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La albdmina es una proteina producida por el higado y realiza muchas funciones en nuestro
organismo que es fundamental para su correcto funcionamiento. La albimina tiene como su
funcionan como una sustancia "portadora"” al unirse a compuestos hidréfobos, que no se unen
facilmente con agua para que sean transportados adecuadamente a través del torrente
sanguineo. Muchos atletas a menudo ingieren grandes cantidades de claras de huevo blancas
al dia (ayuno), sin embargo, debido a los riesgos de intoxicaciéon alimentaria por Salmonella,
una bacteria puede estar presente en el huevo crudo, se ha indicado el consumo de albimina
en polvo, o, es decir, clara de huevo pasteurizada (deshidratada). La albumina también esta
relacionada con los procesos de coagulacién sanguinea. En su ausencia pueden ocurrir eventos
hemorragicos, lo que dificulta la curacién de las lesiones e incluso puede aumentar el volumen
del ciclo menstrual en mujeres.

Uso recomendado

No hay un ensayo definido para la albimina. Para ser consumido de alguna manera segura, se
indica la orientacién de un nutricionista, ya que cada individuo tiene diferentes necesidades de
ganancia de masa muscular y el efecto del suplemento. En general, se indican dosis de 2 a
3g/kg de peso corporal. Laingestion debe hacerse con agua, jugos o leche. Después del
entrenamiento, como sustituto de la proteina de suero, se puede ingerir albimina junto con
maltodextrina, que proporcionara al atleta nutrientes para la recuperacién muscular y lograr
mayores ganancias de masa muscular. Debido a que tiene una absorcién lenta, la albdmina
estd mas indicada como proteina de liberacién prolongada, siendo més adecuado para periodos
en los que el cuerpo no tiene comida. En este caso, se aconseja el consumo de proteinas
antes de acostarse. La albimina también se puede consumir al despertar, junto con batidos,
para suministrar la necesidad del cuerpo después de un periodo sin alimentos y proporcionar
proteinas para el cuerpo durante todo el dia.

Aplicaciones

° Suplemento de entrenamiento

°© Aumenta la fuerza muscular

° Recuperacién después de un ejercicio extenuante.

Ventajas

° Como conocida como la proteina animal méas rica debido a su alta digestibilidad

° En la actividad fisica, actia sobre la regeneracién y el crecimiento muscular

° Soporte de fuerza fisica

° Esuna fuente de aminoacidos esenciales y ayuda a reponer energias

Bajo en calorias y bajo en grasas

Debido a que la digestion més lenta albimina aumenta la saciedad, contribuyendo a la
pérdida de peso.
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Mecanismo de accion

La suplementaciéon con albimina es dada por la nutricién proporcionada por la clara de huevo
en su forma deshidratada. Este es un alimento hiperproteico preparado exclusivamente a partir
de proteinas, que tienen un alto valor biolégico (absorcién buena y lenta) y contienen
aminodcidos esenciales y no esenciales, ademas de las vitaminas B y 12, y minerales como
Zinc y Manganeso. Debido a que su digestién es mas lenta que otros nutrientes, la albimina
aumenta el periodo de saciedad, contribuyendo asi a la pérdida de peso.

Prueba de efectividad

1. Sintomas posteriores al entrenamiento (in vivo) Ball State University of Indiana, EE. UU.,
Realizé un estudio con dos Grupos de fisicoculturistas para evaluar los sintomas después de
una semana de sobre entrenamiento. El primer grupo ingirié6 suplementos de albimina después
del ejercicio, y el segundo grupo uso placebo. Después de algunas semanas, los investigadores
llegaron a la conclusién de que el primer grupo informé menos sintomas después de la
actividad fisica.

Efectos adversos

Se han reportado efectos como gases y diarrea por una reaccién del sistema gastrointestinal en
algunas personas susceptibles y mas sensibles. Como efectos més raros, se han observado
alergias y trastornos renales debido al uso excesivo del suplemento.

Contra indicaciones
La albdmina estd contraindicada en casos de hipertensién, vérices esofagicas, edema enfermedad
pulmonar, didtesis hemorrdgica, anemia severa, anuria renal y post-renal y deshidratacion.

Asociaciones Sugeridas
Se puede asociar con suero de leche después del entrenamiento.
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