COLAGENO cruros BRASIL

OS SUPLEMENTOS DO GRUPO B SO DEVEM SER UTILIZADOS
SOB ESTRITA SUPERVISAO DE UM NUTRICIONISTA ESPORTIVO

O colageno ¢é a proteina mais abundante no corpo, fazendo parte da pele, 0ssos,
ligamentos e tenddes. Ele fornece estrutura e suporte para permitir que esses
tecidos sejam fortes, duraveis e flexiveis. O colageno é produzido pelo corpo, mas
a medida que o corpo envelhece, a producao diminui. A suplementacao garante
que os aminoacidos especificos do colageno estejam disponiveis para a sintese
de colageno e recentemente demonstrou encurtar o tempo de retorno ao jogo
em lesoes do tecido conjuntivo envolvendo tenddes e ligamentos. Ha também
algumas evidéncias preliminares para o uso de suplementacao de colageno na
prevencao de lesdes.
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BENEFICIOS DA SUPLEMENTACAO DE
COLAGENO

Controle da dor para condicdes inflamatdrias, como tendinite (em conjunto com exercicios
especificos de reabilitacdo).

K
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Reduz a dor nas articulacdes relacionada a atividade.

K

Tratamento/prevencao de doencas degenerativas, como osteoartrite.

K

Aumenta aresisténcia 6ssea para reduzir o risco de fratura.

Apoia a producao de colageno durante periodos de aumento da rotatividade, principal-
mente quando o corpo nao consegue atender a demanda e/ou quando a ingestao total de
proteina é abaixo do ideal, por exemplo, alto estimulo de treinamento.

K

Apoia areparacao de varios tecidos, incluindo ossos, pele e ligamentos/tenddes durante a
reabilitacao de lesdes para ajudar no retorno ao jogo
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COMO E QUANDO USAR SUPLEMENTO
DE COLAGENO
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40-60 min 15-20¢g
Pré-Exercicio Colageno

> Suplementos de colageno em po6 podem ser facilmente misturados com agua,
suco ou adicionados a smoothies. Sao estaveis ao calor até 300°C, podendo ser
adicionados a ch3, café, sopas, guisados e outras receitas, incluindo produtos de
panificacao.

> Os tenddes e ligamentos tém um suprimento de sangue insuficiente, mas o
exercicio pode "ligar" sua capacidade de absorver os aminoacidos necessarios
para recuperacao e reparacao. A concentracao de aminoacidos atinge o pico na
corrente sanguinea 40 a 60 minutos apos o consumo de colageno, portanto, os
suplementos devem ser consumidos nesse intervalo antes das sessdes de exer-
cicios ou reabilitacao para aumentar a entrega desses aminoacidos as areas-alvo.

> A Vitamina C é um cofator importante na sintese de colageno e alguns suple-
mentos de colageno contém essa vitamina. Nao esta claro se ha algum beneficio
adicional além da ingestao dietética recomendada de Vitamina C, que pode ser
obtida de forma relativamente facil através da dieta (ver infografico Vit. C).

FILOSOFIA DO ALIMENTO EM PRIMEIRO
LUGAR

> Os bancos de dados de alimentos brasileiros ndo contém informacdes sobre o
teor de colageno dos alimentos, portanto, ndo é possivel determinar a ingestao
de colageno por meio de fontes alimentares.

> O caldo de osso pode ser uma fonte rica de colageno e pode ter outros benefi-
cios potenciais, no entanto, a pesquisaindicou que o conteudo de aminoacidos é
muito variavel e inconsistente para ser usado como fonte terapéutica de colage-
no para reabilitacao de lesées. O consumo de caldo de osso também pode ser
impraticavel consumir 30 a 60 minutos antes do exercicio.
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> O colageno na forma de gelatina é considerado um produto alimenticio e, por-
tanto, ndo seria considerado um risco do ponto de vista do doping.

> A gelatina pode ser preferivel aos suplementos de colageno quando o acesso
e/ou orcamento € uma consideracao, especialmente se transformada em geléias
saborosas. E preciso ter cuidado ao usar a gelatina, pois ela engrossa quando
misturada com o liquido, dificultando o consumo.

GELEIA DE COLAGENO

Voceé vai precisar de:

> Formas de silicone/tabuleiro para cubos de gelo ou tabuleiro
untado.

> Filtro de malha.
> 80 g de gelatina (4 colheres de sopa cheias).

> 1 12 xicaras de suco 100% rico em Vitamina C (ex: laranja, grose-
Iha preta, roma ou beterraba).

Preparo:

1. Despeje 1/2 xicara de suco em uma tigela. Polvilhe a gelatina por cima. Pique de-
licadamente com a ponta de uma colher apenas para garantir que a gelatina esteja
coberta de suco. Deixe descansar por 3-5 minutos.

2. Aqueca o suco restante em uma panela até ficar morno, mas nao fervendo. Adi-
cione a gelatina e mexa delicadamente até dissolver. Despeje por uma peneira (se
houver carocos) em moldes de silicone ou bandeja e leve a geladeira por 1-2 horas.

3. Retire do molde ou corte em pedacos. Divida 80 g pelo numero de pedacos em
seu molde para calcular a quantidade de gelatina por pedaco. Consuma 15-20 g
antes do exercicio.

4. Armazene em um recipiente hermético na geladeira por 5 a 7 dias.

BEBIDA DE COLAGENO

Voceé vai precisar de:

> Copo de 200mL de suco de abacaxi (ou suco de manga/mamao)
(OBS: o conteudo de bromelina impede que a gelatina endureca e
figue pegajosa).

> 3 colheres de cha (15 g) de gelatina.

1. Misture 3 colheres de sopa de gelatina em um copo de suco.
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CONSIDERACOES IMPORTANTES

\NrF

Mais pesquisas sao Outras proteinas de alto valor bioldgico,
necessarias para produtos como suplementos de proteina de soro
derivados de plantas que de leite, podem ter um efeito
alegam imitar fontes semelhante aos suplementos de
animais de colageno colageno nos tecidos colagenosos

Se ha beneficio além da A suplementacao pode ser benéfica
suficiéncia dietética de Vit. C para atletas masters devido aum
para a sintese de colageno declinio natural na producao de

ainda precisa ser determinado colageno com o envelhecimento

N OV
'}ﬂ]{‘
Fatores como ingestao habitual de E provéavel que a suplementacao de
proteinas, digestao, carga de colageno ajude a amplificar o estimulo
treinamento e massa corporal podem fornecido por exercicios direcionados
afetar a capacidade de um individuo como parte de um protocolo de

aumentar a sintese de colageno com a prevencao e gerenciamento de lesoes.
ingestao de suplementos O exercicio continua sendo a chave

Todos os suplementos possuem algum tipo de risco para o doping. Alguns suplemen-
tos oferecem um maior risco do que outros. Os atletas devem usar apenas os suple-
mentos que tiveram seus lotes testados.

Embora o procedimento de testar os lotes de suplementos leve aum menor risco de um produto conter substéancias proibi-
das, eles ndo podem oferecer uma garantia. Antes de usar qualquer tipo de suplemento, o atleta deve consultar as politicas
especificas da sua modalidade e procurar aconselhamento profissional de um nutricionista esportivo especializado. Os

atletas devem ser lembrados que sdo responsaveis por todas as substéncias que entram em seu corpo de acordo com as
regras da WADA.
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