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DA REDAGAO

uita gente ja

sabe, mas néao
custa lembrar: o0s
suplementos alimen-
tares sao substancias
guimicas produzidas
especialmente para
complementar a ali-
mentacdo. Mas, vocé
sabe em quais real-
mente vale a pena
investir? Bom, a nutri-
cionista e educado-
ra fisica Dani Borges
revelou:

1 - Whey Protein
De acordo com
Dani, o whey protein
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Nutricionista revela 5
suplementos que valem a pena investir
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€ primordial para aumen-
tar a ingestdao diaria.
"Principalmente, se vocé
tiver algum tipo de dificul-
dade em consumir prote-
ina solida. O whey tam-
bém é 6timo para quando
vocé estiver correria e fora
de casa". Dani também

relembrou que, para o0s
veganos e intolerantes, o
whey pode ser substituido
pela proteina vegana.
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2 - Multivitaminico

Segundo a nutricionista,
o multivitaminico pode ser
interessante para repor
0S minerais e vitaminas
em uma dieta principal-
mente de cutting. "Nem
sempre precisa utilizar, vai
depender de como esta a
distribuicdo das vitaminas
e minerais na sua dieta",
afirmou.

3 - Creatina

Conforme a nutricionis-
ta, o melhor suplemento
de todos e o que mais
vale a pena é a creati-
na. "Vai melhorar a sua
performance no treino,
aumento de forca, maior
resisténcia e recupera-
cao muscular. Auxilia no
ganho de massa e pode
ajudar a inibir o catabolis-
mo muscular.”

4 - Cafeina
Dani explicou que a
cafeina é "a melhor fonte
de energia, as vezes, vale
mais
a pena tomar um pré
treino e ainda sai mais em
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conta financeiramen-
te. Quer

energia extra pro
treino ou pro dia a
dia? A cafeina é a
melhor opcéo."

5 - Albumina

A nutricionista
também lembrou da
Albumina, fonte pro-
teica derivada da
clara de

ovo, que é uma
excelente opcéao para
correria do dia a dia,
para quem ndo con-
segue levar comida
para os lugares e
para os intolerantes
a lactose.

Por fim, Dani
Borges ressaltou que
ndo €& necessario
atribuir os suplemen-
tos se a sua dieta ja
estiver adequada. "A
dieta e o treino estéo
sempre em primeiro
lugar e sdo esses dois
gue realmente fazem
a diferenca nos resul-
tados, porém, caso
VOCE possa e queira
dar um up nos resul-
tados, as opcoes
acima vao ajudar”,
finalizou.




