma
substancia chamada ecdiste-
roide, encontrada nos inse-
tos e responsavel pelo cres-
cimento. Ela aumenta a sin-
tese de proteinas, favarecen-
do g anabolismo.

» Acido d-aspartico: amino-
acido que tem papel impor-
tante na formacao de hor-
monios, dentre eles 3 testos-
terona e 0 hormonio do cres-
cimento. E encontrado prin-
cipalmente nas células no
sistema nervoso e do siste-
ma endocrineg. Curiosamen-
te, os melhores resultadaos
no aumento do nivel de tes-
tosterona foram encontra-
dos em pessoas sedentarias,
» Acido ursélica: essa subs-
tancia e encontrada em va-
rias plantas e frutas. Diminui
0 processo de catabolismo
muscular e esta relacionada
30 aumento da producao de
GH (hormonio de crescimen-
ta), e alguns estudos eviden-
ciaram que o acido ursolico
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tambem diminut a resistén-
cia insulinica, situacao ante-
rior a diabetes.

¥ Cyanotis vaga: apresenta
uma substancia semelhante
3 da turkesterone, que esti-
mula 3 producdo de hormo-
nios masculinos.

P Tribulus terrestris: prove-
niente de varias plantas do
mundo, mas principalmente
da regido do mediterraneo,
foi utilizada inicialmente
para controle de sintomas da
menopausa e para estimulo
sexual Alguns estudos maos-
tram aumento das niveis de
testosterona.

P Ornitina: aminoacido pro-
duzido pelo nosso corpo, de-
rivado da arginina. Foi utili-
zada inicialmente para redu-
zir o nivel de amonia e para
tratar alguns problemas he-
paticos. Alguns estudos
apontam aumento dos nivels
de insulina e GH com o uso
da ornitina. Geralmente ela é
prescrita com outros amino-
3cidos para potencislizar o
sey efeito.

» Eurycoma longifolia
(long Jack): proveniente de
uma planta do sudeste asia-
tico, ela promete aumentar
0s nivels de testosterona. E
comercializado em alguns
paises para melhora de dis-
funcao sexual
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