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Prácticas externas

La información proporcionada en este díptico está
únicamente relacionada con los BCAAA en

general. La imagen utilizada para la portada no
indica que sea mejor o peor producto que el de

otras casas comerciales 
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Se utiliza comúnmente para  aumentar la masa
muscular

Los BCAA son aminoácidos de cadena ramificada, los cuales
serían leucina, isoleucina y valina. Forman en torno a un tercio del

contenido proteico del tejido musculo esquelético y son
considerados esenciales.

Se popularizaron por el papel de la leucina sobre el aumento
de la síntesis proteica muscular.

Diferentes estudios han demostrado que la suplementación con
BCAA tiene un efecto mucho menor que una ingesta proteica

completa

Hay falta de unanimidad sobre su eficacia.

      Se suele recomendar  20g diarios 
(10g antes de entrenar y 10g después)

aunque no hay estudios que fijen
exactamente una cantidad.

No hay que pasar de 35g diarios

Diferentes estudios demuestran que su uso en general es seguro
siempre y cuando no se pase de la dosis diaria recomendada 

 Para aquellas personas que por algún motivo no llegan a la 
 ingesta necesaria de proteínas puede ser recomendable.

 Para  los que si llegan al nivel de proteínas requerido o 
 tienen hasta una toma superior, tomar BCAA es 
      desperdiciar el dinero.

Disminuye el
daño muscular 

Disminuye el
daño muscular 

Personas que no pueden ingerir una cantidad relativamente elevada de
proteínas y para reducir de forma leve algunos aspectos relacionados

con la fatiga central en entrenamientos largos.

¿Por qué es conocida?¿Por qué es conocida?

EfectosEfectos

Dosis recomendadaDosis recomendada

20g al día 20g al día 

Posibles efectos secundariosPosibles efectos secundarios

No tomar en caso de No tomar en caso de 

¿Es recomendable?¿Es recomendable?

Estimula la 
síntesis proteica

Estimula la 
síntesis proteica

Disminuye 
la fatiga muscular 

Disminuye 
la fatiga muscular 

¿Cuándo puede ser útil?¿Cuándo puede ser útil?

Padecer ELAPadecer ELA Padecer la enfermedad de
la orina con olor a jarabe

de arce 

Padecer la enfermedad de
la orina con olor a jarabe

de arce 


