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Como Saber
se Arginina funciona.

Aminoácido precursor de óxido nítrico — circulação, ereção,
recuperação. Quando ajuda e quando atrapalha.

2 CAPÍTULOS · ÓXIDO NÍTRICO · USO ESPORTIVO E ERÉTIL
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INTRODUÇÃO

Por que este eBook.
L-arginina é precursor de óxido nítrico (NO), o vasodilatador natural. Em teoria,
suplementar deveria melhorar circulação, ereção e desempenho. Na prática, o efeito existe
mas é modesto — e tem armadilhas (ativa herpes).

Este guia explica quando arginina realmente ajuda (alguns casos de disfunção erétil leve,
recuperação muscular) e quando é dinheiro fora (atletas saudáveis sem deficiência).

Como usar este guia

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

•  Volte aos capítulos-chave conforme aplicar no dia a dia.

•  Imprima as páginas de checklist e cole no espelho.

•  Não substitui consulta médica. É educação para sua próxima conversa.
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CAPÍTULO UM · MECANISMO & DOSE

01
O que faz
e quanto tomar.
Em poucas páginas: o que Arginina realmente faz no corpo, dose útil e
quando NÃO usar.


