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Coneixent millor la suplementacié esportiva

La suplementacio esportiva té adep-
tes i gent en contra. Per aguest motiu,
explicaré alguns dels suplements més
utilitzats amb aguesta finalitat desmi-
tificant algunes idees que persisteixen
amb el pas del temps

Proteina

Es la més coneguda. Es tracta d'un
trient que conté entre 50 i
100 aminoicids. s la més utilitzada
per potenciar o reforgar les funcions
comunes de qualsevol esportista,
com ara laugment de forga, la hiper-
trofia, la recuperacié o la millora del
rendiment.

Es pot obtenir a través de I'alimen-
tacié diria, ja que aquesta aporta
quantitats suficients, encara que els
experts aconsellen ingerir d'1.4 a 2
grams de proteina per quilogram de
pes per millarar lestimul muscular i la
seva hiperirdfia. Per aixd, de vegades,
és convenient consumirla en ﬁmma
de suplement pera la seva

més coneguts 3 mivell mundial usat
per persones que fan exercicis relack-
onats amb Ia forga.

El cos és capa de fabricardo a tra-
vés dialguns aminodcids, el diposita.
principalment als misculs en forma
de “fosfocreatina™ on els guarda com
a combustible per al seu cansum. La.
seva funcid principal & energética,
per a exercics on es requereix potén-
cia de curta durada i forta intensitat,
aixd ho it TATP.

Nhi ba molts tipus, en sérum,
concentrada, hidrolitzada.. La pro-
teina dervada del sérum de llet o
proteina d'origen animal és la més
utilitzada, encara que també n'hi ha
d'ongen vegetal. pel que aguesta és
Tapeid per als vegans.

Creatina

La més utilitzada és el monohidrat
de creatina. Es un dels suplements

Redueix 'cid ictic : hidrata il
lules. Es beneficiés per al rendiment
de la contraceié museular | també
esta sent prescrita per alguns profes-
sicnals per a altres problemes relack
onats amb el cervell, la cognicié o s
sarcopéni.

Cafeina

Tot i que és present de forma ha-
birual a la nostra alimentacié didria,
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és demandada en forma de suple-
mentacid pels esportistes, ja que 1é
efectes favorables tant en activitats
de curta com de llarga durada.

Afuda en els impulsos nerviasos,
a “activar el cos i despertarse” per
iniciar una activitat concreta, per
donar una sensacio de recuperacié
quan -durant I'exercici- estem can-
sats i hem de continuar.

Mobilitza els greixos per Faug
ment de l'adrenalin que produeix
i també és recomanable en aguells
processos on Vesportista vol “afinar
el cos” perdent quilos extra, ja que
ajuda a consumir més en reps.

BCAA

Sén aminoacids ramificats que es
consumeixen per a la recuperacié
muscular, En aguest cas en son tres:
la valina. leucina i isoleucina. Té un
efecte sobre la recuperacis muscu-

lar, motiu pel qual la prenen molts
fisicoculturistes juntament amb la
proteina.

Ajuda a inhibir l'estrés metabolic
durant situacions dexercicis per-
llongats o intensos. Pricticament. és
dels suplements més utilitzats per
qualsevol esportista professional, o
per aquells en qué la seva exigéncia
els sotmeti a activitats de gran ren-
diment.

Pot ser que aguest suplement no
sigui tan conegut pels “nedfits”, perd
1é un gran impacte ja que ajuda a bai-
xar la produceié de Creatinkinasa,
augmenta la forca i la musculatura,
redueix Vimpacte muscular després
de qualsevol activitat i facilita que
puguem arribar a els nostres nivells
mixims de consum d'oxigen.

Treballa en la modulacid d'aque]
lies hormaones lligades, no sals al ren-
diment esportiu, sind a la salut en ge-
neral com sén la insuling, el cortisol i
a testosterona,

Aquests sén alguns motius que
han animat els laboratoris 2 lancar
productes que continguin HMB. per
la qual cosa alguns prafessionals tam-
bé ho estan recomanant per a estats
carencials, neas amb  desnutncid,
manca de cresxement o en umitats de
palliatius o persenes que no poden
ingerir Ialiment necessari 0
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