Suplementos Para Aumentar Masa
Muscular

== Historia == be50d85388

Hormona del crecimiento depoésitos de grasa; aumenta la captacidn de proteinas y mantiene
la masa y fuerza muscular. La hormona de crecimiento es un polipéptido de 191 aminoacidos
be50d85388

== Funciones == be50d85388

Creatina ser: cerebro, higado, testiculos, rifones y muy especialmente a la masa muscular,
que suele absorber y almacenar entre un 95% al 98% del total de la La creatina, acido a-metil
guanido-acético, es un acido orgdnico nitrogenado que se encuentra en los muasculos y células
nerviosas de algunos organismos vivos. Constituye un vector inmediato y directo para
transportar ATP y proveer de energia a las miofibrillas musculares. Se puede obtener tanto de
manera natural como de manera artificial como suplemento. Se sintetiza de forma natural en
el higado, el pancreas y en los riflones a partir de los aminoacidos arginina, glicina y
metionina a razén de un gramo de creatina por dia be50d85388

La hipertrofia se puede conseguir 0 aumentar con ejercicios compuestos de fuerza, cargando
el mayor peso o usando el mayor esfuerzo posible durante 5 a 30 repeticiones en series
cercanas al fallo, esto hard que las fibras musculares se rompan pero con una buena
alimentacidn, buen descanso de 2 a 3 minutos entre series y durmiendo de 7 a 10 horas
puede lograrse la reparacion de las fibras musculares... be50d85388 Este fendmeno se
encuentra en los musculos de aquellos atletas que practican deportes anaerdbicos en los que
repiten sucesivamente un mismo ejercicio, como son por ejemplo: el culturismo, la halterofilia
y el fitness. La hipertrofia muscular se ha observado igualmente en animales. be50d85388 La
creatina se emplea como suplemento dietético especialmente en la practica de algunos
deportes que exigen esfuerzos anaerobicos repetidos, debido a sus propiedades ergogénicas.
be50d85388 Un atleta de culturismo necesita una dieta de calorias superior a la de una
persona de su mismo peso, no obstante los ratios entre hidratos de carbono, proteinas y grasa
dependeran... be50d85388 No debe confundirse la hipertrofia muscular con la hiperplasia en
el que existe ademas «reproduccién» celular mediante division. be50d85388

Arginina alfa-cetoglutarato atletas de deportes anaedbicos emplean con suplemento culturista
el AAKG como una forma de aumentar la masa muscular (hipertrofia) y la fuerza a pesar de -
La arginina alfa-cetoglutarato (abreviado como AAKG) es una sal formada por la combinacién
de dos moléculas de los aminoacidos arginina y una molécula de alfa-cetoglutarato. Debido a
que la arginina alfa-cetoglutarato AAKG parece estar implicada en la sintesis de aminoacidos y
la disponibilidad de proteinas, muchos atletas de deportes anaedbicos emplean con
suplemento culturista el AAKG como una forma de aumentar la masa muscular (hipertrofia) y
la fuerza - a pesar de la evidencia de su eficacia, en este sentido es bastante limitada
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Vigorexia Estas personas tienen una vision distorsionada de ellos mismos, se ven débiles y
enclenques. Por este motivo, el trastorno incide directamente sobre su conducta alimentaria,
sus habitos de vida y se caracteriza por realizar una actividad fisica extrema, abandonando las
relaciones sociales y descuidando otros aspectos de su vida, para dedicar todo su tiempo a
entrenar. Este trastorno también se conoce La vigorexia o dismorfia muscular es un trastorno
mental en el que la persona se obsesiona por su estado fisico hasta niveles patoldgicos.
abusivo de sustancias como esteroides anabolizantes, con el fin de aumentar la masa
muscular y conseguir un cuerpo musculoso be50d85388

La adiccion al ejercicio se acompafa de una ingesta exagerada de proteinas y el consumo
abusivo de sustancias como esteroides anabolizantes, con el fin de aumentar la masa
muscular y conseguir un cuerpo musculoso. Este trastorno también se conoce como complejo
de Adonis o anorexia invertida. be50d85388

Proteina de suero de leche utilizada como suplemento dietético para la actividad deportiva,
especialmente con el objetivo de desarrollar la fuerza o aumentar la masa muscular, debido al
La proteina de suero de leche (también llamada "whey protein" segin su nombre en inglés o
Proteina Whey) es un producto compuesto principalmente por proteinas globulares de alto
valor bioldgico extraidas del suero de leche, un lacteo liquido resultante como subproducto
durante la elaboracién de algunos quesos be50d85388

Todos los andrégenos naturales son sacados esteroides del androstano (un nucleo tetraciclico
de hidrocarburo de 19 dtomos de carbono). Es también el precursor de todos los estrégenos,
las hormonas sexuales femeninas. be50d85388

Andrégeno corporal. Los andrdégenos son hormonas esteroideas del
ciclopentanoperhidrofenantreno, cuya funcion principal es estimular el desarrollo de los
caracteres sexuales. Los andrdgenos, basicamente la testosterona, son segregados por los
testiculos, pero también por los ovarios en la mujer (androstenediona) y por la corteza
suprarrenal de las glandulas suprarrenales (principalmente dihidroepiandrosterona). En el
hombre solamente el 10% de los andrdgenos tienen un origen suprarrenal. Hipertrofia
muscular: los andrégenos pueden aumentar la masa muscular y la fuerza, lo que puede ser
beneficioso para los atletas y culturistas Los andrégenos son un grupo de hormonas entre las
cuales se encuentran la testosterona, la androsterona y la androstenediona asi como otras
be50d85388

== Historia == be50d85388 Adicionalmente, se le han atribuido algunas propiedades
negativas para la salud, con resultados no concluyentes. Algunos estudios preclinicos en
roedores han sugerido que la proteina de suero de leche puede poseer propiedades
antiinflamatorias o anti-cancerigenas, sin embargo, los datos en humanos son escasos. Los
efectos de la proteina de suero de leche en la salud humana son de gran interés y estan
siendo investigados como una forma de reducir el riesgo de enfermedades, asi como posible
tratamiento complementario para varias enfermedades. Aunque la proteina de suero de leche
es responsable de algunas alergias... be50d85388 A mediados de los afios 1950 se produjeron
muchos analogos de la testosterona, nandrolona y dihidrotestosterona, en un intento de
obtener un farmaco puramente... be50d85388
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Culturismo aficionados utilizan drogas para aumentar notoriamente su masa muscular, su
rendimiento fisico y su definicidn muscular. De entre ellas las mas usadas be50d85388

Nutricién culturista La nutricién culturista es tipica de los deportes anaerdbicos debido a que
se entrena cada grupo muscular en repeticiones que oscilan entre los 30 segundos a 1. Por
regla general el objetivo de un atleta de culturismo es poder obtener una gran masa muscular
debido a la intensidad del entrenamiento y un bajo porcentaje de grasa corporal para poder
obtener una buena definicion muscular. Este tipo de nutricion necesita de un equilibrio
controlado en la ingesta de macronutrientes lo que supone el establecimiento de una dieta
equilibrada y la necesidad de un aporte extra de contenido proteico necesario para el
restablecimiento muscular desgastado durante los entrenamientos. Un La nutricidn culturista
es una rama especializada de la nutricién deportiva encargada de proporcionar las mayores
prestaciones a los atletas que practican la musculacién (denominada también culturismo), la
halterofilia, el powerlifting y el atletismo de fuerza (strongman), todos estos atletas tienen en
comun su entrenamiento con pesas. gran masa muscular debido a la intensidad del
entrenamiento y un bajo porcentaje de grasa corporal para poder obtener una buena
definicién muscular. 5 minutos. be50d85388

También se ha mostrado eficaz en el tratamiento de la sarcopenia.[cita requerida]
be50d85388 En 1935, Ernest Laqueur consiguié aislar e identificar quimicamente la
testosterona, ademas de contribuir al conocimiento de la fisiologia, farmacologia y clinica de
las hormonas sexuales masculinas. be50d85388 Fue identificada en 1832 cuando el quimico
francés Michel Eugéne Chevreul descubrié un componente del sistema musculo esquelético al
que identificé con el nombre griego kreas que significa carne. be50d85388

Nutricion deportiva las fibras musculares mediante el uso de suplementos proteicos. Se ha
demostrado que el uso prolongado en el tiempo de estos suplementos puede afectar
be50d85388

Es generalmente comercializada y utilizada como suplemento dietético para la actividad
deportiva, especialmente con el objetivo de desarrollar la fuerza o aumentar la masa
muscular, debido al papel principal que tienen las proteinas en el proceso de resintesis
muscular. be50d85388

Hipertrofia muscular . factores principales que influyen en las adaptaciones musculares, como
el aumento de masa muscular (hipertrofia), la fuerza y la resistencia. Técnicamente es el
crecimiento de las células musculares sin que exista una divisién celular, el misculo sometido
a este cambio ofrece por igual una mejor respuesta a la carga. Segun investigaciones La
hipertrofia muscular es el nombre cientifico dado al fenémeno de crecimiento en el tamafio de
las células musculares, lo cual supone un aumento de tamano de las fibras musculares y por
lo tanto del mdsculo be50d85388

== Manifestaciones y causas == be50d85388 La vigorexia, incluida en el DSM-5 dentro de los
trastornos dismorficos corporales, afecta mayoritariamente a hombres jovenes, con edades
comprendidas entre los 18 y los 35 afos. Su incidencia es de 4 de cada 10 000 personas.
be50d85388 La vigorexia puede estar ocasionada por problemas fisiolégicos o emocionales,
casi siempre relacionados con el entorno del enfermo. Los factores... be50d85388 Las
funciones de esta arginina es la de ofrecer substrado de dos enzimas: la arginasa que
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favorece la biosintesis de la urea y la 6xido nitrico sintetasa que da lugar a la formacién del
6xido nitrico (NO) que se propaga al mlsculo esquelético en situaciones de estrés actuando
como vasodilatador. be50d85388
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