3QUE ES LA CREATINA®S

Un montdn de colombéfilos probablemente han oido hablar de la creatina. sPero que es
exactamente? s3Es mala para la salud? Una objetiva y clara respuesta a estas preguntas
serd dard aqui.

2Que es?

La creatina es un suplemento natural (producido por el cuerpo y presente en un 95 98% en el
muUsculo) usado en orden de maximizar el mdaximo rendimiento de los atletas de alta
competicién (lo mismo que nuestras palomas). En el sector humano la creatina es un
suplemento alimenticio para la administracidn diaria durante la competiciény
entrenamiento. Es aconsejable usar HMB (Hydroxy Methyl Butyrate) junto con la creating).
Este compuesto tiene un fuerte efecto en el tejido muscular. Es como una pelicula protectora
que previene la destruccidn de los tejidos musculares durante el vuelo. La combinacién de la
creatina (desarrollo del mUsculo) y HMB (inhibidor de la destruccidn del tejido muscular), da
por resultado un mayor rendimiento, una mas rdpida recuperacién y un incremento de la
masa muscular (10 - 25%). esto mejora la resistencia de las palomas.

sComo trabaja?

1.- La destfruccidn de ATP (la fuente de energia) a ADP (inactiva) causa una confraccién
muscular. Cuando todo el ATP (energia) son reducidas, la creatina es capaz de convertir
ADP en ATP, resultando una nueva fuente de energia. La cantidad de creatina en la células
musculares pueden ser incrementada por la administracién de creatina extra como un
suplemento alimenticio. De esta forma mas ADP es convertida en ATP dando al muUsculo la
oportunidad de frabajar mas tiempo y con mayor potencia.

2.- La conversidén de azucares, grasas y proteinas en energia utilizable puede ser solo efectiva
si las células musculares fienen suficiente oxigeno. Cuando las células reciben una cantidad
insuficiente de oxigeno (cansancio fisico) se formara dcido ldctico en los musculos
llevandolos a una sensacién de doloroso ardor durante y después del vuelo. El frabagjo de la
creatina inhibe la formacién de dcido ldctico. La paloma puede volar mas lejos y mas rdpido
sin dafo del musculo. La paloma se recuperara mas rdpidamente después del esfuerzo.

3.- La creatina actia como una inyeccién en el musculo, lo cual incrementa el tamafio del
musculo.

sComo usarla?g

El incremento del rendimiento de la paloma esta relacionado con la cantidad de creatina en
el musculo. La cantidad promedio de la creatina en el musculo es 3,5 a 4g/kg. Estudios
cientificos han demostrado que esta cantidad puede ser incrementada a 5g. de creatina.

la paloma de competicidn toma mdxima ventaja de la energia suplementando creatina
extra con la comida. De esta maneraq, el frabajo de fortalecimiento de la creatina serd
perceptible.

©H & Q Lofts



