COMITE OLIMPICO DO

POLIFENOIS DERIVADOS BRAS“—

DE FRUTAS Gruros

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

Polifendis sao um grupo de compostos que ocorrem naturalmente em frutas,
vegetais e outras plantas. Frutas com cores vibrantes sao 6timas fontes de poli-
fendis. Sao ricas em anti-oxidantes, com propriedades anti-inflamatdrias que
podem beneficiar o desempenho, a recuperacao e a saude como um todo.

FRUTAS E VEGETAIS: TIPOS DE SUPLEMENTOS:
<,
& 62 M Qoﬂ
& C© Qﬁ
Cerejas Groselhas  Blueberries  Amora
_ Vasta variedade disponivel.
% )) Uvasvermelhas, macas, Muitos nao declaram os com-
& framboesas, cebolas e ponentes ativos, tornando o

folhas verdes.

Roma calculo da dose efetiva dificil.

BENEFICIOS E INDICACOES DE USO

ANTI 89" REDUCAODO

-INFLAMATORIO (O3 DANO CELULAR

OS POLIFENOIS PODEM AJUDAR A:
Reduzir o dano celular, estresse, inflamacao e dor muscular associada com o exercicio;

(KUY

Reduzir a percepcao de esforco devido ao aumento do fluxo sanguineo;

K

Melhorar o desempenho em exercicios em alta intensidade;

X

Reduzir o dano muscular e melhorar a recuperacao pés-esforco;

K

Reduzir a incidéncia de infecgdes do trato respiratorio superior (flavonoides);

X

Melhora do padrao de sono por ser fonte natural de melatonina (cerejas azedas).

ALIMENTACAO PRIMEIRO:

> Recomenda-se de duas a cinco porcoes de frutas ao dia.

> A quantidade de polifenois em frutas e vegetais pode oscilar dependendo da
variedade (tipo) e das condicdes de crescimento da planta, sendo dificil quantifi-
car sua concentracao nos alimentos naturais.

s COMITE OLIMPICO DO




Q

- COMITE OLIMPICO DO
2d BRASIL
QR

COMO EQUANDO DEVO USAR?

Nao ha dados de pesquisa em humanos suficientes para recomendar uma
estratégia de dosagem eficaz para suplementos de polifendis em geral, no en-
tanto, segue abaixo as quantidades usadas em estudos de pesquisa que
podem beneficiar os atletas.

FORMA DOSE BENEFiCIOS

Cereja Flavondides » 90-200 cerejas divididas Melhora a performance na
suco de cerejae em 2 doses diarias, ex: meia maratona « Reducao da

C% Suco concen- suco concentrado, 30 ml2x  dor muscular tardia « Aumen-
trado, po, fruta pordiapor4a7diasantese taaduracao e a eficiéncia do
seca. durante a competicao. sono (fonte natural de mela-

tonina).
Groselha Flavonodide « Grose- 105-210 mg de antociani- Pequeno efeito em exercicios
preta Ilha preta em po, nas de groselha pretapor  prolongados de alta intensi-
< extrato, suco e dia durante 7 dias antesda dade.
3 M concentrado (shot), = competicdo. Dose final: 1 -
2 fruta groselha preta. 2 horas antes do exercicio.

Uvasvermelhas, Quercetina«suple- 100 mg/dia por pelo Melhora desempenho em

macas, frutas mento de querceti- menos 7 dias antes da exercicios de resisténcia

citricas, cebolas . . :

2 na em po. competicao alvo. 1000 mg por 7 dias).
e veg. folhosos. P petie ( gp )
— Y
D

Rom3 Polifenois » 0,5 a 1litro Melhora o tempo até a exaus-
suco de roma, consumidos tao « Evidéncias de reducao

@ po. por 14 dias. de dor muscular tardia, parti-

@@ cularmente ao realizar exerci-

cios extenuantes durante
varios dias de competicao.

Mirtilo Flavonoides 150g por dia Alguma evidéncia de reducao
« fruta, po. de dor muscular tardia, em
‘07 parte devido a reducao do

&)

dano muscular e dainflamacao.
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CONSENSO E CONSIDERACOES FINAIS
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Ainda ha pouco A absorcdoeo
consenso sobre as doses metabolismo da maioria
especificas necessarias dos polifendis sao
para o beneficio considerados lentos

a &£
e 28
7 >

A evidéncia do beneficio pode ser O papel dos flavonoides nas

relevante apenas para a variedade infeccoes do trato respiratorio
especifica da fruta, portanto, superior em atletas precisa de

verifique a fonte nos suplementos mais pesquisas.

');\

As cerejas tém um efeito A suplementacdao com compostos
laxante conhecido. Altas antioxidantes e anti-inflamatorios
doses podem causar isolados durante o treinamento
desconforto em pessoas diario pode reduzir o estimulo a

com intestino sensivel adaptacao ao treinamento

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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