NUTRICAO ESPORTIVA

VITAMINAS E MINERAIS:
QUAIS SAO OS BENEFICIOS PARA QUEM FAZ EXERCICIOS FISICOS?

E fato que os brasileiros estdo cada vez mais preocupados com a saude corporal. No
ranking mundial de academias, o Brasil € um dos primeiros entre os paises com maior
quantidade de academias.’

O exercicio fisico traz inumeros beneficios a saude e, a nutricdo tem um papel
fundamental na protecdo contra os radicais livres que podem causar lesdes

musculares devido ao esforgo realizado.?
O consumo de vitaminas e minerais estd associado aos beneficios para o

metabolismo energético, defesa antioxidante, resposta imune, reparagao e crescimento
tecidual e muscular, além da saude ¢ssea.®

Confira os beneficios das vitaminas e minerais envolvidos na atividade fisica:

VITAMINAS DO COMPLEXO B
(B1, B2, B3, B5, B6, B7,B9, B12)

Ajudam as células a converterem carboidrato em energia, sendo
fundamental no gasto caldrico. Além disso, elas atuam na circulagao,

na utilizacdo de aminoacidos e na prevencao da fadiga.*®

VITAMINAC®

Potente antioxidante e esta relacionado
a imunidade e a producao de colageno.

VITAMINA E” Potente antioxidante que auxilia no sistema imune,
na reducao da fadiga e das les6es musculares.

Estudos mostram que a Vitamina D proporciona: melhor desempenho

VITAMINAD?® fisico, melhor recuperacédo muscular, menor percentual de gordura
corporal e um aumento da massa magra.



Z|NCO, MAGNES'O ECROMO ® Aumento do desempenho e fOFQE

muscular durante o treino.

CALCIO ™ Respo::nsév?l pe_la utilizacao da qordu ra
pela mitocondria no gasto calérico.

FERRO e COBRE™

Transporte e armazenamento de oxigénio no
miisculo e sua utilizacdo durante a contracao

muscular. O cobre esta envolvido no
metabolismo do Ferro.

Estudos afirmam que a agao antioxidante promovida por vitaminas e minerais, em sua
maioria, ndo age de forma isolada, sendo assim, o uso de suplementos de vitaminas e
minerais se mostra muito eficaz, principalmente no que se refere ao efeito da reducao do
estresse oxidativo celular observado em exercicios fisicos de alta intensidade.’
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