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Como Saber
se Arginina funciona.

Aminoacido precursor de oxido nitrico — circulacao, erecao,
recuperacao. Quando ajuda e quando atrapalha.

2 CAPITULOS - OXIDO NiTRICO - USO ESPORTIVO E ERETIL




INTRODUGAO

Por que este eBook.

L-arginina é precursor de oxido nitrico (NO), o vasodilatador natural. Em teoria,
suplementar deveria melhorar circulacio, erecao e desempenho. Na pratica, o efeito existe
mas ¢ modesto — e tem armadilhas (ativa herpes).

Este guia explica quando arginina realmente ajuda (alguns casos de disfuncao erétil leve,
recuperacao muscular) e quando € dinheiro fora (atletas saudaveis sem deficiéncia).

Como usar este guia

 Leia uma vez do comeco ao fim — leva ~30-40 min.

Volte aos capitulos-chave conforme aplicar no dia a dia.

Imprima as paginas de checklist e cole no espelho.

Nio substitui consulta médica. E educacio para sua préxima conversa.
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CAPITULO UM - MECANISMO & DOSE

01

O que faz
e quanto tomar.

Em poucas paginas: o que Arginina realmente faz no corpo, dose util e
quando NAO usar.
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Mecanismo — o que acontece no corpo

Arginina é substrato da enzima 6xido nitrico sintase (NOS). NO ¢é vasodilatador, modulador
imune e mensageiro de erecao. Mas a oferta de arginina raramente ¢ o limitante — outras
vias (ADMA, BH4) sao mais relevantes em adulto saudavel. Citrulina (precursor de arginina)
tem absorcao melhor em muitos casos.

Dose util

Disfuncao erétil leve (off-label) 3-6 g/dia, divididos, em jejum.

Recuperacao esportiva 3-5 g pré-treino.

Citrulina (alternativa melhor) 3-6 g/dia — biodisponibilidade superior.
Quando Em jejum (proteinas competem com absorcao).
Combinacao Com pycnogenol em DE (estudos clinicos).

Quando NAO usar / cuidados

Pos-infarto recente (< 3 meses).

Herpes labial/genital recorrente.

Uso simultaneo com nitratos / sildenafila (hipotensao grave).

Insuficiéncia renal grave.

« Asma grave instavel.

Resumo do Capitulo o1

« Arginina: efeito real depende de dose certa, forma certa e indicacao correta.

« Sem auditoria clinica/laboratorial, ¢ palpite.
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« Préximo capitulo: como saber se estd funcionando em VOCE.
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CAPITULO DOIS - COMO AUDITAR

02

Sinals & exames
que nao mentem.

Sinais clinicos de funcionamento, sinais de fracasso e exames para
confirmar.
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Sinais de que ESTA funcionando

« Erecao mais firme/duradoura em alguns casos de disfuncao erétil leve (4-8
semanas).

« Recuperacao um pouco mais rapida pos-treino (em deficientes ou idosos).
o Cicatrizacao de feridas mais rapida (uso hospitalar em queimados/cirargicos).

« Melhora discreta de claudicacao intermitente (doenca arterial periférica).

Sinais de que NAO est4 funcionando

« Sem melhora de erecao em 8 semanas — pode haver causa vascular grave,
hormonal ou psicoldgica.

« Sem ganho perceptivel em desempenho esportivo (atleta saudavel).

« Surto de herpes labial recorrente — arginina ATIVA herpes (use lisina).

Exames / monitoramento

Presséao arterial Discreta queda - Mensal em hipertenso

Testosterona total + livre Investigue se erecao persistir baixa - Antes de iniciar
Glicemia / HbA1c Investigue diabetes em DE - Antes de iniciar

Doppler peniano Em DE refrataria - Conforme indicacao urologica

Sinais de excesso / efeito colateral

« Nauseas, diarreia.

« Hipotensao (especialmente se usar com sildenafila).
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« Surto de herpes labial/genital.

« Desequilibrio eletrolitico em altas doses.

« Risco aumentado em pos-infarto recente (estudo VINTAGE — interrompido por
mortalidade).

Veredicto do Dr. PIN

Arginina tem efeito real, mas modesto, em erecao leve e cicatrizacao. Para atleta saudavel, é
dinheiro fora — citrulina entrega mais arginina circulante. Para quem tem herpes
recorrente, ¢ proibida (use lisina). Em pos-infarto recente, evite. Se quer NO, prefira
citrulina + alimentacao rica em nitratos (beterraba, folhas verdes).
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FIM DO GUIA

Voce chegou
ao final.

Arginina é aminoacido condicionalmente tutil — em casos certos, muda a
vida. Em corpo saudavel, ¢ redundante. Citrulina costuma ser melhor
escolha. Cuidado com herpes.
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