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Uso: Interno
Fator de Correcao: Nao se aplica

Fator de Equivaléncia: Ndo se aplica

ALBUMINA PO

REPARACAO MUSCULAR E REPOSICAO PROTEICA

A albumina é uma proteina produzida pelo figado, e ela exerce diversas fungdes em nosso
organismo que sao fundamentais para seu bom funcionamento. A Albumina tem como
fungdo atuar como “carregadora” de substancias, se ligando a compostos hidrofébicos, que
nao se ligam facilmente com a agua, de modo que as mesmas sejam transportados
adequadamente pela corrente sanguinea.

Muitos atletas ingerem com frequéncia grandes quantidades diarias de clara de ovo, pura e
em jejum, porém, devido a riscos de intoxicacdo alimentar por Salmonella, uma bactéria
que pode estar presente no ovo cru, tem-se indicado o consumo de Albumina em pd, ou
seja, a clara de ovo pasteurizada (desidratada).

A Albumina também esta relacionada a processos de coagulagcdo sanguinea. Em sua falta,
pode ocorrer eventos hemorragicos, dificultando a cicatrizacdo de lesdes e podendo até
aumentar o volume do ciclo menstrual nas mulheres.

Recomendacgao de uso

Nao existe doseamento definido para a albumina. Para que seja consumido de forma
segura, é indicado a orientacdo de um nutricionista, uma vez que cada individuo tem
necessidades diferentes, tanto para ganho de massa muscular, como também em relagdo
ao efeito do suplemento. Em geral, sao indicadas doses de 2 a 3g/kg de peso corporal. A
ingestdo deve ser feita com agua, sucos ou leite.

Apdés o treino, como substituto para o Whey Protein, a albumina pode ser ingerida
juntamente com a maltodextrina, o que ird proporcionar ao atleta nutrientes para a
recuperagao muscular e atingir maiores ganhos de massa muscular.

Por possuir absorcdao lenta, a albumina é mais indicada como proteina “time release”,
sendo mais indicada para periodos os quais o organismo fica sem se alimentar. Neste
caso, aconselha-se o consumo da proteina antes de dormir.

A albumina pode também ser consumida ao acordar, juntamente com Shakes, para suprir
a necessidade do organismo apds um periodo sem alimentagdo, e fornecer proteinas para
0 corpo ao decorrer do dia.

Aplicacoes
v Suplemento para treino;

v" Aumenta a forca muscular;
v' Recuperagao apos exercicios fisicos extenuantes.

Vantagens

v" Conhecida como a mais rica proteina animal, devido a sua alta digestibilidade;

v" Na atividade fisica, atuam na regeneracdo e no crescimento muscular;

V' Suporte de forga fisica;

v E uma fonte de aminoacidos essenciais, e auxilia como repositor de energia;

v Tem pouca caloria e baixa gordura;

v Por ter uma digestdo mais lenta, a albumina aumenta o periodo de saciedade,

contribuindo para a perda de peso.
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Mecanismo de agao

A suplementacdo com Albumina é dada pela nutricdo fornecida pela clara do ovo, em sua
forma desidratada. Este é um alimento hiperprotéico, preparado a base exclusivamente de
proteinas, que possuem alto valor bioldgico (boa e lenta absorgdo) e contém aminoacidos
essenciais e ndo essenciais, além das vitaminas do complexo B e 12, e minerais como
Zinco e Manganés.

Pela sua digestdo ser mais lenta que a de outros nutrientes, a albumina aumenta o periodo
de saciedade, contribuindo assim para a perda de peso.

Comprovacao de eficacia

1. Sintomas pos-treino (in vivo)
A Ball State University de Indiana, nos Estados Unidos, realizou um estudo com dois
grupos de fisiculturistas, afim de avaliar os sintomas apds uma semana de overtraining. O
primeiro grupo ingeriu suplemento de albumina apds os exercicios, e o segundo grupo fez
uso de placebo. Apds algumas semanas, os pesquisadores chegaram a conclusdo que o
primeiro grupo relataram ter menos sintomas apds a atividade fisica.

Efeitos Adversos

Foram relatados efeitos como gases e diarreia, por uma reagao do sistema gastrointestinal
em algumas pessoas suscetiveis e mais sensiveis. Como efeitos mais raros, foram
observados alergias e disturbios renais devido ao uso em excesso do suplemento.

Contra-indicacdes

A albumina é contraindicada nos casos de hipertensdo, varizes esofagianas, edema
pulmonar, didtese hemorragica, anemia grave, anuria renal e pos-renal e desidratacao.

Associacoes Sugeridas

Pode ser associado ao Whey Protein, apds o treino. Pode também ser associado a
Maltodextrina em substituicdo ao Whey Protein.
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