DOVALLE

Descri¢cao do Algi Muscular

Algi Muscular € um suplemento a base de aminoéacidos, vitaminas e minerais, indicado para quem
deseja construir massa muscular.

Ele é fonte de BCAAs e outros nutrientes essenciais para a formagao e manutencédo dos masculos.

Sua férmula ndo contém glaten ou agucar. Conhecga os principais nutrientes oferecidos pelo produto:

L. Essencial na transmissdo e atividade neuromuscular, mineralizacdo do osso e funcionamento do
Magnesio P S
horménio da tireoide
Zinco Participa da sintese proteica e do metabolismo de carboidratos e lipidios
Vitamina " x : - x . . .
B6 Ajuda na formacéo da bainha de mielina e aumenta a producdo de hemoglobina, prevenindo anemia
Vitamina - . - . .
C Reforca o sistema imunolégico, fortalece os vasos sanguineos e combate o envelhecimento da pele
Vitamina . A . . x . A .
E Previne o cancer de prostata, Alzheimer, a degeneracdo da méacula e a pré-eclampsia em gestantes
Vitamina x o . . )
D Atua na absorcéo de calcio e fosforo, prevenindo problemas 6sseos e fraturas
Aminoacidos de cadeia ramificada que devem ser obtidos por meio de suplementacéo ou
alimentacdo, pois ndo sdo produzidos pelo organismo. Sd0 compostos por:
Leucina E a mais importante, pois estimula diretamente a sintese de proteinas
BCAA
Isoleucina || Melhora o metabolismo da glicose e aumenta a absor¢éo do componente nos musculos
Previne o catabolismo, experiéncia em que o corpo realiza a quebra dos musculos para
Valina ganhar energia. Esse processo faz com que se perca a massa muscular ao invés de
ganha-la

O suplemento tem sabor de frutas vermelhas e seu consumo é pratico e facil: basta diluir em agua e
ingerir.

Disponivel em embalagem com 30 sachés.

Qual é a funcéo da proteina para os musculos?

A proteina € uma molécula organica formada por aminoacidos responsavel pelo crescimento,
manutencao, contracdo e reparagdo muscular.

Porém, mais do que isso, as proteinas também sdo importantes para a producéo de anticorpos,
hormonios, enzimas, reposicdo do gasto energético, transporte de substancias para o corpo, entre outros.

Assim, ndo apenas os atletas, mas todas as pessoas devem ter um bom nivel proteico para manter a sua
salide sempre em dia. Isso porque ela também é importante para a reparacao de tecidos em geral e para
o crescimento de unhas e cabelos.

Aqui, tratando-se especialmente da fun¢édo da proteina para os masculos, podemos ressaltar que a
ingestdo adequada é fundamental para melhorar o seu metabolismo, disposi¢éo e constru¢gdo muscular.
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Isso acontece porque o tecido muscular é composto de proteina, carboidrato estocado e agua. Quando as
fibras desse tecido sdo rompidas (durante os exercicios fisicos), o corpo busca por formas de restaura-lo.

Para isso, utilize as proteinas advindas da dieta ou da suplementacao. O resultado? Ganho muscular,
diminuicéo da fadiga e melhor recuperacao apds os exercicios.

Quais alimentos ajudam a ganhar massa muscular?

Ter uma boa alimentacdo é fundamental para quem esta em busca de aumentar a sua massa muscular.
Neste cenario, é importante conhecer alguns alimentos poderosos que facilitam o processo de maneira
natural e saudavel.

Antes de tudo, é importante ter o acompanhamento de um médico ou nutricionista na hora de fazer
mudangas ou adicionar novos alimentos na sua dieta. Eles poderé&o indicar as melhores receitas e
guantidades ideais de cada ingrediente para vocé conquistar seus objetivos. E lembre-se: beba sempre
muita 4gua!

Agora sim, veja quais sdo os principais alimentos para aumentar sua massa muscular:

Ovo

O ovo é um alimento super completo! Ele é considerado o segundo alimento mais completo do mundo,
ficando atrds apenas do leite materno. Legal, né?

Enquanto a clara é rica em albumina, uma excelente proteina presente em suplementos de whey
protein e BCAA, a gema é fonte de gorduras boas, como émega 3, e vitaminas do tipo A, E e D.

Ele ajuda a combater os processos inflamatérios provocados durante o exercicio e, assim, facilita a
recuperacdo dos musculos, aumentando a sua formagéo.

Carne

As carnes, sejam elas vermelha, de frango ou peixes, séo consideradas excelentes fontes para a
formacao, manutencéo e recuperacao dos musculos. Cada 100g de carne de frango, por exemplo,
fornece 32,89 de proteinas, o salmao 23,8g e a carne de vaca 26,4g.

As carnes também s&o importantes para a produgdo de queratina e de colageno. Elas séo versateis e
podem se encaixar em diversas receitas. Busque pelas op¢fes mais saudaveis, sem fritura e com
temperos naturais.

Quinoa

Mas nao sdo apenas as proteinas animais que auxiliam no processo de ganho de massa muscular. A
quinoa, por exemplo, € um excelente exemplo de ingrediente vegetal que ajuda no aumento muscular.

Fornecendo 12g de proteina a cada 100g, ela conta com aminoéacidos essenciais, sendo trés de cadeia
ramificada (leucina, valina e isoleucina) em sua composicéo. E um étimo alimento para o ganho de massa
magra, com a vantagem de ter pouca gordura e ser livre de colesterol e agucar.

Arroz com feijao

O tradicional prato brasileiro € uma excelente op¢éo para quem esta em busca de mais energia e ganho
muscular. Sua combinacao une os carboidratos e aminoacidos do arroz com as proteinas do feijao. O
resultado € uma alimentacdo completa, que ajuda no processo de recuperacdo da musculatura e fornece
mais disposi¢do para o dia a dia.

Ah, e o feijao é super versatil também! Além de ser servido com o arroz, a leguminosa também pode
complementar as saladas e ser utilizada em sopas.

Legumes e frutas
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Existem ainda alguns legumes e frutas que também s&o ricos em nutrientes que podem facilitar o ganho
de massa magra, aumentar a imunidade e fornecer mais energia para o corpo. O brdcolis e o0 espinafre,
por exemplo, sé@o ricos em nutrientes e possuem baixas calorias.

As frutas vermelhas, tomates, maca e laranja também podem ser adicionadas a sua dieta para deixa-la
mais equilibrada e saudavel.

Zinco: o que é e para que serve?

Com papel importante para o organismo, o zinco € um mineral que auxilia no bom funcionamento do
sistema imunoldgico. Além disso, atua na diminui¢cdo dos radicais livres, devido a sua a¢do antioxidante.

O mineral também compde diferentes enzimas, participando de vias metabdlicas que envolvem sintese de
proteinas, além do metabolismo de carboidratos e lipidios. Em criancas, esse complemento proporciona
um crescimento saudavel.

Apesar de fundamental para a salde, o organismo nao é capaz de produzir esse componente, sendo
necessario obté-lo por meio de outras fontes.

Vitamina D: para que serve?

Também conhecida como calciferol, a vitamina D é produzida pelo nosso proprio organismo no momento
em que a pele é exposta ao sol. Esse hormonio lipossolivel é armazenado especialmente no figado e
atua diretamente na absorcéo e utilizacéo do calcio e fésforo, nutrientes necessarios para manter os
0ssos, dentes e musculos saudaveis.

Para se ter uma ideia, quando a vitamina D esta em falta no organismo, somente 10 a 15% do célcio é
absorvido. Isso pode acarretar em diversos problemas 6sseos, incluindo o raquitismo, além do aumento
do risco de fraturas em adolescentes e adultos.

E importante ressaltar que a vitamina D se apresenta sob duas formas:

e Vitamina D2 (ergocalciferol): sintetizada a partir de plantas e precursores da levedura,
também é usada em suplementos de alta dosagem.

e Vitamina D3 (colecalciferol): forma mais ativa, € formada quando a pele é exposta a luz
solar. Além disso, pode ser encontrada em alguns alimentos.

Tanto a vitamina D2 quanto a D3 néo s&o ativas no organismo, sendo ambas metabolizadas pelo figado e
pelos rins em uma forma ativa da vitamina D, chamada calcitriol. A partir dai, ocorre a absorgdo de célcio
e fésforo pelo intestino.

Vitamina D: fontes na alimentacao

Alimento (porcéo de aproximadamente 100g) Quantidade de vitamina D (Ul)
Oleo de figado de bacalhau 10.000
Salméo fresco 600-1.000
Sardinha em lata 300
Atum em lata 236
Cogumelo Shiitake fresco 100
Ovo cozido 20

Vitamina C: para que serve e beneficios

A Vitamina C, ou acido ascérbico, € um nutriente/vitamina hidrossolGvel. Ndo sendo produzida pelo
organismo, ela pode ser obtida por meio da alimentagéo e suplementacao.
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Envolvida em diversos processos bioquimicos do organismo, a Vitamina C é destacada por sua
importante eficacia no sistema imunol6gico (sistema de defesa do corpo), aumentando a quantidade de
anticorpos, evitando assim possiveis gripes e resfriados. Atua também contra os radicais livres,
proporcionando uma poderosa a¢gao antioxidante.

A Vitamina C possui diversos beneficios. Dentre eles podemos citar o fortalecimento dos vasos
sanguineos, colaborando para a saude do coragdo. Para uma melhor produgéo da proteina do colageno e
da elastina, maiores estruturas constituintes dos vasos sanguineos, a vitamina também ajuda
significativamente.

Auxiliando na manutencéo da elasticidade dos vasos, proporciona um fluxo sanguineo adequado,
prevenindo possiveis placas de lipidios que acarretam em um mau colesterol.

No rosto, age na prevengao do envelhecimento precoce da pele por meio de sua acdo antioxidante. Sua
atuagdo contra os radicais livres proporciona a pele um desaceleramento do envelhecimento celular,
diminuindo a flacidez e as rugas no rosto.

Entre os 40 e 50 anos de idade, pode vir a ocorrer uma baixa producéo das fibras de colageno,
responsaveis pela elasticidade, sustentacéo e firmeza da pele. Nesse caso, o dermatologista ou médico,
pode recomendar a suplementacao de Vitamina C.

Como usar

Diluir o contetido de um saché em aproximadamente 250mL de 4gua ou outra bebida de sua preferéncia.
Agite até sua total homogeneizagéo e consuma em seguida, ou conforme orientagdo médica.

Adverténcias

e  Este produto ndo substitui uma alimentac¢ao equilibrada e seu consumo deve ser
orientado por um profissional.

e Gestantes, nutrizes e criangas somente devem consumir este produto sob orientacao
médica.

Consulte seu médico ou nutricionista antes de fazer o uso de suplementos.

N&o exceder a recomendacéao diaria.

Conservar em local seco e arejado, ao abrigo da luz solar.

Mantenha fora do alcance de criangas.

As informacdes estéo sujeitas a alteragbes. Sempre verifigue a embalagem antes de
consumir.

“O MINISTERIO DA SAUDE ADVERTE: NAO EXISTEM EVIDENCIAS CIENTIFICAS COMPROVADAS
DE QUE ESTE ALIMENTO PREVINA, TRATE OU CURE DOENGCAS.”

Dicas do CR

e Alie o consumo de suplementos com uma alimentacéo balanceada, rotina de exercicios e
habitos saudaveis.

e Na&o se esqueca de se hidratar durante o dia, pois isso ajuda o organismo a absorver os
nutrientes.

e Dé umintervalo de 30 a 60 minutos entre a ingestéo de liquidos e as refei¢cdes, para ndo
prejudicar a absor¢do de nutrientes.

e Se vocé quer reduzir sua ingestao cal6rica, uma boa dica é consumir alimentos integrais.
Isso porque eles possuem nutrientes e fibras que proporcionam sensagéo de saciedade.

e Consuma pelo menos dois litros de agua por dia. Vocé pode aumentar sua ingestéo de
liquidos com o consumo de chas, sucos e outras bebidas naturais.

Linha Algi

e Articular
e Osseo
e  Muscular
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Composicao

L-leucina, Bisglicinato de Magnésio, L-isoleucina, L-valina, Vitamina C, Bisglicinato de Zinco, Vitamina E,
Vitamina B6 e Vitamina D. Maltodextrina (veiculo), Sorbitol em P6 e Sucralose (edulcorantes), Acido
Citrico (acidulante), Goma Xantana (espessante), Didxido de Silicio Coloidal (dessecante), Aroma Idéntico
ao Natural de Frutas Vermelhas e Corante INS 124 (colorido artificialmente). Ndo contém glaten.

Informacgao nutricional

Quantidade por porcao de 5g (1 saché) % VD (*)
Valor energético 10kcal = 170kJ 1%
Proteinas, das quais: 2,49 3%
L-leucina 1200mg faled
L-isoleucina 600mg faled
L-valina 600mg faled
Vitamina B6 1,3mg 100%
Vitamina C 45mg 100%
Vitamina E 10mg 100%
Vitamina D 5mcg 100%
Magnésio 130mg 50%
Zinco 7mg 100%

(*) % Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta de 2.000kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. (**) VD néo
estabelecido.
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