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Exercicios fisicos séo acompanhados de um grande aumento na oxidacdo de nutrientes para suprir a cres-
cente demanda de energia. Varios sistemas fisioldgicos e muitas interacées bioquimicas ocorrem durante
os exercicios. No entanto, a interacdo mais significativa, e a que mais limita o desempenho, acontece entre
o sistema cardiorrespiratério e os musculos esqueléticos. Isso ja é evidente pelo aumento tipico de 10 a 20
vezes de oxigénio inalado com relacdo ao repouso.

O sistema cardiopulmonar se ajusta de modo a equiparar o transporte de oxigénio e diéxido de carbono as
necessidades metabdlicas dos tecidos musculares [Richardson et al., 1999]. As maiores demandas de oxigé-
nio durante a atividade fisica resultam em um rapido aumento compensatério do débito cardiaco e redis-
tribuicdo do fluxo sanguineo para os musculos esqueléticos. As caracteristicas do fluxo sanguineo tém um
importante papel logistico no fornecimento de oxigénio para o musculo, devolucao do didéxido de carbono
para os pulmoes e distribuicdo de acido lactico para o figado. Apenas a oxigenacao suficiente dos musculos
garante geracao de energia aerdbica e evita o acumulo anaerébico de acido lactico. As caracteristicas do
fluxo sanguineo tém um papel dominante para o melhor desempenho e integridade dos musculos.

Pycnogenol® relaxa os vasos sanguineos e Apds duas semanas de suplementacdo com

aumenta o fluxo de sangue

O oxido nitrico (NO) é o principal mediador que si-
naliza a dilatacdo dos vasos para garantir um fluxo
sanguineo ideal. Induzido por exercicios, o NO con-
tribui para uma maior perfusdo dos érgaos e tem um
papel chave na coordenacdo da resposta vascular ao
exercicio. Estudos clinicos recentes indicaram que o
treinamento fisico esta associado a um aumento cons-
tante e sistémico da capacidade de producao de éxido
nitrico endotelial [Gliemann et al., 2014]. Pycnogenol®
estimula a enzima oxido nitrico sintetase endotelial
(eNOS) a aumentar a producdo de NO a partir da mo-
lécula precursora L-arginina.

O efeito de Pycnogenol® na vasodilatacdo dependen-
te do endotélio e no fluxo sanguineo foi analisado em
um estudo duplo-cego e placebo-controlado com 16
voluntarios jovens [Nishioka et al., 2007]. A dilatacao
endotélio-dependente da artéria do antebraco e o
aumento correspondente do fluxo sanguineo foi ini-
ciado pela infusdo decrescentes quantidades do neu-
rotransmissor acetilcolina, que estimula a atividade da
enzima eNOS para aumentar a producdo de NO.

Pycnogenol®, o endotélio produziu significativamente
mais NO para aumentar o fluxo sanguineo no ante-
braco, até 46% mais que no inicio do estudo. Este
efeito de Pycnogenol® foi significativo comparado
ao placebo, que ndo aumentou o fluxo sanguineo
no antebraco. Outros testes de controle, utilizan-
do um antagonista da L-arginina comprovaram que
Pycnogenol® realmente melhora a vasodilatacao atra-
vés do estimulo a sintese de NO endotelial.

Pycnogenol® estimula o vasorelaxamento
endotélio-mediado

+46%

Fluxo sanguineo no
antebrago em relacao
ao inicio

Aumento de infusdo intravenosa de acetilcolina

@ Pycnogenol® ® sem
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O resultado deste estudo impressiona pois demons-
tra o aumento da funcado endotelial em individuos
saudaveis. Portanto, até mesmo pessoas sadias se
beneficiam com a suplementacdo de Pycnogenol®,
resultando em melhor fluxo sanguineo e perfusao
tecidual.

Pycnogenol® aumenta a microcirculagao
sanguinea

Dois estudos clinicos demonstraram que Pycnogenol®
causa a dilatacdo dos vasos e, conseqguentemente,
melhora a microcirculacdo do sangue e a perfusao
tecidual [Wang et al., 1999; Kohama, 2004]. O uso
de sensores especificos na pele das pernas demons-
trou uma maior presenca de oxigénio e reducao de
dioxido de carbono apdés o consumo de Pycnogenol®
durante seis semanas [Belcaro et al., 2005]. Esta des-
coberta sugere que Pycnogenol® melhora a perfusao
tecidual que déa suporte a atividades musculares aer6-
bicas durante qualquer tipo de exercicio fisico.

Constatou-se que a maior sintese de NO facilitada
por Pycnogenol® também normaliza a pressao san-
guinea, bem como a agregabilidade plaquetaria, que
ajuda a manter a viscosidade do sangue dentro dos
padrdes fisioldgicos saudaveis [Hosseini et al., 2001;
Pltter et al.,, 1998]. Pycnogenol® também demons-
trou melhorar a fluidez das membranas das hemécias
e prevenir a hemolise induzida por estresse oxidativo
[Sivonova et al., 2004]. Em conclusao, Pycnogenol®

(" Melhor perfusao tecidual h
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contribui para melhor fluxo sanguineo e oxigenacao
dos musculos.

Pycnogenol® amplia a protecao
antioxidante

No nivel celular do tecido muscular, as mitocéndrias
atingem niveis méaximos de desempenho para suprir a
demanda excessiva de energia. Paralelamente ao ele-
vado processamento de nutrientes com oxigénio, o
numero de radicais livres gerados como subprodutos
também aumenta. O estresse oxidativo é conhecido
por afetar o tecido muscular e até romper as célu-
las musculares, pois resquicios foram encontrados na
corrente sanguinea. Pycnogenol® é um dos antioxi-
dantes mais potentes {Chida et al., 1999] e demons-
trou aumentar em 40% a capacidade de absorcao
dos radicais oxigenados (indice ORAC) no sangue de
humanos que tomaram Pycnogenol® [Devaraj et al.,
2002]. Portanto, Pycnogenol® aumenta significativa-
mente a rede antioxidante em um atleta.

Fortalecimento dos vasos sanguineos e
suporte a recuperacao do tecido

Mais de 17 estudos clinicos descreveram unanime-
mente um fortalecimento das paredes dos capilares
devido a suplementacdo com Pycnogenol®. Cons-
tatou-se que Pycnogenol® fortalece as veias, bem
como 0s microvasos, prevenindo inchacos (edemas),
microssangramentos e hemorragias [Rohdewald,
2002]. Além disso, em testes clinicos controlados,
Pycnogenol® acelerou a cura do tecido danificado
[Belcaro et al., 2005]. Portanto, Pycnogenol significa-
tivamente favorece a recuperacdo e pode ser espe-
cialmente benéfico para esportes de contato como
futebol americano, lutas, rugbi e héquei no gelo.

Pycnogenol® alivia as caibras e dores mus-
culares

Caibras e musculos doloridos afetam praticamen-
te todos os atletas e podem ocorrer tanto durante
o exercicio quanto horas depois, durante a fase de
recuperacao. O condicionamento e alongamento ina-
dequados do corpo sdo causas bastante conhecidas
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de caibras. A hidratacdo apropriada com os eletroli-
tos potassio e magnésio é importante, principalmen-
te em esportes praticados em temperaturas quentes.
Caibras e musculos doloridos sdo cada vez mais com-
preendidos como resultado da circulagdo sanguinea
atingindo seu limite no fornecimento das quantida-
des necessdrias de oxigénio, nutrientes, hidratacdo e
eletrélitos para os musculos.

Devido ao fato de Pycnogenol® elevar o suprimento
de sangue nos tecidos, foi realizado um estudo clinico
placebo-controlado com 66 pessoas saudaveis, que
fazem esportes de maneira recreativa, para analisar
os beneficios para a reducao da incidéncia de caibras
e dores musculares durante e apds exercicios intensos
[Vinciguerra et al., 2006].

O efeito de Pycnogenol® foi avaliado com os individu-
os registrando diariamente seus episédios de caibras
e dores musculares em repouso e durante os exerci-
cios. O nivel de dor foi documentado em uma esca-
la analdgica visual que ia de “auséncia total de dor”
(=0) a “dor méaxima insuportavel” (=10). Os valores
iniciais foram estabelecidos durante uma fase de duas
semanas pré-tratamento.

Ao longo de quatro semanas, os pacientes tomavam
Pycnogenol® ou placebo e posteriormente os niveis
de dor e episédios de caibras eram estimados nova-
mente. Uma semana apds 0s pacientes terem parado
de tomar a suplementacéo, o efeito sobre os muscu-
los foi analisado outra vez para descobrir se os be-
neficios de Pycnogenol® duravam ou se ocorria uma
recaida. As pessoas foram aconselhadas a tomarem
1,5 litros de agua por dia, para excluir a hidratacao
insuficiente como causa das caibras.

Escores para a intensidade da dor diminuiram signifi-
cativamente tanto em atletas quanto em pessoas que
praticam esportes de maneira recreativa, para 13%
e 25% dos valores iniciais, respectivamente, apds 4
semanas de tratamento com Pycnogenol®. Uma se-
mana apods a descontinuacdo de Pycnogenol® ob-
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servou-se um aumento pequeno e estatisticamente
insignificante dos escores de dor.

O grupo com individuos saudaveis recreativos sentiu
caibras com menor frequéncia durante o exercicio e
durante a fase de recuperacao, caindo de uma média
de 4,8 incidentes por semana no inicio para 1,3 ap6s
4 semanas com suplementacao de Pycnogenol®.

O grupo de atletas apresentou maior incidéncia de
caibras musculares no inicio do estudo, com 8,6 epi-
sodios por semana. A frequéncia de caibras diminuiu
para uma média de 2,4 por semana com Pycnogenol®.
Uma semana apds a descontinuacao da suplementa-
cao de Pycnogenol® a frequéncia média de caibras
em todos 0s trés grupos nao aumentou novamente,
sugerindo um efeito duradouro de Pycnogenol®.

4 N\
Pycnogenol® reduz as dores musculares do esporte
dor intensa
moderada e
-76%
Q70
sem dor 87%
1 2 3 4 weeks
Atletas @ Pessoas Normais
. J

Os pesquisadores concluem que Pycnogenol® é efi-
caz na reducao das dores e caibras durante o treino
e durante a recuperacao, aumentando assim a efici-
éncia dos programas de treino tanto em individuos
normais quando em atletas de competicao.

Pycnogenol® aumenta a resisténcia nos
esportes

Caibras e musculos doloridos afetam praticamente to-
das as pessoas. Um possivel beneficio de Pycnogenol®
para a resisténcia em esportes foi examinado pelo Dr.
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Paul Pavlovic na Universidade Estadual da Califérnia
em Chico [Pavlovic, 1999]. Atletas recreativos toma-
ram suplementacdo com Pycnogenol® ou placebo
por 30 dias e depois foram cruzados para o outro
grupo por mais 30 dias (estudo duplo-cego, placebo-
-controlado cruzado). Os atletas foram analisados
em condicdes controladas na esteira elétrica, com os
ajustes individuais estabelecidos em 85% do consu-
mo maximo de oxigénio, para evitar a exaustdo rapi-
da demais e reduzir o metabolismo anaerébico. Os
individuos tinham equipamentos de cabeca para mo-
nitorar a respiracao. O resultado do estudo mostrou
um aumento estatisticamente significativo da resis-
téncia dos atletas enquanto tomaram Pycnogenol®,
comparada a resisténcia registrada com placebo.

4 )
Pycnogenol® aumenta a resisténcia na esteira

1350 sec

+21%

1300 sec

1250 sec

1200 sec

1150 sec
30 dias da tratamento

@ Placebo ® Pycnogenol®

Pycnogenol® melhora o desempenho
esportivo, a resisténcia, a recuperagao e o
estresse oxidativo

Um estudo clinico demonstrou a capacidade de
Pycnogenol® em aumentar a performance nos espor-
tes em dois grupos distintos de pessoas: individuos
saudaveis normais, avaliados usando o Teste de Ap-
tidao Fisica (TAF) militar, e atletas treinando para um
triatlo de 100 minutos.

Em 74 individuos saudaveis normais, a ingestdo de
Pycnogenol® durante 8 semanas melhorou o de-
sempenho e a resisténcia tanto em homens quanto
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mulheres, diminuindo o tempo para percorrer 2 mi-
lhas em 11%, aumentando o nimero de abdominais
(+23%) e flexdes (+12%). A melhoria foi significativa-
mente maior do que no grupo de controle. Além dis-
50, Pycnogenol® reduziu significativamente o estresse
oxidativo no sangue.

Em 60 atletas treinando para um triatlo, a ingestao
de Pycnogenol® durante 4 semanas melhorou a per-
formance ao reduzir o tempo total do triatlo em 10%
e preveniu radicalmente o aumento do estresse oxi-
dativo devido ao esforco intenso. Os atletas relataram
menos dores e cansaco pos-treino.

-
Pycnogenol® aumenta a performance no triatlo
(time em minutos)

42
38
34
30
26
22
18
14
10
1.Tempo 2.Tempo 3.Tempo
Natacdo Ciclismo Corrida
@ Inclusdo ® Pycnogenol® apés 4 semanas
. J

Em conclusao, Pycnogenol® possibilita uma recupera-
¢ao mais rapida [Vinciguerra et al., 2013]. A experién-
cia com varios testes clinicos sugere que Pycnogenol®
é eficiente em proteger os musculos contra danos du-
rante a pratica de esportes, melhorando o desempe-
nho e a resisténcia, acelerando a recuperacao e per-
mitindo um retreinamento mais rapido. Suplementos
como Pycnogenol®, que sdo uma maneira pratica de
atingir os objetivos da nutricdo esportiva, estao entre
os melhores produtos especiais para atltas disponiveis
no mercado.
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