GLUTAMINA

Lo que debes saber

) - Aminoacido condicionalmente esencial,
(,QUG es? < abundante en plasma y musculo

Suplementacion:

Requerimientos s < 515 ma/dia

Funciones: Sostiene inmunidad, barrera intestinal y
recuperacion muscular

Fuentes: Carne, pescado, huevo, lacteos,
| legumbres, frutos secos y tofu

Suplementacion < L-Glutamina

Interacciones < Precaucion con inmunosupresores
y en insuficiencia renal/hepatica

Para saber mas, continua leyendo...




GLUTAMINA

/Qué es?

g

» Aminoacido condicionalmente esencial, en situaciones de
estrés metabolico (infecciones, ejercicio intenso..) la
demanda supera a la produccion.

» Es el aminoacido mas abundante en plasma y musculo
esquelético.

¢;Cuales son sus
reguerimientos

 Sin ingesta diaria establecida.
d Suplementacion habitual: 5-15 mg/dia
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LUTAMINA
© Ut

Jnciones
/

» Combustible de células inmunes.

» Barrera intestinal: reduce permeabilidad
intestinal

» Preserva masa musculary activa Via mTORCT

» Sintesis de glutation: antioxidante intracelular
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Suplementacion
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O Tomar con estdmago vacio o entre comidas.

2-4 semanas.
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d Efectos en barrera intestinal se observan tras
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GLUTAMINA

Fuentes alimentarias

~

Proteina animal (fuente mas rica); carne de vaca,
pollo, pescado (salmadn, atun), huevo y lacteos.
Proteina vegetal: legumbres, tofu y frutos secos.
Glutamina se degrada con el calor, alimentos
crudos o poco procesados conservan mejor su
contenido.
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Interacciones
2 )

 Precaucion con inmunosupresores.
d Precaucion en Insuficiencia renal o hepatica
grave.
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GLUTAMINA
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