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L- CITRULINA DL-MALATO

CAS: 54940-97-5
SINONIMOS:L-Citrulina-DL-Malato 11
FORMULA MOLECULARCIOHI9N308
PESO MOLECULAR309273

Propriedades:

A L-citrulina-DL-malato € um composto constituido a partir da citrulina, um
aminoacido nao-essencial, e do malato, um &cido tricarboxilico ciclico inter-

mediario derivado da maga.

A citrulina € um aminoacido nao essencial envolvida em mecanismos de elim-
inacdo de substancias azotadas tais como amonio. Também aumenta os niveis
de arginina, amino acido percursor de éxido nitrico.

Malato esta envolvido na conversdo de fumarato de oxaloacetato no ciclo de

Krebs. Na dose apropriada limita a produgao de lactato malato.

A combinagao de malato citrulina tem vantagens sobre a citrulina sozinha,
porque o malato também tem mecanismos que ajudam a aumentar a resistén-
cia.

Durante atividade gera amoénio e o lactato, e a acumulacao € um fator decisivo
para a fadiga. L-Citrulina-DL-malato pode aumentar a forga muscular, devido ao
maior clarificagao de aménio e menos acumulagao de lactato.

A L-Citrulina-DL- Malato é util para o desenvolvimento de massa muscular e
forga. Ele também foi mostrado para acelerar a recuperacao de intensos esforgos
continuados e reduz a dor muscular apds o exercicio. De acordo com alguns es-
tudos, melhora favorecendo a eficiéncia da produgao de energia, reduz a fadiga,
melhora o desempenho em esportes de endurance, promove a salde cardiovas-
cular, sistema imunoldgico e pode até ser eficaz contra disfungao erétil.

Indicagcdo como suplementacao
- Aumento do desempenho anaerdbico e aerdbico

- Melhora a agdo dos BCAA (aminoacidos de cadeia ramificada)

Dose e Uso

De 6,0 a 8,0 gramas ao dia, sendo o pd dissolvido em dgua, suco ou outra bebida
de preferéncia

L-Citrulina-DL-Malato pode ser associado com outros suplementos:

Creatina: ajuda a melhorar a desempenho através do aumento das reservas de
creatina fosfato no musculo esquelético e ao estimular a producao de ATP.
L-Carnitina: utiliza a gordura como fonte de combustivel, fornecendo assim mais
energia ao organismo enquanto queima gordura.

L-Arginina: neutraliza a amonia e esta envolvida na produgado de 6xido nitrico e
no estimulo do horménio de crescimento.

Vitaminas do Complexo B: estdo envolvidas nos processos de produgao de en-
ergia.

Coenzima QI10: desempenha um papel fundamental na produgao de energia
nas mitocondrias e previne ataques dos radicais livres.

Zinco: aumenta a produgao de testosterona e fortalece o sistema imunitario.
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Reacoes adversas

Em um estudo de referéncia, foram relatadas dores estomacais em 6 de 41 in-
dividuos que consumiram 8 gramas de L-Citrulina-DL-Malato por dia.

Contra-Indicacdes

Criangas, gestantes, idosos e portadores de qualquer enfermidade, consultem
médico e/ou nutricionista.
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