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La informacion proporcionada en este diptico esta
unicamente relacionada con la B-alanina 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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¢Por que es conocida? @o
Se utiliza comunmente para el aumento de la masa
muscular

Es un aminoacido no esencial sintetizado en el higado.

Por si misma no tiene efecto ergogénico, pero si como
precursor de carnosina en el musculo actuando como un
tapon de pH intracelular.

Suele utilizarse junto con creatina o taurina para mejorar el
! rendimiento deportivo.

gfectos‘
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Reduccion de la Mejora el Aumenta la
fatiga en ejercicios intensos rendimiento deportivo fuerza

-

Incrementa la
masa muscular

Incrementa la
resistencia fisica 7

Se necesitan mas estudios para comprobar la efectividad en el
aumento de fuerza.

Dosis recomendada

g

a dosis recomendada varia entre 4,8 y 6,4gr al dia . %0
dividido en 0,8-1,6gr por toma cada 4-6h (en la fase C Os\ \5 o,
de carga). Durante 46 dias ,“;,'V'“O

La dosis de mantenimiento seria 1,29 al dia.

Posibles efectos secundarios

Parestesia en las extremidades que se puede
evitar con dosis mas bajas divididas a lo largo
del dia

Picores debido a la L-alanina que se encuentra
en conjunto con la B-alanina en los
suplementos.

;Es recomendable?

Tiene suficiente respaldo en los efectos que

produce a nivel cientifico, seria una buena opcion

para introducirla en personas con deportes de alto
rendimiento o en aquellas personas que quieran dar un
empujon en el aumento de fuerza o masa muscular.

Aunque recuerden, los suplementos no hacen magia




