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9 anos estudando suplementação
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importância do músculo

locomoção;
estética;
força;
qualidade de vida;
endócrina;
regulatória;
metabólica;
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exercício e saúde mental
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EIXO MÚSCULO- CÉREBRO



exercício e saúde mental
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como o músculo esquelético 
comunica com o cérebro na 

saúde e na doença?



exercício e saúde mental
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Endocrine mechanisms have been largely 
associated with metabolic control and tissue 
cross talk in mammals. Classically, myokines 

comprise a class of signaling proteins released 
in the bloodstream by the skeletal muscle, 
which mediate physiological and metabolic 
responses in several tissues, including the 

brain.



reflexão

será que apenas o ajuste proteico da 
alimentação é o suficiente para a saúde 

muscular e performance?
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quando se fala em suplementos

˨ÀēÙĀÀĚ ÎíĀÎĆ ĚĥēúÙÿÙĀġĆĚ
funcionam e tem 
ÙıíÓÜĀÎíÀĚ ÎíÙĀġïæíÎÀĚ˩
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Prazer, Manuella

creatina
cafeína
nitrato
beta- alanina
bicarbonato de sódio
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a verdade sobre o Oscar
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efeitos de suplementos

uma boa performance esportiva depende de 
diversos fatores , como por exemplo: 

adaptação, recuperação, saúde imunológica, 
saúde intestinal, qualidade do sono, saúde 

mental e controle inflamatório
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efeitos de suplementos
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efeitos de suplementos

ao olharmos exclusivamente para 
apenas esses 5 suplementos, 

estamos subestimando a nossa 
capacidade de atuação na prática 

clínica
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suplementos

os efeitos de alguns 
suplementos, são 
ferramentas poderosas  para 
a nossa caixa de ferramentas 
e pode promover grandes 
resultados na prática clínica



estratégias de 
suplementação



CREATINA

FOSFOCREATINA

- AUMENTO DA RESSÍNTESE DE ATP

- AUMENTO DA CAPACIDADE ANAERÓBIA

- AUMENTO DE FORÇA E POTÊNCIA

- AUMENTO DA HIDRATAÇÃO DAS CÉLULAS

- GANHO DE MASSA MUSCULAR (?)

creatina -  mecanismo de ação



endurance
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creatina + exercício = aumento do 
número de células satélites

recuperação muscular
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creatina

fosfocreatina

metabolismo da creatina



outras aplicação da creatina
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SARCOPENIA

OSTEOPOROSE

FERTILIDADE

SAÚDE MENTAL

IMUNIDADE

DIABETES

CARDIOVASCULAR SAÚDE RENAL



qual horário

consumir próximo ao exercício físico
@pedroperim



resumindo

não importa se antes ou depois do 
treino, o que importa é suplementar 
de 5 a 10 g de creatina por dia, todos 
os dias, independente de ser dia de 

treino, ou não
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otimizando o exercício
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aplicação em modalidades mistas



otimizando o exercício
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1,3g



sugestão de fórmula
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otimização do exercício físico

Vinitrox®         250mg
PeakO2          500mg
L- arginina         500mg
Posologia: Administrar 1 dose antes do treino.

Associar com: Creatina 3- 5 g
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suplementação de nitrato

Jones et al., 2014
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suplementação de nitrato



além do endurance
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problema na prática
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Alimentos mg/100 g

CENOURA 92-195

ALFACE 12-267

ESPINAFRE 24-741

REPOLHO 26-125

RÚCULA 300-330

DICA: MESCLAR FONTES ALIMENTARES DE NITRATO

solução na prática
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curiosidade
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ACIDOSE MUSCULAR
REDUÇÃO DO PH 
INTRAMUSCULAR

INIBIÇÃO DE ENZIMAS 
GLICOLÍTICAS
REDUÇÃO DO 

PROCESSO CONTRÁTIL
AUMENTO DA 

PERCEPÇÃO DE 
ESFORÇO

FADIGA MUSCULAR

suplementos tamponantes



MCT1
MCT4

H+/LactatoH+/Lactato

bicarbonato de sódio



COMBINAÇÃO ERGOGÊNICA:
DOSE ADEQUADA + EXERCÍCIO DE ALTA 

INTENSIDADE

bicarbonato de sódio
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suplementação de beta- alanina
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suplementação de beta- alanina



riagev
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doador de de NAD+ para as 
células, e consequentemente, 
maior produção de energia 
(ATP) e funcionamento 
celular



FUNÇÕES:

Adenosina A1 e A2A receptor antagonista

ŷ liberação de Ca2+ do retículo
sarcoplasmático

ŷatividade da fosfofrutoquinase

ŷlipólise (?)

cafeína
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cafeína



RÁPIDO LENTOS ULTRA-LENTOS

funciona para todos?



cafeína e genética
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solução na prática
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Teacrine age na melhora dos processos metabólicos 
do organismo através de dois caminhos neurais: 
estimulando as vias dopaminérgicas e inibindo as 

adenosinérgicas. Desse modo, ocorre o aumento da 
energia sem causar irritabilidade, o que permite que 

atletas de competição e indivíduos ativos melhorem o 
seu desempenho físico e mental.



sugestão de fórmula
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pré- treino sem efeitos colaterais estimulantes

TEACRINE........... 80 MG
RIAGEV................ 300 MG
PEAKO2............... 1000 MG

consumir 30- 40 minutos antes do exercício físico
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suplementação de ômega- 3
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ômega- 3

uma atualização do mecanismo:

- redução da inflamação do tecido adiposo
- redução da inflamação hepática (DHGNA)
- aumento da saúde muscular





efeitos no exercício
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ômega- 3
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cherrypure  e recuperação
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coenzima Q10
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coenzima Q10
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coenzima Q10
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mioesteatose e impacto 
na funcionalidade 

muscular
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inflamação e saúde muscular



coenzima Q10
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coenzima Q10
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ATIVIDADE ANTIOXIDANTE



coenzima Q10
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ATIVIDADE DA SOD



coenzima Q10
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coenzima Q10
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coenzima Q10
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No CAVAQ10® as moléculas de 
-ĆÙĀĸíÿÀ uʵʴ ĚÊĆ ĖÙıÙĚġíÓÀĚ Ùÿ ɴ-
ciclodextrina por um processo 
patenteado, formando um complexo 
altamente estável e dispersível em 
água, 1800% mais biodisponível do 
que as coenzimas comuns do 
mercado. 



coenzima Q10
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coenzima Q10
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magnésio
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a importância dos suplementos

food fisrt
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a importância dos suplementos

food fisrt , but not only



situações cotidianas
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NUTRIENTE COMPLEXO VIA ALIMENTAÇÃO

PREFERÊNCIAS ALIMENTARES

NUTRIENT TIMING



mensagem final
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a utilização estratégica e assertiva 
de suplementos pode ser um 

grande aliado para o sucesso das 
condutas nutricionais na prática 

clínica
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conclusão

no oscar da nutrição, os suplementos 
podem não çÀĀëÀĖ ÎĆÿĆ ˨ÀġĆĖ ēĖíĀÎíēÀú˩ˋ
ÿÀĚ ĚÙÿēĖÙ çÀĀëÀĖÊĆ Ć ēĖÜÿíĆ ÓÙ ˨ÀġĆĖ
ÎĆÀÓöĥıÀĀġÙ˩ Ù ÓÙíĳÁ- los de lado, é limitar 

uma importante ferramenta na nossa 
prática clínica
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muito obrigado, Porto Alegre

pedroperim

pedroperim@scienceplay.com
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