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Suplementos. o horéario certo faz tanta diferenca?

Antes de programar mais um alarme para tomar um suplemento, vale entender o que realmente pode mudar
seu resultado: aindicacdo, a dose, a alimentacdo e a regularidade do uso.

Tomar pela manhd, depois do almogo ou antes de dormir? Quem usa suplementos costuma receber muitas
regras e algumas parecem se contradizer. A explicacdo é simples. produtos diferentes tém necessidades
diferentes.

Em alguns casos, o horério influencia o sono. Em outros, arefei¢éo, o intervalo entre as doses ou a
guantidade consumida ao longo do dia merece mais atencéo.

Uma rotina bem orientada comega pela avaliagdo do que faz sentido para sua salide. Depois, € possivel
organizar o uso de forma prética, considerando também os medicamentos que voceé utiliza.

A melatonina, por exemplo, participa da regulacdo do nosso reldgio bioldgico, o sistema que guda o
organismo a reconhecer os periodos de dormir e despertar. O momento de uso depende do objetivo e do
padréo de sono de cada pessoa. Por isso, ndo existe um horario ideal paratodos. Dificuldades persistentes
para dormir merecem investigacdo: a melatonina tem aplicages especificas e evidéncias limitadas para o
tratamento da insdnia crénica.

Com a cafeina, o cuidado € evitar gque o0 estimulo se prolongue até a noite. Em um estudo, uma dose de 400
mg prejudicou 0 sono mesmo quando consumida seis horas antes de deitar. Esse resultado depende da dose e
da sensibilidade individual; seis horas néo representam uma margem garantida para todos. Café, energéticos
e alguns produtos usados antes do treino devem entrar nessa conta.

Para quem precisarepor ferro, afrequéncia das doses pode influenciar a absorcdo e o desconforto digestivo.
O uso em dias alternados € uma opc¢do para algumas pessoas, mas ndo significa que seja o melhor tratamento
em todas as situagdes. A escolha depende da deficiéncia, datolerancia e da resposta ao tratamento. Ajustes
devem ser feitos com o profissional responsavel.

Também vale observar o que acompanha o ferro. Toma-lo junto com café pode reduzir sua absorc¢éo. O
interval 0 deve seguir a orientacdo recebida e as caracteristicas do produto. Esse cuidado é especia mente
relevante durante o tratamento da deficiéncia de ferro.

Quando h&indicacdo de vitamina D, umarefei¢do com alguma gordura pode favorecer sua absor¢ao.

Para 0 dmega-3, ainfluéncia da alimentacdo depende da formulacéo do produto. A orientacdo nédo exige
aumentar a gordura da dieta: uma refeicao habitual pode atender a essa necessidade.

Quem usawhey protein também pode simplificar arotina. Para apoiar a recuperacao e a adaptacdo ao treino,
importa consumir proteina suficiente ao longo do dia, com uma distribuicéo adequada entre as refeicdes. O
contexto alimentar conta mais do que acertar um minuto especifico apds o exercicio. O suplemento pode
gjudar a completar a alimentacdo quando necessario.

Com a creatina, o uso regular, quando indicado, costuma merecer mais atencdo do que a escolha de um
horario exato. As pesquisas ainda ndo estabelecem um momento superior paratodas as pessoas.

Ja o magnésio é frequentemente associado ao sono. Ha estudos com beneficios modestos em alguns grupos,
mas isso ndo estabel ece um horério ideal nem garante que ele resolva a dificuldade para dormir. A causa do
problema continua sendo parte essencial da avaliacéo.



Uma rotina de suplementacdo bem planejada precisa fazer sentido para a sua vida e para a sua salde.
Entender afinalidade de cada produto ajuda a organizar o uso e a conversar com seu profissional sobre
duvidas, combinactes e gjustes.

Quer revisar seus suplementos com orientacdo individualizada? Agende uma avaliagdo com seu médico.

Uma equipe de cardiologia e nutri¢éo pode avaliar sua alimentacdo, seu historico de salde e os produtos que
voceé utiliza para construir um plano adequado as suas necessidades.

Salide n3o é sorte. E Rotina.
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