Suplement

Creatina
Monohidrato

Magnesi

Complex
multivitaminic

Proteina en Pols
(Serum, Caseina,
Vegana)

Vitamina D3

ALTRHRES

Que es i per a que servix?

Substancia natural que
augmenta la forca i I'energia
durant exercicis intensos i
repetits (com alcar pesos),
afavorint les adaptacions
musculars a llarg termini.

Mineral essencial implicat en
centenars de processos, incloent-hi
la funcid nerviosa i muscular, la
produccié d'energia i la regulacio
del somni. La seua demanda
augmenta amb l'exercici intens.

Combinacié de vitamines i minerals
que actua com una "asseguranca
nutricional" per a cobrir possibles
carencies en una dieta que no siga
optima o molt restrictiva.

Concentrat proteic que ajuda a
aconseguir els requeriments diaris
de proteina necessaris per a la
reparacio i el creixement del teixit
muscular despreés de I'entrenament.

Hormona liposoluble crucial per a

la salut ossia, la funcido muscular, el
sistema immunologic i el benestar

general. La deficiencia es comuna,

fins i tot en jovens.

Consideracions de Seguretat Clau

- Reconeguda com a segura i eficag per
autoritats cientifiques.

- Dosi de manteniment estandard: 3 a
5 grams/dia.

- Es fonamental mantindre una
adequada hidratacié

- Pot millorar la qualitat del somniila
recuperacio.

- Es recomanen formes d'alta
biodisponibilitat com el bisglicinat.

- La suplementacié ha de basar-se en
la dieta individual i possible deficit.

- No substituix una alimentacio variada i
equilibrada.

- Pot ser util en periodes d'alt estres
fisic o academic.

- Es desaconsella el consum
indiscriminat i les megadosi.

- Es un complement, no un substitutiu
dels menjars principals.

- La seua necessitat ha d'avaluar-se
individualment segons la dieta global.
- Prioritzar sempre el consum de
proteines a través d'aliments.

- La suplementacio ha d'iniciar-se
nomes despres d'un diagnostic de
deficiencia mitjancant analisi de sang.

- La dosi ha de ser prescrita i controlada
per un metge.

- L'exposicio solar segura és la

font principal.

S UPLEMENTS

Possibles Riscos /
Efectes Secundaris

- Lleu augment de pes inicial per
retencio d'aigua intracel-lular.

- Molesties gastrointestinals
amb dosis molt altes o en
persones sensibles.

- Dosis elevades poden tindre
efecte laxant.
- Pot interactuar amb alguns
medicaments (consultar amb
professional).

- L'excés cronic de vitamines
liposolubles (A, D, E, K) pot
acumular-se en 'organisme i ser
perjudicial.

- Molesties digestives (inflor,
gasos) en algunes persones,
especialment amb intolerancia a
la lactosa (en serums no aillats).
- Consum excessiu innecessari a
llarg termini.

- La suplementacio
incontrolada i a dosis molt altes
pot provocar toxicitat
(hipercalcemia), amb danys
renals i cardiovasculars.



