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APOYO ERGOGENICO NUTRICIONAL EN EL
DEPORTISTA

CONCEPTO

son suplementos, alimentos o sustancias que
ayudan a mejorar el rendimiento deportivo de un
atleta. Pueden contribuir a aumentar la energiq,
la fuerzq, la resistencia, la capacidad de realizar
un trabajo fisico especifico o la funcién muscular.

Suplementos de proteinas: dentro de esta amra.
categoria estarian las proteinas en polvo como goLo 72
el suero de leche, la caseina o la proteina de
soja. Se caracterizan porque mejoran la sintesis
de proteinas y favorecen la recuperacion
muscular después del ejercicio.

i
B e owmw estos proporcionan una fuente rapida de
%%ﬁﬁﬂl CARBGO energia que ayuda a optimizar la resistencia y
Mﬂ”@. 1850 L el rendimiento durante el ejercicio de larga

duracion.
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esta aumenta los niveles de
fosfocreatina en los musculos, por lo
que mejora la capacidad de realizar
esfuerzos explosivos y de alta
intensidad. -

en esta categoria de ayudas ergondmicas
se incluirian, por ejemplo, la leucing, la
isoleucina y la valina. Sus rasgos principales
son la reduccion de la degradacion
muscular y el avance de la recuperacion
después del gjercicio.

se caracteriza porque incrementa Ia
concentraciébn de carnosina en los
muasculos, disminuye la acumulacion de AR cui
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dcido lactico y pospone la fatiga Rl —
muscular.

CAFEINA

se trata de un estimulante que
favorece el estado de alertg, la

. -

BODYTECH [
s

LIPI]E

V/'eAFFERE | _CAFFEINE concentracién y la resistencia
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i TR durante el gjercicio.
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ANTIOXIDANTES

estos protegen contra el estrés

" VitaMia

Mix de

oxidativo y el dano celular tioxidantss Antg%:grqante;
inducido por el ejercicio o §
intenso. o
SUPLEMENTOS MULTIVITAMINICOS Y
MINERALES:
JMULTI ) MUL estas ayudas ergogénicas nutricionales
HOM;BRE i aseguran que el cuerpo recibe todos los
Ll nutrientes esenciales para el

funcionamiento optimo del organismo.
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Ayudas ergogénicas nutricionales en el deporte: tipos y
beneficios

Conoce gué son las ayudas ergogénicas nutricionales y por qué es

importante consultar a un experto en nutricién deportiva antes de
recurrir a ellas.



