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Conociendo mejor la suplementacion deportiva

La suplementacién deportiva tie-
ne adeptos y gente en contra. Por
este motivo, explicaré algunos de los
suplementos mis utilizados para este
fin desmitificando algunas ideas que
persisten con el paso del tiempo.

Proteina

Es la mds conocida. Se trata de un
macronutriente que contiene entre
50 y 100 aminodcidos. Es la mis uti-
lizada para potenciar o reforzar las
funciones comunes de cualquier de-
portista, como el aumento de fuerza,
Ia hipertrofia, recuperacién o mejora
del rendimiento.

Se puede obtener a través de la ali-
mentacién diaria, ya que esta aporta
cantidades suficientes. aunque los
expertos aconsejan ingerir de 14 a 2
gramos de proteina por kilogramo de
peso para mejorar el estimulo muscu-
lary su hipertrofia, porlo que, a veces,
‘s conveniente su consumo en forma
de suplemento para su asimilacién.

Existen muchos tipos, en suero.
concentrada, hidrolizada... La pro-
teina derivada del suero de leche o
proteina de origen animal es la mds
utilizada, aunque tambin la hay de
origen vegetal, por lo que esta es la
opci6n para los veganos.

Creatina

La més usada es el monohidrato
de ereatina. Es uno de los suplemen-

tos mds conoeidos a nivel mundial
usado por personas que realizan ejer-
cicios relacionados con la fuerza.

El cuerpo es capaz de fabricarlo a
través de algunos aminodcidos, Lo de-
posita principalmente en los miscu-
los en forma de “fosfocreatina” don-
de los guarda como combustible para
su consumo, Su principal funcién es
energética, para ejercicios donde se
requiere potencia de corta duracion
y fuerte intensidad, esto lo consigue
mediante la ATE.

Reduce el dcido lictico e hidrata
las células. Es beneficioso para el ren-
dimiento de la contraccién muscular
¥ también estd siendo prescrita por
algunos profesionales para otros pro-
blemas relacionados con el cerebro,
Ia cognicién o la sarcopenia.

Cafeina

Aunque esté presente de forma
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diaria, es demandada en forma de
suplementacién por los deportistas,
¥a que tiene efectos favorables tanto
en actividades de corta como de larga
duraci6n. Ayuda en los impulsos ner-
viosos, a “activar el cuerpo y desper-
tarse” para el inicio de una actividad
conereta, para dar una sensacién de
recuperacién cuando-durante el ejer-
cicio- estamos cansados y tenemos
que continuar.

Moviliza las grasas por el aumento
de la adrenalina que produce y tam-
bién es recomendable en aquellos
procesos donde el deportista quiere
“afinar su cuerpo” perdiendo kilos
extra, ya que ayuda a consumir mis
en reposo.

BCAA

Son aminodci i que

ar, motivo por el cual la toman mu-
chos fisicoculturistas junto con la
proteina.

Ayuda a inhibir el estrés metabé-
lico durante situaciones de ejercicios
‘prolongados o intensos. Practicamen-
te, es de los suplementos ms utiliza-
dos por cualquier deportista profe-
sional, o por aguellos en los que su
exigencia les someta a actividades de
un alto rendimiento.

Puede que este suplemento no sea
tan conocido por los “nedfitos”, pero
tiene un gran impacto ya que ayuda a
bajar la produccién e Creatinkinasa,
aumenta la fuerza y la musculatura,
reduce el impacto muscular después
de cualquier actividad  facilita que
podamos llegar a nuestros niveles
méximos de consumo de oxigeno.

‘Trabaja en la modulacién de aque-
llas hormonas ligadas, no solo al ren-
dimiento deportivo, sino a la salud en
general como son la insulina, el corti-
sol y la testosterona.

Esos son algunos motivos que han
animado a los laboratorios a lanzar
productos que contengan HMB, por
1o que algunos profesionales también
o estdn para estados

se consumen para la recuperacién
muscular. En este caso son tres: la
valina, leueina e isoleucina. Tiene un

carenciales, nifios con desnutricién,
falta de crecimiento o en unidades de
paliativos o personas que no pueden

habitual en nuestra
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