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Se utiliza comúnmente para  ganar masa muscular

Es un aminoácido no esencial cuya síntesis se realiza
fundamentalmente en el musculo esquelético. 

Las principales células que la utilizan son los hepatocitos,
enterocitos y células inmunocompetentes.

En los estudios in vitro, la glutamina es necesaria para el
mantenimiento de las células musculares y cuando se añade a
estas se produce un aumento de la síntesis proteica muscular.

Sin embargo, uno de los problemas, es que tras la ingesta oral
la glutamina no llega a las células musculares, sino que es

principalmente absorbida y empleada por las células intestinales y
hepáticas.

  Entre 5 y 10gr al día repartido en
dos tomas, como mínimo 1hora antes

del entrenamiento y después de la
actividad.

Aunque es un suplemento que se ha tomado durante años 
y para muchos funciona, la ciencia indica totalmente lo

 contrario.

Solo se aconseja tomar en caso de problemas
gastrointestinales.

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

EfectosEfectos

Aumento de la
masa muscular
Aumento de la
masa muscular

Dosis recomendadaDosis recomendada

5 - 10 g al día 5 - 10 g al día 

Posibles efectos secundariosPosibles efectos secundarios

Heces 
duras
Heces 
duras

¿Es recomendable?¿Es recomendable?Favorece la 
recuperación 

muscular

Favorece la 
recuperación 

muscular

Acción  
anticatabólica

Acción  
anticatabólica

Mantiene la 
salud intestinal

Mantiene la 
salud intestinal

Disminuye la 
hiperamonemia
Disminuye la 

hiperamonemia

NH3

Dolor
abdominal

Dolor
abdominal

NauseasNauseas FlatulenciasFlatulencias

Dolor de
cabeza

Dolor de
cabeza

TosTos Dolor en las 
extremidades

espalda y torax

Dolor en las 
extremidades

espalda y torax


