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La alimentacion y el deporte van ligados, comiendo de lo mejor posible conseguiras aumentar tu rendimiento, disminuir fatigas,
y reducir el nivel de lesiones y roturas. Un punto clave para conseguir el éxito deportivo sin sufrir agotamiento fisico.

¢ Cuales son los beneficios que aportanlas anchoas en
aceite en tu dieta deportiva?

La anchoa, aporta un alto contenido en proteinas, que
contibuyen a aumentar y mantener la masa muscular,
ademéas del mantenimiento de los huesos en condiciones
nomales. Las proteinas son indispensables para reparar |as
pequefias roturas fibrilares del mlsculo que tienen lugar
durante la practica deportiva y proveen el sustrato para un
buen rendimiento en el ejercicio y para la adaptacion al mismo.

El bajo contenido en grasas saturadas contibuye al
mantenimiento de niveles nomales del colesterol sanguineo
ademés de ser una fuente de vitamina D, B2, B3, B12 que
ayudan a disminuir el cansancio y la fatiga.

Ademas, la anchoa como alimento de origen natural, es una
fuente de calcio, hierro, magnesio, y potasio que contribuye
al mantenimiento de huesos y dentes, al mantenimiento de la
tension arterial y al funcionamiento nomal del sistema
nervioso y muscular,

La actividad fisica favorece enomemente nuestra salud,
pero el esfuerzo intenso que desarmlla nuestro cuerpo
requiere de algunas ayudas para proteger los procesos
oxidativos e inflamatorios que se generan ante una
exigente actividad.

Por dicho motivo, el alto contenido en OMEGA3 de las
anchoas es de gran utilidad, puesto que ademas de
mejorar la circulaciéon sanguinea, ejerce una accién
antiinflamatoria y refuerza el sistema inmune de los
deportistas, protegiendo asi su salud.

Asimismo, su efecto anfiinflamatorio y su poder para
reforzar el sistema inmunolégico, ha sido asaciado a una
mejor recuperacion que favorece a la corecta oxigenacion
de los misculos y por ello, incrementa el rendimiento y
reduce |a fatiga ante el ejercicio.
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