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En este ebook sobre la L-Glutamina vamos a desgranar los siguientes
conceptos:

éQué es la L-Glutamina?

Beneficios de la L-Glutamina

Ao

6.

7.

. Glutamina para la recuperaciéon y crecimiento

muscular
Glutamina para entrenamientos intensivos

Glutamina para tratar la permeabilidad intestinal

. Glutamina para mejorar las funciones cerebrales

. Glutamina para la salud cardiovascular

Glutamina para regular los niveles de glucosa

Glutamina para apoyar la abstinencia de alcohol

Carencia de Glutamina

Alimentos que contienen Glutamina

Dosis de Glutamina

Coémo tomar Glutamina

Efectos secundarios y Contraindicaciones de la L-
Glutamina
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informacion cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacidon se entrega con el entendimiento y
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicoldégica o nutricional.

La informacion no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relaciéon a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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éQué es la L-Glutamina?

La L-Glutamina, el aminoacido mas prevalente en el plasma y los
musculos, es considerada no esencial ya que el organismo la produce
naturalmente. Sin embargo, su uso como suplemento dietético puede
ofrecer multiples beneficios. Durante actividades prolongadas y de
alta intensidad, como maratones o triatlones, los niveles de Glutamina
en la sangre aumentan significativamente, pero luego disminuyen
durante la recuperacion.

Desde una perspectiva deportiva, la Glutamina desempena cuatro
funciones clave:

e Actua como el principal transportador de amoniaco desde los
musculos hasta el higado, donde se convierte en urea, un
proceso vital para la "desintoxicacion” hepatica.

e Mantener niveles adecuados de Glutamina en plasma es crucial
para el correcto funcionamiento del sistema inmunoldégico.

e Cuando las reservas de Glucégeno muscular se agotan, la
Glutamina puede ser utilizada como fuente de energia para la
resintesis de ATP.

e La mayoria de la Glutamina circulante se utiliza en el intestino
delgado, lo que ayuda a reducir la permeabilidad intestinal.

Beneficios de la L-Glutamina

Los dos primeros beneficios de la Glutamina que vamos a analizar
tienen que ver con el entorno deportivo, mientras que el resto puede
afectar a cualquier persona, con independencia de que la practica
deportiva forme parte, o no, de su vida cotidiana.

1. Glutamina para la recuperacion y crecimiento muscular

La Glutamina juega un papel crucial en la recuperacion y el
crecimiento muscular, siendo uno de los beneficios mas
destacados y ampliamente respaldados para los deportistas.

Después de un entrenamiento intenso o prolongado, las reservas
de Glucégeno muscular tienden a disminuir dependiendo del
grado de esfuerzo fisico involucrado. El Glucogeno muscular es
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esencialmente la forma en que el organismo almacena energia en
los musculos, y estas reservas no suelen ser excesivamente altas.

Cuando las reservas de Glucégeno disminuyen significativamente
o se agotan por completo, la fatiga y el agotamiento muscular son
inevitables, lo que puede resultar en una disminucion del
rendimiento y la sensacion de pérdida de fuerza durante el
ejercicio. En este sentido, los entrenamientos estan disefiados para
aumentar estas reservas de Glucégeno muscular.

La Glutamina entra en juego al colaborar activamente en la
recuperacion del Glucégeno muscular agotado durante la
actividad fisica. Este aminoacido es capaz de facilitar la
recuperacion muscular después del ejercicio, lo que ayuda a
contrarrestar la fatiga.

Ademas, un beneficio adicional es que la Glutamina realiza esta
funcidn sin elevar significativamente los niveles de azucar en
sangre, lo que la convierte en una opcidn especialmente atractiva
para la recuperacidon muscular sin los efectos secundarios no
deseados en sangre.

2. Glutamina para entrenamientos intensivos

La Glutamina desempena un papel fundamental en el
entrenamiento intensivo, ofreciendo una serie de beneficios
notables para los deportistas.

Entre los aspectos mds destacados se encuentra la reduccién de
los sintomas de la Disminuciéon del Dolor Muscular de Aparicidon
Tardia (DOMS) y la aceleracion del tiempo de recuperacidon
muscular. Esta capacidad de recuperacion mejorada permite una
reposicion mas efectiva de los musculos, preparandolos para el
proximo entrenamiento de manera 6ptima.

En el ambito deportivo, la Glutamina desempeia un papel crucial
como regulador en la creacién de tejido muscular, influyendo en la
acumulacion de Glucégeno muscular.

Varios estudios han demostrado que la Glutamina contrarresta los
efectos negativos del Cortisol, una hormona asociada al estrés y
liberada durante la actividad fisica intensa.

El consumo de Glutamina durante entrenamientos exigentes puede

superar la produccion natural del organismo, lo que puede resultar
en una disminucién en la sintesis de proteinas y contribuir a la
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pérdida de masa muscular y tejidos, algo comuin en atletas
sometidos a un alto desgaste.

Ademas de una recuperacion muscular mejorada, la
suplementacion con Glutamina puede ofrecer una serie de
beneficios adicionales, que incluyen:

e Estimulacion de la sintesis de proteinas a través de la
retencion de Nitrégeno.

e Aumento de la hormona del crecimiento, lo que indica
cambios positivos en la composicidon corporal y en el estado

de animo.

e Reduccion del tiempo necesario para la recuperacion
muscular.

e Disminucion del catabolismo muscular durante el ejercicio.

e Incremento de la resistencia al reponer los depdsitos de
Glucogeno, incluso cuando estan practicamente agotados.

e Reduccioén del riesgo de enfermedades e infecciones debido
al fortalecimiento del sistema inmunoldgico.

e Prevencidon del sobre-entrenamiento, especialmente en
periodos de alta carga de ejercicio y duracion prolongada.

3. Glutamina para tratar la permeabilidad intestinal

El sistema digestivo puede sufrir un estrés significativo debido a la
calidad y la cantidad de comida que se consume regularmente, lo
que puede afectar negativamente al intestino.

En este contexto, la Glutamina es una poderosa aliada para
contrarrestar estos efectos adversos. Numerosos profesionales de
la medicina respaldan el uso de la Glutamina como suplemento, ya
que muchos problemas de salud pueden derivar del estado del
intestino.

La Glutamina ayuda a fortalecer y reparar la mucosa intestinal, lo
que puede mejorar la funcion digestiva y reducir la permeabilidad
intestinal, también conocida como "Intestino Permeable”. Esto es
crucial, ya que un intestino permeable puede permitir que toxinas
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y bacterias ingresen al torrente sanguineo, lo que potencialmente
puede provocar inflamacion y afectar a la salud en general.

Ademas, la Glutamina puede ayudar a mantener la integridad de
las células intestinales y promover la produccion de Mucina, un
compuesto que recubre y protege las paredes del intestino.

Al fortalecer la barrera intestinal, la Glutamina puede ayudar a
prevenir problemas digestivos y promover una mejor absorcion de
nutrientes, lo que a su vez, es esencial también para el rendimiento
atlético 6ptimo.

. Glutamina para mejorar las funciones cerebrales

La Glutamina, con su alta concentracion en el cerebro que supera
notablemente a la presente en la sangre (de 10 a 15 veces mas),
desempena un papel crucial en la mejora de las funciones
cerebrales.

Actia como un modulador, contrarrestando los efectos inhibitorios
del Acido Gamma-AminoButirico (GABA) y potenciando los
efectos estimulantes del Glutamato. Este aminoacido esencial
funciona como un combustible esencial para el cerebro,
proporcionando energia cuando la glucosa escasea.

Como resultado, la Glutamina se convierte en una valiosa aliada
para una serie de funciones cognitivas, incluyendo la memoria, la
concentracion, el desarrollo intelectual, la atencién y la vigilia.

Ademads, se ha observado que el consumo de Glutamina puede
mejorar el estado de animo y reducir las lagunas mentales, lo que
subraya aun mas su importancia en el apoyo a la salud cerebral y el
rendimiento cognitivo.

. Glutamina para la salud cardiovascular

Recientemente se ha descubierto que la Glutamina desempena un
papel crucial como una fuente principal de combustible para el
musculo cardiaco.

Este papel se comprende mejor al considerar que la Glutamina se
convierte en Glutamato, una sustancia que participa en el ciclo de
Krebs para la produccion de ATP, la molécula energética
fundamental en las células.
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Los pacientes con problemas cardiacos, como aquellos que han
sufrido un infarto de miocardio, a menudo reciben suplementos de
Glutamato como parte de su tratamiento para mejorar el proceso
de recuperacion cardiaca.

Ademas, la Glutamina también actua como sustrato en la sintesis
de un tipo especial de Beta-Endorfina llamada Glicil-L-Glutamina.
Este Dipéptido juega un papel vital en la regulacion de la presién
sanguinea y en la prevencion de la insuficiencia cardiorespiratoria.

Este aspecto subraya aun mas la importancia de la Glutamina en el

mantenimiento de Ila salud cardiovascular y el apoyo al
funcionamiento adecuado del corazoén.

. Glutamina para regular los niveles de glucosa

La Glutamina desempefia un papel crucial en la estabilizaciéon de
los niveles de glucosa en sangre a través de diversos mecanismos.

Cuando los niveles de azucar en la sangre disminuyen, la
Glutamina suprime la liberacidon de insulina para evitar una mayor
disminucion de estos niveles. Al mismo tiempo, estimula la
liberacion de las reservas de Glucégeno para aumentar la Glucemia
y llevarla de vuelta a su nivel normal.

Ademas, la Glutamina es un aminoacido Glucolitico, lo que
significa que puede convertirse en glucosa para la produccion de
energia a través de un proceso llamado Gluconeogénesis.

Asegurar un adecuado aporte de Glutamina a través de la dieta y
la suplementacion es esencial para evitar que el tejido muscular se
utilice como fuente de glucosa para la produccion de energia, lo
que resalta otro beneficio importante de la Glutamina para
mantener la estabilidad de los niveles de glucosa en sangre.

. Glutamina para apoyar la abstinencia de alcohol

No hace falta mencionar lo desafiante que puede resultar para un
adicto al alcohol renunciar a esa sustancia.

La abstinencia alcohdlica puede provocar una serie de sintomas
significativos que pueden persistir durante varios dias, incluyendo
temblores, dolores de cabeza, ansiedad, nauseas, alucinaciones,
insomnio y agitacion.
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Segun investigaciones realizadas por la Universidad de California
en San Diego, algunos alcohdlicos pueden experimentar
deficiencias en neurotransmisores, es decir, en las sustancias

quimicas del cerebro que suelen estar compuestas por
aminoacidos como la L-Glutamina.

En combinaciéon con otros aminoacidos, la L-Glutamina ayuda a
reducir los sintomas de abstinencia al alcohol.
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Carencia de Glutamina

La carencia de Glutamina puede tener consecuencias significativas
para la salud, especialmente en lo que respecta al funcionamiento del
sistema inmunoldgico. Este aminoacido desempeiia un papel crucial
en la proteccion de las membranas mucosas y en la prevencion de
infecciones. Cuando hay una deficiencia de Glutamina, el sistema
inmunoldogico puede debilitarse, lo que aumenta el riesgo de
enfermedades y complicaciones.

Ademas, la falta de Glutamina puede manifestarse en otros aspectos
del bienestar fisico y mental. Por ejemplo, la disminuciéon de los
niveles de Glutamina puede contribuir a problemas de bajo tono
muscular, lo que puede afectar la fuerza y la capacidad de realizar
actividades fisicas de manera 6ptima. También se ha observado que
la carencia de este aminoacido puede provocar dificultad para
concentrarse, lo que afecta la cognicion y el rendimiento mental.

El estrés y la practica de ejercicio fisico intenso son factores que
pueden agotar rapidamente los niveles de Glutamina en el organismo.
En estas situaciones, la demanda de Glutamina por parte del sistema
inmunolégico aumenta considerablemente, lo que puede agravar aln
mas la deficiencia.

Como resultado, los sintomas de carencia de Glutamina pueden
incluir dificultad para recuperarse después del ejercicio, fatiga
persistente, pérdida de apetito, sensacion de letargo y una mayor
susceptibilidad a las infecciones.

Es esencial reconocer los sighos de deficiencia de Glutamina y tomar
medidas para abordarlos adecuadamente. Esto puede implicar la
modificacidon de la dieta para incluir alimentos ricos en Glutamina,
como carne, pescado, huevos, lacteos y vegetales de hojas verdes.

Ademas, en algunos casos, puede ser necesario el uso de

suplementos de Glutamina bajo la supervision de un profesional de la
salud para restablecer los niveles adecuados.
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La Glutamina se encuentra en una amplia variedad de alimentos, entre
los que destacan la carne, el pescado, las nueces y los productos
lacteos. El requesdn es otro alimento que se destaca como fuente
natural de este aminoacido.

Es reconfortante saber que la Glutamina es resistente al calor, lo que
significa que la coccion de los alimentos que la contienen no reduce
su contenido. Esta propiedad permite que los alimentos ricos en
Glutamina conserven sus beneficios incluso después de ser cocinados.

Ademas de obtener Glutamina a través de la dieta, también se puede
utilizar como suplemento dietético en forma de L-Glutamina o Acido
Glutamico. Estas formas suplementarias proporcionan una opcioén
conveniente para aquellos que buscan aumentar su ingesta de
Glutamina de manera especifica.

Dosis de Glutamina

Generalmente, para los adultos, la dosis diaria recomendada de
Glutamina oscila entre 5 y 10 gramos.

Para aquellos involucrados en entrenamiento intenso o actividades
fisicas extenuantes, como levantamiento de pesas o entrenamientos
de resistencia prolongados, la dosis puede incluso aumentar. Algunos
expertos sugieren que estas personas podrian beneficiarse de tomar
hasta 20 gramos de Glutamina al dia, divididos en varias dosis.

Como tomar Glutamina

e« Post-Entrenamiento: Consumirla inmediatamente después del
ejercicio ayuda a la recuperacion muscular y a la sintesis de
proteinas.

e Antes de Dormir: tomar Glutamina antes de acostarse puede
apoyar la recuperacion y el crecimiento muscular durante el

sueno, cuando el cuerpo se repara a si mismo.

« Entre Comidas: usar este suplemento entre comidas puede
ayudar a mantener niveles estables de aminoacidos en la
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sangre, lo que es beneficioso para el crecimiento muscular vy la
reparacion.

« Pre-Entrenamiento: para entrenamientos largos o intensos,
tomar Glutamina antes puede ayudar a aumentar la resistencia
y reducir el dafho muscular.

Por otro lado, tomar proteinas con Glutamina es una estrategia eficaz
para mejorar la recuperacidon muscular, aumentar la sintesis de
proteinas y fortalecer el sistema inmunoldgico.

La combinacion de Glutamina con Proteinas no sdélo acelera la
recuperacion después de entrenamientos intensos, sino que también
ayuda a mantener la integridad del tejido muscular y a optimizar la
funciéon inmunolodgica, lo que resulta perfecto para atletas y personas
fisicamente activas que buscan mejorar su rendimiento y bienestar
general.

Otras combinaciones beneficiosas son:

e Con Creatina: anadir Creatina a la mezcla puede mejorar la
fuerza y la capacidad de entrenamiento al aumentar la
produccion de energia en los musculos. Ideal para intensificar
entrenamientos y mejorar la recuperacion muscular.

e« Con BCAAs: Integrar BCAAs (Aminoacidos de Cadena
Ramificada) ayuda en la reduccion de la fatiga durante el
ejercicio y promueve la sintesis de proteinas. Es perfecto para
una recuperacion mas rapida y para proteger el tejido muscular
durante y después de los entrenamientos intensos.
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Efectos secundarios y Contraindicaciones de la

La L-Glutamina es un aminoacido no esencial que tiene diversos roles
en el organismo humano, especialmente en la salud intestinal y el
sistema inmunolégico. Por lo general, se considera segura cuando se
toma en dosis adecuadas y bajo la supervision de un profesional de la
salud. Sin embargo, como con cualquier suplemento, puede causar
efectos secundarios en algunas personas.

Algunos de los posibles efectos secundarios de tomar L-Glutamina
incluyen:

e Malestar gastrointestinal: Algunas personas pueden
experimentar malestar estomacal, gases, hinchazén o diarrea al
tomar L-Glutamina. Esto puede ser mas probable si se consume
en dosis muy altas.

e Dolores musculares y articulares: En raras ocasiones, algunas
personas pueden experimentar dolores musculares y articulares
al tomar L-Glutamina. Esto puede ser debido a una sensibilidad
individual o a la interaccion con otros medicamentos o
suplementos.

e Agravamiento de trastornos convulsivos: Existe la posibilidad
de que la L-Glutamina pueda aumentar el riesgo de
convulsiones en personas que tienen trastornos convulsivos,
aunque esto es poco comun.

e Interacciones con medicamentos: La L-Glutamina puede
interactuar con ciertos medicamentos, como los
anticoagulantes, los medicamentos para la quimioterapia y
algunos medicamentos para trastornos convulsivos. Si se estan
tomando medicamentos, es importante consultar con un
profesional de la salud antes de comenzar a tomar L-Glutamina
para evitar interacciones no deseadas.

e Reacciones alérgicas: Aunque poco frecuentes, algunas
personas pueden experimentar reacciones alérgicas a la L-
Glutamina, que pueden incluir urticaria, dificultad para respirar,
hinchazén de la cara, labios, lengua o garganta. En caso de
experimentar alguna reaccion alérgica, se debe buscar atencion
médica de inmediato.
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informacion cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacidon se entrega con el entendimiento y
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicoldégica o nutricional.

La informacion no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relaciéon a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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