Nutricionista destaca a importancia dos aminoéacidos na
melhora do desempenho fisico

Saiba como os suplementos podem auxiliar na recuperagdo muscular
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Sao Paulo, janeiro de 2024 — Quem se exercita regularmente esta sempre em busca de
melhorar o desempenho fisico e aumentar a massa muscular. Para aqueles que treinam
frequentemente, pode ser recomendado o uso de alguns aminodacidos, que sdo os
blocos de construcdo das proteinas e ajudam no funcionamento do organismo.

A alanina, a leucina e a prolina sdo trés aminodcidos que auxiliam na recuperacgao,
resisténcia e construcdo de massa muscular quando combinadas com outros
aminodcidos, carboidratos ou proteina de soro de leite. “Os suplementos de
aminodcidos sdo ideais para usar durante o pds-treino, ja que podem ser ingeridos de
maneira rapida e eficaz quando o corpo precisar”, explica a nutricionista e gerente da
Ajinomoto do Brasil, Marilia Zagato.

Os aminoacidos essenciais sdo um grupo de nutrientes que o organismo nao produz por
conta prépria, sendo necessaria a ingestdo por meio de alimentagdo ou suplementacao.
Apds a pratica de exercicio, o corpo precisa de proteinas para manter o bom
funcionamento.

Dentre os alimentos que contribuem com essa reposicdo de proteinas estdo as carnes,
ovos, peixes, soja e laticinios. “Os aminoacidos isolados sdo absorvidos de forma mais
rapida no organismo”, afirma a especialista.

“A recomendacdo de uso desses suplementos é para atletas, pessoas com deficiéncia na
ingestdo de proteinas, em casos de dietas restritivas, e para idosos. Geralmente, esses
produtos sdo formulados para conter todos os aminodcidos de forma equilibrada e
podem ser absorvidos para a corrente sanguinea em 20 a 30 minutos”, afirma a
nutricionista.



Formado por leucina, isoleucina e valina, o popular BCAA é utilizado para estimular o
ganho de massa magra. A jungao destes compostos, a uma alimentagao balanceada e a
uma rotina disciplinada de exercicios fisicos ajuda no aumento de massa, manutencdo
muscular e desempenho.

Para estabelecer a combinacdo ideal de aminodcidos que se adapte melhor a rotina, é
crucial consultar um profissional especializado. “O acompanhamento é necessario para
assegurar que os esforcos sejam direcionados de maneira eficaz e resultem em
beneficios concretos para a salude e desempenho fisico”, conclui a especialista.

Sobre a Ajinomoto do Brasil

Presente no Brasil desde 1956, a Ajinomoto é uma multinacional japonesa e referéncia
mundial em aminodacidos. A empresa oferece produtos de qualidade tanto para o
consumidor como insumos para as industrias alimenticia, cosmética, esportiva,
farmacéutica, de nutricdo animal e agronegdcios. Atualmente, a unidade brasileira é a
terceira mais importante do Grupo Ajinomoto fora do Japao, atrds apenas da Tailandia
e dos Estados Unidos. A linha de produtos da empresa voltada ao consumidor é
composta pelo tempero umami AJI-NO-MOTO®, AJI-SAL®, Tempero SAZON®, Caldo
SAZON®, SAZON® Tempera & Prepara, HONDASHI®, SABOR A MI® e SABOR A MI®
Receita de Casa, além das sopas individuais VONO®, VONO® Proteina e da linha de sopas
cremosas e claras VONO® Chef. Também se destacam os refrescos em pé MID® e MID
ZERO™, o azeite de oliva extra virgem TERRANO®, o azeite de oliva tipo Unico TERRANO®
e a linha TERRANQO® Veggie Burger, o SATIS!® Molho Shoyu, além de aminoVITAL® GOLD
e aminoVITAL® GOLD DRINK MIX, produtos compostos por nove aminodacidos essenciais
para a recuperacao de atletas e entusiastas do esporte. No Brasil, a companhia também
atua no segmento de food service (alimentacdo fora do lar). Com quatro unidades fabris,
localizadas no estado de Sdo Paulo, nas cidades de Limeira, Laranjal Paulista, Valparaiso
e Pederneiras, e sede administrativa na capital, emprega cerca de 3 mil funcionarios e
atende tanto ao mercado interno como ao externo. O Grupo Ajinomoto obteve
faturamento global de USS 10 bilhdes e nacional de RS 3,4 bilhdes no ano fiscal de 2022.
Atualmente, estd presente em 36 paises, possui 117 fabricas e cerca de 34 mil
funcionarios em todo o mundo. Para saber mais, acesse www.ajinomoto.com.br.
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