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SUPLEMENTOS

Glucosamina e condroitina para articulacoes
mais saudaveis

O organismo tem mais de 140
articulacbes, e para manter
uma vida ativa saudavel, é
fundamental manté-las em
bom estado.

Inimeros brasileiros sofrem de
problemas articulares como
artrose e artrite, e desses,
podemos incluir os atletas e
ex-atletas.

Um estudo realizado na
Australia apontou que cerca
60% dos atletas de uma
modalidade de impacto e
corrida terao algum problema
articular apdés os 45 anos, e
normalmente sdo problemas
irreversiveis e que geram
muitas dores, como osteoartrites e artoses, cujos tratamentos convencionais s&o uso de
antiinflamatério e reducao de exercicios de impactos.

Para melhorar, tratar e principalmente prevenir as temidas doencgas articulares, os
cientistas comegaram a estudar diversos meios, e descobriram que duas substancias
tém acao direta nessa regido, denominadas Condroitina e Glucosamina.
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CONDROITINA

E um dos principais componentes estruturais das cartilagens, e tem a funcdo de
estimular a producdo de proteinas que mantém a elasticidade e resisténcia dessas
cartilagens.

O sulfato de condroitina é uma substancia obtida de tecidos cartilaginosos de vacas,
porcos, peixes e aves.

E usado como suplemento alimentar em doses de 800-1200 mg por dia.

GLUCOSAMINA OU GLICOSAMINA

E um aminodacido j& existente no organismo, necessario para a renovacdo do tecido
conjuntivo, incluindo reconstrugao de cartilagens e ligamentos. Isso protege e acelera a
recuperacao das articulagoes.

Normalmente, doses usuais variam de 1000mg a 1500mg, e é comum ser combinada com a
Condroitina.

Juntas, os estudos demonstram que elas ajudam a reconstruir a cartilagem e manter a
integridade estrutural das articulagbes e do tecido conjuntivo, mas isso requer tempo,
habitualmente as suplementacdes rendem mais de 6 meses, e seu uso pode até ser
prolongado e continuo.

Em paises como Estados Unidos, € comum que atletas e praticantes de atividade fisica
utilizem esses suplementos para prevenir problemas articulares, como lesées e inflamacdes.

Ambos podem ser manipulados ou comprados prontos, mas vale a pena ressaltar que seu
uso deve ser feito sob orientagcdo de um profissional habilitado, nutricionista e/ou médico,
pois as doses devem ser individuais. Além disso, ha outros meios de prevenir lesées
articulares, por isso consulte também um fisioterapeuta.
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