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IRON KIDS

Crianças a partir de 7 anos:

$%&'()*+�,--.�

��������/ 0--�� �	��	����/ 1�2� ����	���/ 0�2�

34�5)!6

��������������	����7����	��	�������	������8����	�8� �*"� ���	�	�9����	�8�
�����������	����	�����	���! $�� �������� ���������	
"	���89� 
�����	
��	����	����	� ����	��������	������	�������� ����	�������  ������!�	 ������ "������	���#� $%���	&�� '���� ���

�#/*: )�	���8�����7�������	�������	�������;�	��
(����������	�����������	���)����� *�	�*��+�,

<2"� 
�������� ���	�	:���#!2"

(�	:����8��������=������	�����>�
���<2"� / )?@A�)�B(!(�#<)4)BC�()

�#!2" / #����	�����#����������B������	��������������������� ��

34�5)!6D�)?@A�)�B(!(�#<)4)BC�()



2

ÔMEGA-3 E EXERCÍCIO

• A suplementação com óleo de peixe já demonstrou suprimir a broncoconstricção
induzida pelo exercício, que ocorre em atletas ��� � � ��� LTB4, LTE4, PF2, IL1-ß e de TNF-�

• Além dos efeitos na inflamação, o uso de AG � 3 poderá ser incorporado nos 
fosfolípidos da membrana dos eritrócitos, poderão torná-las menos viscosas e menos 
resistentes ao fluxo, o que poderá aumentar a circulação, facilitando o fornecimento de 
O2 e de sangue à célula muscular

• 2 g/d de DHA e 3 g/d de EPA aumentou o fluxo sanguíneo da artéria braquial (bem como 
o diâmetro arterial) durante o exercício aeróbio*

• O’Keefe et al.** verificou que a ingestão de 225 mg/d de EPA e 585 mg/d de DHA durante 
4 meses reduziu a frequência cardíaca de repouso e diminuiu o tempo de recuperação da 
frequência cardíaca após o esforço

MICKLEBOROUGH TD  et al. Am J Respir Crit Care Med; 168(10):1181-9, 2003
* WALSER B et al. Eur J Appl Physiol; 97(3):347-54, 2006

**O'KEEFE, JH et al. Am J Cardiol; 97(8):1127-30, 2006
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CLANCY RL et al. Br J Sports Med;40(4): 351-4, 2006  

Suplementação (1 mês) com Lactobacillus acidophiluslevou a um aumento na secreção 
de IFN-gama das células T e na saliva, demonstrando a capacidade dos probióticos

em aumentar a concentração de IFN-gama na mucosa
Suplementação com Lactobacillus fermentumlevou a um 

aumento na secreção de IFN-gama na mucosa
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O ���� da [H+] em nível muscular é considerado, até hoje, uma das causas da fadiga pela:

• Diminuição da condução do estímulo nervoso (neurônio motor)
• Diminuição da liberação de cálcio do retículo sarcoplasmático
• Inibição da afinidade da actina com a miosina
• Inibição das enzimas glicolíticas, bem como de todas as vias metabólicas

> [H+]

> pH
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Uma nova abordagem na 
modulação do estresse oxidativo

induzido pelo exercício

PANZA, 2006.
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