
La Genial: Proteínas y suplementos para crossfit más
efectivos
Actualidad Empresarial | 24/03/2021 | 00:00

El crossfit es una de las disciplinas más popular en los últimos años por los destacados
resultados que ofrece. El...

El crossfit es una de las disciplinas más popular en los últimos años por los destacados
resultados que ofrece. El ejercicio forma parte de un estilo de vida saludable. En este sentido,
han aparecido proteínas y suplementos para crossfit de carácter efectivo que proporcionan un
gran rendimiento. Colaboran a nivel estético y proporcionan al organismo fuerza, actividad y
otros elementos importantes en la salud, así se ha visto en Noticias.

El nivel de exigencia en esta disciplina implica, en muchas ocasiones, la recomendación de
productos deportivos específicos o complementos. Entre ellos, destacan las proteínas y
suplementos de Crossfit de La Genial, diseñados para aportar un mayor rendimiento en esta
actividad física.

¿Qué importancia tienen las proteínas y suplementos para crossfit?

El hecho de practicar crossfit conlleva a una mentalización y preparación previa para rendir a una
alta intensidad. Para tal fin, se recomienda hacer énfasis directo en dietas y suplementos
esenciales para mejorar el desenvolvimiento físico.

Las proteínas y suplementos para crossfit, en líneas generales, contribuyen a cubrir la demanda
energética que requiere esta actividad. Asimismo, son elementos indispensables que respaldan
al metabolismo a la hora de absorber nutrientes esenciales.

Son precisamente estos nutrientes los que fungen como punta de lanza tanto para elevar el
rendimiento como para aprovechar los momentos de recuperación.

¿Cuáles son las mejores opciones a tener en cuenta para los suplementos en el Crossfit?

Entre las opciones más habituales, se recomienda tener en cuenta las principales características
de los complementos habituales en la exigente actividad del Crossfit.

Las proteínas



Los suplementos de proteína para Crossfit son los elementos más comunes en esta práctica. Se
trata de un tipo de nutriente esencial para garantizar la recuperación del organismo tras un
entrenamiento de alta intensidad.

Dentro de las proteínas más utilizadas, se encuentra la de suero de leche, ampliamente
comercializada hoy en día. Sin embargo, la proteína de huevo en polvo y de soja, igualmente
cumplen un papel fundamental.

Con respecto a la proteína de suero, los derivados más comunes son el concentrado y aislado de
suero. El concentrado de suero posee una composición de hasta un 80% proteínas, siendo rico
en lactosa, principalmente. Por su parte, el aislado de suero, disfruta de una composición de
hasta el 90% de proteína.

Creatina

Al hablar de proteínas y suplementos para crossfit esenciales, no se puede dejar de lado la
creatina. Entre sus beneficios esenciales, contribuye al aumento de reservas de energía a la hora
de rendir a altas capacidades.

De igual manera, la creatina fomenta la reserva de glucógeno y retención de agua. Por medio de
esta particularidad, las fibras musculoesquelético no entrarán en fatiga inmediata, sino que
resistirán con el tiempo.

El monohidrato de creatina es uno de los suplementos de creatina para crossfit preferidos del
público. Con total seguridad, aumentará en un amplio margen el rendimiento de la persona.

Beta Alanina

Entre otras proteínas y suplementos para crossfit, se encuentran los aminoácidos como la Beta
Alanina. En lo que se refiere a este suplemento, se deriva principalmente de la carnosina,
importante regulador del Ph como tal.

Por si fuera poco, oxigena por completo el músculo, facilitando las contracciones musculares y
evitando la fatiga.

Aplicándola efectivamente como suplemento, pregonará excelentes resultados a largo plazo.
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