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Los aminodcidos disminuyen la
fatiga muscular tras el deporte

n nuevo estudio cientifico ha
demostrado que la adicién de
pequefas cantidades de ami-

noédcidos a la dieta puede ayudar a evitar
el dolor muscular y la fatiga después del
ejercicio. Seguin destaca la empresa espe-
cializada en aminoicidos, Ajinomoto, el

estudio, emprendido por un grupo de
investigadores en Japén, demuestra que
las personas que ingirieron una mezcla
de isoleucina, leucina y el valina (tres
cadenas de aminoicidos) antes de un
entrenamiento, tenfan menos dolor del
miusculo y menos fatiga que los que no
lo hicieron.

Los amino4cidos trabajan reduciendo
la interrupcién de la proteina del misculo
durante ejercicio, asi como estimulando
el crecimiento de la proteina del mus-
culo. Usando combinaciones de cadenas
de aminodcidos, se pueden acortar los
tiempos de recuperacién que siguen al
ejercicio vigoroso.



