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0 Omega 3 é um tipo de gordura boa que tem vérias funcdes importantes para a salde,
como:

e Diminuir a inflamagado no corpo, o que pode ajudar a prevenir doengas como
artrite, asma, doenca inflamatéria intestinal e cancer;

e Proteger o coragao e os vasos sanguineos, reduzindo o colesterol ruim, os
triglicerideos, a pressao arterial e o risco de infarto e derrame;

e Evitar a formagado de coagulos no sangue, que podem causar trombose ou
embolia;

e Ajudar a combater a depressao, melhorando o humor, o sono e o apetite sexual;

e Prevenir doengas autoimunes, como diabetes tipo 1 e esclerose multipla;

e Melhorar a saude dos olhos, do cérebro, da meméria e da disposigao.

A vitamina E é lipossoluvel que tem fungdes importantes para a saude,
principalmente por sua acgao antioxidante, que combate os radicais livres e
protege as células do corpo. Alguns dos beneficios da vitamina E sao:

e Melhorar o sistema imunoldgico, aumentando a resisténcia a infecgoes;

e Melhorar a salde da pele e do cabelo, prevenindo o envelhecimento precoce,
melhorando a cicatrizagao e tratando queimaduras;

e Prevenir doengas cardiovasculares, reduzindo o colesterol ruim, a pressao
arterial e o risco de infarto e derrame;

e Prevenir doengas neurolégicas, como Alzheimer, Parkinson e esclerose multipla;

e Prevenir o cancer de prostata, a degeneragdao da macula e a doenga de
Alzheimer;

e Na gestagdao age prevenindo complicagbes como pré-eclampsia e parto
prematuro.
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Consulte um médico ou nutricionista antes de tomar, pois o0 excesso de vitamina
E pode causar efeitos colaterais como nauseas, diarreia, dor de cabega e
sangramento.

A Cafeina, a L-Carnitina e o Picolinato de cromo séo substancias que podem ter
efeitos benéficos para a saude e o emagrecimento, quando usadas
adequadamente e com orientagao profissional.

A cafeina é um estimulante natural que pode aumentar o metabolismo, a queima
de gordura, a energia, o foco e o desempenho fisico. Ela também pode reduzir o
apetite e a fadiga.

A L-Carnitina € um aminodcido que participa do transporte das gorduras para as
mitocdndrias das células, onde sdo transformadas em energia. Ela pode ajudar
a melhorar o rendimento fisico, a resisténcia muscular, a recuperagdo apos o
exercicio, a saude cardiovascular.

O Picolinato de cromo é um composto quimico formado pelo acido picolinico e
pelo cromo. Ele pode auxiliar no controle da glicose e da insulina no sangue,
favorecendo o tratamento da diabetes ou da resisténcia a insulina. Além disso,
ele pode diminuir a fome e a compulsao alimentar, melhorar o metabolismo de
proteinas, carboidratos e gorduras, aumentar a massa muscular e prevenir
doencgas do coragao.

Essas substancias podem ser usadas em conjunto ou separadamente,
dependendo do objetivo e da indicagdo do médico ou do nutricionista.
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CREATINE BUILDIN

A creatina serve para aumentar a energia, a forca e a massa muscular,
especialmente em exercicios de alta intensidade. Ainda pode trazer beneficios
para a saude do cérebro, do coragao e dos 0ssos.

Ela funciona como uma reserva de energia para as células musculares,
permitindo que elas se contraiam com mais poténcia e por mais tempo. Isso
melhora o desempenho nos treinos e estimula o crescimento das fibras
musculares. Ajuda na recuperagdo muscular apés o exercicio, reduzindo a
fadiga e o risco de lesdes, tem efeitos positivos no cérebro, pois aumenta a
producao de neurotransmissores, como a dopamina e a serotonina, que estao
envolvidos no humor, na meméria e na aprendizagem. Alguns estudos sugerem
que a creatina pode prevenir ou retardar doengas neurodegenerativas, como
Alzheimer e Parkinson.

Outros beneficios sado: prevenir doencgas cardiovasculares, ao reduzir o
colesterol ruim e a pressao arterial; prevenir a perda de massa 0ssea; previne a
sarcopenia, que é a diminui¢do da massa muscular com o envelhecimento.
Para tomar creatina, é recomendado seguir as orientagdes de um médico ou
nutricionista, pois a dose ideal varia de acordo com o peso, 0 objetivo e as
necessidades de cada pessoa. Em geral, recomenda-se tomar entre 3 e 5 gramas
de creatina por dia, misturada com agua ou suco. E importante também ingerir
bastante liquido e carboidratos durante o uso da creatina, para melhorar sua
absorcdo e evitar desidratagao.
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A creatina é contraindicada para pessoas com problemas renais ou hepaticos,
Também ndo é recomendada para gestantes, lactantes, criangas e adolescentes,
pois ndo ha estudos suficientes sobre sua seguranga nessas situagcdes

Biotina é uma vitamina do complexo B que tem varias fungoes no organismo,
como participar do metabolismo de carboidratos, gorduras e proteinas,
fortalecer as unhas e os cabelos, melhorar a saude da pele, regular os niveis
de glicose e colesterol, auxiliar na formacao das células do sangue e do
sistema imunoldgico, entre outras...

A tirosina é um aminoacido que serve para produzir neurotransmissores
como dopamina, adrenalina e noradrenalina, que estdao envolvidos na
regulacao do humor, da memodria, da atencao, do estresse e do sono. A
tirosina também é importante para a sintese de horménios da tireoide, que
controlam o metabolismo e o crescimento celular.

0 magnésio é um mineral essencial para mais de 300 reagdes bioquimicas
no corpo, como a contragdo muscular, a transmissao nervosa, a produgao de
energia, a formagao dos ossos e dentes, o equilibrio dos eletrdlitos e o
funcionamento das enzimas. O magnésio também tem beneficios para a
saude cardiovascular, a pressao arterial, a glicemia, o sistema imunoldgico,
o0 humor e o sono.

A beta alanina é um aminodcido que serve para aumentar os estoques de
carnosina nos musculos. A carnosina € uma substancia que ajuda a reduzir
a acidez muscular causada pelo acido latico durante os exercicios de alta
intensidade. Isso pode melhorar o desempenho fisico, a resisténcia
muscular, a for¢a e a massa magra.
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A taurina é um aminoacido que tem varias fungées no organismo, como:
Apoiar o desenvolvimento neurolégico e regular o nivel de agua e sais
minerais do sangue;

Desintoxicar o organismo, facilitando a excreg¢ao de substancias pelo figado;

Melhorar o desempenho fisico, aumentando a oxigenagao, a contragcao
muscular e a resisténcia fisica;

Controlar a presséo alta, inibindo a angiotensina Il e dilatando os vasos
sanguineos;

Diminuir o colesterol e os triglicerideos, favorecendo a eliminagdao do
colesterol pelas fezes e evitando a oxidagao das células de gordura;

Ajudar no controle da diabetes, melhorando a agdo da insulina e a fungao do
pancreas;

Previne doencas nos olhos, protegendo as células da retina contra os radicais
livres.

A citrulinilarginina é um dipeptideo natural que aumenta a energia e estimula
o crescimento celular. Libera arginina e citrulina, aminoacidos essenciais
para biossintese de proteinas e em particular do colageno.

A citrulina é importante na dilatacdo dos vasos sanguineos, o que ajuda a
combater a hipertensao. No corpo, a citrulina é convertida em arginina que,
por sua vez, serve de substrato para a produgao de 6xido nitrico (NO). O éxido
nitrico promove o relaxamento dos vasos sanguineos, ajudando assim a
diminuir a pressao sanguinea e a melhorar o fluxo sanguineo.

A arginina também tem efeitos benéficos para o desempenho fisico, pois
aumenta o fornecimento de oxigénio e nutrientes para os musculos, melhora
a resisténcia muscular, a forca e a massa magra.

A citrulinilarginina pode ser usada como um suplemento alimentar para

tratar doencas cronicas, convalescenca, dietas hiper proteicas e na pratica
de exercicios fisicos.

N3o tome suplementos ou medicamentos sem orientacido médica.

Consulte sempre um profissional habilitado para tal.




