BCAA: grande aliado para forca e recuperagao muscular ed)INOMOTO.

Especialista da Ajinomoto do Brasil explica os beneficios desse
composto de aminodcidos para diversos publicos, desde atletas as pessoas que buscam um

envelhecimento sauddvel

Sao Paulo, margo de 2025 - A busca por qualidade de vida e bem-estar tem levado muitas
pessoas a adotarem hdbitos mais saudaveis. Nesse contexto, a suplementacdo se destaca
como uma aliada importante para potencializar os resultados e atender as necessidades do
corpo, especialmente durante a pratica de atividades fisicas. Entre as opc¢Bes mais
recomendadas estd o BCAA, que tem mantido seu espaco devido aos seus multiplos
beneficios para diferentes publicos.

Os BCAAs, sigla em inglés de branched-chain amino acids, que significa aminoacidos de cadeia
ramificada (leucina, isoleucina e valina), correspondem a cerca de 40% dos aminodcidos
essenciais presentes nas proteinas musculares. Eles podem servir de fonte de energia
muscular durante exercicios, contribuindo para a reducdo da fadiga e preservacao das fibras
musculares.

Tatiana Gargalaka, gerente de Marketing da divisdao Bio & Fine Chemicals da Ajinomoto do
Brasil, explica que a suplementagdo prévia fornece uma fonte adicional de energia, reduz a
necessidade de quebrar proteinas e evita a perda muscular. “Durante atividades intensas ou
prolongadas, o corpo utiliza reservas de glicose e fragmenta proteinas musculares para obter
aminoacidos como BCAAs, o que pode levar a perda de massa muscular”, destaca.

Os aminoacidos sdao capazes de contribuir para a melhora do desempenho e da resposta
anabdlica e imunoldgica, o que os torna grandes aliados para quem pratica atividades fisicas
no mais alto nivel. Além disso, o BCAA auxilia na recupera¢cdao muscular e na manutencdo da



massa magra, potencializando a performance. AJINOMOTO

O consumo de BCAA também pode trazer beneficios significativos

para pessoas mais velhas. Com o avango da idade, a resisténcia anabdlica diminui e, apds os
50 anos, a perda de massa muscular pode chegar a cerca de 1% ao ano e alcancar até 50%
nas décadas seguintes. Para combater esse processo, é essencial o consumo de doses
adequadas de leucina, que ajudam a estimular a sintese proteica muscular, e a suplementacao
com cerca de 3g, combinada com aminoacidos essenciais, pode ser eficaz em melhorar a
resposta do organismo, promovendo a preserva¢dao da massa muscular em idosos.

"Vale ressaltar que, assim como qualquer suplemento, é sempre importante buscar a
orientacdo de um profissional de saude antes de iniciar o consumo. Isso assegura que a
suplementacdo seja personalizada e alinhada as necessidades individuais de cada pessoa, o
gue ajuda a maximizar os beneficios e evitar possiveis contraindicacdes", conclui Tatiana.

Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel

A Ajinomoto do Brasil desenvolve projetos e ag¢des alinhados aos 17 Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS), definidos pela Organizacdo das Nac¢des Unidas (ONU),
gue visam alcancar um mundo mais igualitario e sustentavel até 2030. Clique aqui para
conhecer mais sobre esses projetos.

A divulgacdo deste material colabora diretamente para os seguintes ODS:
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Sobre a Ajinomoto do Brasil

Presente no pais desde 1956, a Ajinomoto do Brasil é referéncia em aminodcidos e
amplamente conhecida por seus produtos de varejo, como Tempero SAZON®, Refrescos
MID®, Sopas VONO® e o proprio AJI-NO-MOTO®, além de atuar no segmento de food service
(alimentacdo fora do lar). A empresa oferece produtos de alta qualidade tanto para o
consumidor como insumos para as industrias alimenticia, cosmética, esportiva, farmacéutica,
de nutricdo animal e agronegdcios. Tem como propdsito contribuir para o bem-estar da
sociedade, das pessoas e do planeta utilizando sua expertise em “AminoScience”, a ciéncia
dos aminodcidos, da producdo a aplicagdo, por meio de um sistema alimentar sustentavel.
Para isso, trabalha com produtos desenvolvidos a partir do Biociclo - processo circular de
producdo sustentavel -, com menor impacto no meio ambiente. Com quatro fabricas no
interior de S3o Paulo e sede na capital, emprega cerca de 3 mil pessoas e atende mercados
internos e externos. Globalmente, o Grupo Ajinomoto emprega mais de 34 mil pessoas, conta
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com 116 fabricas e produtos vendidos em mais de 130 paises. Em
2023, teve um faturamento global de USS 9,9 bilh&es e nacional de
RS 3,3 bilhdes. Para mais informacdes, visite www.ajinomoto.com.br.
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