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SPIRULINA: o superalimento que
faz atletas se superarem

Atletas buscam sempre se superarem, independentemente de quais sejam os esportes
praticados, a cultura difundida entre os praticantes profissionais de atividade fisica é:
superacdo, garra para alcancar a vitéria. Porém, para alcancar a vitéria todos os atletas em
nenhum tipo de exce¢do precisam de uma alimentac¢do balanceada, de qualidade e que seja
adequada a sua pratica esportiva. Sendo assim, buscar alimentos completos e ricos em
macro e micronutrientes sdao sem sombra de duvidas a chave para chegar ao lugar mais alto
do padio.

Um desses alimentos que podem ajudar todo e qualquer atleta a chegar a vitoria é a
Spirulina, um superalimento repleto de vitaminas, minerais, proteinas e antioxidantes que
certamente é capaz de dar um gas a mais para os atletas.

Nesse e-book vocé sabera:
*» Como deve ser alimentacao de qualidade para os atletas
» Como a composicao da Spirulina pode ajudar os atletas a se superarem

* De que forma ingerir a Spirulina para que seus beneficios sejam

aproveitados




Como deve ser uma alimentagao
de qualidade para atletas

Existem dois grupos de nutrientes dentro dos alimentos, os macronutrientes e os
micronutrientes. Dentro do grupo dos macronutrientes estdo: carboidrato, proteina e
gordura. Enquanto que no grupo dos micronutrientes estdo as vitaminas e minerais.

O equilibrio entre esses grupos de nutrientes é primordial para que o atleta consiga se
manter saudavel e ter energia para praticar o seu esporte em alto rendimento. Conferia a
seguir qual é fun¢do de cada um desses nutrientes no organismo dos atletas.

Macronutrientes

Carboidrato

O carboidrato é o principal fornecedor de energia as pessoas, sejam elas atletas ou nao. Por
precisarem de uma alta demanda energética, os atletas precisam de altas doses de
carboidratos diarias. Nao se deve em hipdtese alguma negligenciar carboidrato para um
atleta. Na divisdo de macronutrientes, o carboidrato deve estar presente entre 55% e 65%
dos macronutrientes ingeridos.

Proteina

A proteina € um macronutriente chamado de construtor ou também reconstrutor, ou seja,
é ela que ira formar novos tecidos em nosso organismo, como musculo por exemplo, além
de ser responsavel pela reparacdo de tecidos que foram lesados durante treino ou
competicdo esportiva.

E preciso ter cuidado com seu excesso, pois quando em grandes concentracdes no
organismo de qualquer pessoa, a proteina tende a causar problemas nos rins.

Sendo assim, a ingestdo diaria recomendada de proteina dentro do grupo

dos macronutrientes fica entre 15% e 20%.




Gordura

Tao temida pelas pessoas, a gordura é um importante macronutriente que ndo deve ser
negligenciado nem por atletas nem por pessoas que ndo sdo atletas. A gordura é um
macronutriente fornecedor de energia e também é muito importante na sintese hormonal,
ou seja, se o atleta ndo ingerir gordura e também tiver o percentual de gordura corporal
muito baixo seu organismo nao sera capaz de produzir hormonios de maneira adequada.
O resultado disso sera uma queda na performance e rendimento. Dentro da ingestdo de
macronutrientes a gordura deve representar entre 20% e 30%, salientando que devemos
ingerir uma gordura de boa qualidade, como as que encontramos em peixes, azeites
extra-virgem e também em frutas oleaginosas, como castanha do para, por exemplo.

Micronutrientes

Dentro do grupo dos micronutrientes estdo as vitaminas e os minerais. Que sdo muito
importantes para o bom funcionamento do organismo e consequentemente para
desempenho esportivo de nivel profissional.

Vitaminas

As vitaminas sao fundamentais para um atleta atingir um 6timo nivel de performance. A
maioria delas auxiliam na manutencdo do sistema imunolégico e também sdo
antioxidantes, como por exemplo a vitamina, A, C, E. As vitaminas do Complexo B, por sua
vez, sdo importantes para o bom funcionamento do sistema neuroldgico, auxiliando a
coordenacdo motora e 0s movimentos.

Além disso, a vitamina D € importante para a fixacdo do calcio nos ossos, um mineral muito
importante para o alto desempenho de atletas em competicdes.

Minerais

Os minerais sdo uma parte muito importante dos alimentos e necessitam estar em niveis
corretos para um bom desempenho atlético. Caso o atleta tenha niveis baixos de minerais,
ele certamente sofrera durante um treinamento ou uma competicdo e dificilmente
conseguira ter um bom desempenho.

Exemplo de minerais altamente importantes para um 6timo rendimento em qualquer
atividade esportiva sao o calcio e o ferro.

O primeiro é importante para saude e fortalecimento dos 0ssos e contracdo muscular,
por exemplo, e o0 segundo é responsavel por distribuir oxigénio para
praticamente todos os tecidos do corpo, incluindo o cérebro.

Com deficiéncia desses minerais, nenhum atleta
chegara ao pddio.




Como a composicao da Spirulina
pode fazer os atletas se superarem?

A Spirulina € uma microalga azul, considerada um superalimento pelo simples fato de
possuir em sua composicdo altas doses de proteina, aminoacidos, vitaminais, minerais e
antioxidantes.

Ou seja, é um alimento completo que nao s6 pode, como deve ser utilizado por atletas de
alta performance.

Esse superalimento tem uma composicdo incrivel, por isso tem o poder de fazer atletas se
superarem e baterem seus proprios recordes. Confira abaixo quais nutrientes podemos
encontrar na composicao da Spirulina:

INFORMACAO NUTRICIONAL DE SPIRULINA
PORCAO DE 100G

IDR (ANVISA) IDR (ANVISA)
Proteina 63,5 B1(mg) 0,53 44% Calcio(mg) 452,82 45%
Carboidratos el B2(mg) 0,73 56% Fésforo(mg) 950 136%
Lipideos totais 8.2 B3(mg) 22 138% Magnésio(mg) 305,24 117%
Gordura saturada 0 B5(mg) 025 5% Ferro(mg) 123,12 879%
Fibras 7
- - B6(mg) 0,15 12% Potassio(mg) 1228,41
Minerais 6,68
B7(mcg) 22 16% Zinco(mg) 3,60 51%
5 A 1 129%
spirulina(g) B9(mcg) 4,80 9% lodo(mg) 68 9%
, [) Selénio(mcg) 1 3%
Acido palmitico 3,32 B12(mcg) 60 2500%
Cobre(mc, 0,22 24%
Acido palmitoleico 0,35 C(mg) 0 0% (meg)
a 0,
Acido estedrico 0,09 D(mcg) 0,20 4% Manganes(mg) 305,24 13271%
Acido oléico 0,19 E(mg) 31,70 317%

Acido linoléico 1,66 Fitopigmentos m
Aci inoléi Aminoacidos o bi i
Acido alfalinoléico 1,92 spirulina(g) J IDR (ANVISA) Carotendides totais(mg) 451,00

Clorofila(mg) 1179,00

T, = Histidina 0,90 91,84%
Aminoacidos ndo Spirulina(g Ficocianina(g) 11,50
essenciais Isoleucina 2,83 212,78%

Fator de Crescimento

Argini R Leucina 5,63 191,50% Chlorella(g) v
rginina ;
Acido aspértico 5,99 tisina 3.07 11541%
et Metionina *Os valores apresentados de composicdo nutricional s&o
Cistina 0,60 o 1,90 142,86% apenas para referéncia. A composicdo pode variar de
Acido glutamico 9,21 Cistina acordo com o lote em func&o das condi¢des de cultivo.
Glici 267 Fenilalanina *0 IDR para os aminoacidos essenciais foi calculado com
Icina ' ot 5,53 239,39% base em um adulto de 70kg.
Prolina 2,14 Tirosina *IDR = Ingest&o Diaria Recomendada
Serina 297 Treonina 2,99 213,57% *ANVISA - Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria
. ) - ) .
Tirosina 279 Triptofano 0,22 62,86% OMS - Organizacdo Mundial da Satde

Alanina 4,87 Valina 4,25 242,86%




Manutencio e recuperacio de tecido muscular

Como mostrado, em 100g de spirulina é possivel encontrarmos 63,5g de proteina, 16,1g de
carboidrato além de altas doses de valina, leucina e isoleucina. As doses de proteina e
também de carboidratos sao fundamentais para regeneracao celular e também para
reposicao de glicogénio. Ha ainda uma grande vantagem da Spirulina em relacdo a outros
alimentos. A proteina proveniente da Spirulina é de origem vegetal, ou seja, € menos
agressiva aos rins e melhor absorvida e sintetizada pelo organismo.

Os aminoacidos, valina, leucina e isoleucina, sdo de grande importancia na manutengao e
também na formacao de novo tecido muscular. Algo que acontece com grande frequéncia
em atletas das mais diversas modalidades. Todo o treino de um atleta de alto nivel é
desgastante e cansativo e tende a lesar fibras musculares e muitos outros tecidos, sendo
assim, contar com altas doses desses aminoacidos é fundamental para uma musculatura
saudavel.

Micronutrientes essenciais para bom funcionamento de funcdes vitais
para o esporte

Para um bom rendimento esportivo os atletas precisam estar com os estoques de calcio,
ferro, sédio e potassio completos, caso contrario perderdo rendimento ou sequer
alcangardo uma boa qualidade fisica durante a disputa.

O calcio presente na Spirulina é capaz de manter em dia a salde éssea de todo e qualquer
atleta, além de servir como ponto de gatilho para a contracdo muscular. Sem calcio, o
organismo ndo é capaz de realizar contracdes musculares, e sem contracdo muscular nao
ha nenhum movimento corporal.

O ferro é um importante micronutriente envolvido no transporte do oxigénio para todos os
tecidos do corpo. Quando mais oxigénio um tecido tiver a sua disposicdo melhor sera seu
funcionamento, e mais tempo ird demorar para o determinado tecido sofrer fadiga. As altas
doses de ferro presentes na Spirulina, 23 vezes mais do que no espinafre cru,

sdo de grande, ajuda para todo e qualquer atleta que busca um

6timo rendimento em qualquer competicdo.




Além de precisarem de niveis corretos de calcio e ferro, os atletas ainda precisam de um
balanco eletrolitico em pleno funcionamento, algo que é feito por outros dois importantes
micronutrientes, que sao o sodio e potassio.

O sédio e potassio também estdo presentes na composicdo da Spirulina e sdao responsaveis
por controlar os eletrdlitos tanto como a quantidade de agua dentro e fora das células
corporais. Algo extremamente importante para manter fun¢des vitais, como batimentos
cardiacos e respiracao.

Além disso, a presenca de sodio e potassio é importante para que nao ocorram caimbras
durante a pratica da atividade fisica, algo que pode levar meses de treinamento por agua
abaixo durante uma competi¢do esportiva.

O sistema imune também precisa estar funcionando corretamente

Além de necessitar de nutrientes que deem suporte a musculatura e ao funcionamento das
funcBes vitais, € necessario que o sistema imune do atleta esteja funcionando a todo vapor,
uma simples gripe pode ser a diferenca entre a vitéria ou a derrota.

E quando falamos de manutencao de sistema imune a Spirulina mais uma vez prova ser um
superalimento que é capaz de fazer os atletas se superarem. Com altos niveis de vitaminas
do complexo B, a presenca de vitamina E, D e também carotendides, a Spirulina € um
alimento capaz de fortalecer o sistema imune do atleta que a ingere.

Deixando-lo menos susceptivel a infec¢des tanto bacterianas quanto virais, algo mais do
que importante para atletas que competem em alto nivel.




De que forma ingerir Spirulina
para que seus beneficios sejam
totalmente aproveitados?

Atualmente a Spirulina é encontrada em duas formas: em capsulas ou entdao em pé.

Spirulina em capsulas

De acordo com a ANVISA - Agéncia Nacional de Saude Suplementar, a Spirulina pode ou
entdo deve ser ingerida em doses de aproximadamente 2000mg, ou seja, 4 capsulas
diariamente. Essa quantidade é suficiente para auxiliar atletas a se superarem.

Com essa dosagem, os atletas poderao sentir os efeitos benéficos desse superalimento que
foram citados anteriormente, como recuperacao e manuten¢ao muscular, ganho de massa
magra, bom funcionamento da deposicdo de calcio, maior quantidade de oxigénio
circulante, além é claro de um sistema imunolégico completamente fortalecido e eficaz para
batalhar contra agentes invasores como virus ou bactérias. Profissionais da nutri¢cdo
afirmam que uma dose de 1000mg antes e outra dose de 1000mg apds os treinos sao
suficientes para fornecer aos atletas boas doses de proteina, aminoacidos, calcio, ferro,
sodio, potassio, e diferentes tipos de vitaminas.

Ndo é incomum que atletas aumentam a dose diaria recomendada, considerando que o
corpo de um atleta tem um gasto elevado de nutrientes. Porém isto € somente indicado
enquanto acompanhado por um profissional de saude.

Além de ser pratica na dosagem, as capsulas podem ser facilmente levadas para a academia
ou qualquer outro lugar de treino.

Para quem busca uma suplementacdo natural é interessante notar que as capsulas de
Spirulina Ocean Drop sao 100% vegetais e livre de qualquer substancia quimica.

Spirulina em pé
A Spirulina em p6 é muita utilizada em diferentes shakes, sucos e também

smoothies proteicos, onde traz os mesmos beneficios que
Spirulina em capsulas.




Confira a seguir, duas receitas de sucos energéticos que trazem esse
superalimento em sua composicao:

Suco de Spirulina com beterraba

Esse suco é muito ingerido por diversos esportistas e atletas. Enquanto a beterraba fornece
o nitrato e o carboidrato a Spirulina fornece uma série de vitaminas e minerais como ferro,
calcio, zinco e vitaminas do complexo B que regulam as funcdes corpéreas, e deixam o
corpo e organismo aptos para pratica de atividades fisicas.

Ingredientes:
» 1 beterraba
» 3 xicaras de espinafre
» 2 talos grandes de Aipo
» 1 colher de cha de spirulina em pé ou 2 capsulas de Spirulina Ocean Drop

Modo de preparo:
Junte todos os ingredientes em um liquidificador, adicione 300 ml de dgua e bata. Beba sem
coar e sem utilizar adogante ou agucar.

Suco de abacaxi com Spirulina

Esse suco é uma 6tima opcdo para ser utilizado como pré-treino, pois possui abacaxi, chia e
Spirulina em sua composi¢cao. O abacaxi é fonte de vitamina C e bromelina, que conferem
energia e protegem o sistema cardiovascular. Enquanto a chia diminui o indice glicémico
evitando uma hipoglicemia de rebote e a Spirulina fornece uma série nutrientes como
minerais e vitaminas que deixam o organismo apto a pratica de atividade fisica.

Ingredientes:

» 2rodelas de abacaxi;

» 1 colher de sopa de chiga;

» 1 pedaco de 2 cm de gengibre;

« 5folhas de hortelg;

» 2limdes espremidos;

» 1 colher de sopa de spirulina ou 4 capsulas de Spirulina Ocean Drop

Modo de preparo:
Coloque todos os ingredientes em um liquidificador, bate e beba em
seguida sem coar. Evite o uso de a¢Ucar ou adocantes.



Spirulina também é um poderoso
antioxidante

Além de todos os beneficios citados anteriormente é importante ressaltar que a Spirulina é
um poderoso agente antioxidante, ou seja, tem o poder de eliminar os radicais livres
formados pelo nosso organismo e manter nosso corpo funcionando de maneira mais
saudavel durante mais tempo.

Se vocé é um atleta, ndo deixe a Spirulina de fora da sua alimentacao! Conforme citamos
aqui, esse superalimento tem o poder de potencializar seus treinos e fazer com que vocé se
supere e alcance resultados nunca alcancados. Nao existe nenhum alimento no mundo tao
diverso quanto a Spirulina que é capaz de oferecer tantos nutrientes com tanta qualidade
de maneira saudavel e natural.

Sendo assim, ndo perca mais tempo, converse com seu nutricionista e inclua a Spirulina em
sua alimentacdo, dessa forma, vocé recebera os niveis adequados de macro e
micronutrientes para potencializar seus treinos e atingir resultados mais do que
expressivos.

Pensou em superacao e bons resultados pensou em Spirulina.
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Encontre Spirulina no site
e supere-se!

www.oceandrop.com.br
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