SUPLEMENTACION DEPORTIVA

AYUDAS ERGOGENICAS EN EL DEPORTE

Las necesidades nutricionales de los deportistas son claramente muy superiores a las
de las personas sedentarias. El desgaste fisico que padecen durante la actividad
fisica, asi como sus exigencias nutricionales necesarias para los procesos de
recuperacion, han conducido a esta poblacién (los deportistas) a complementar su dieta
con determinados nutrientes que, por su funcién dentro del organismo, mejoraran de
una u otra manera su rendimiento.

AYUDA ERGOGENICA, ; QUE ES?

Antes de seguir deberiamos aclarar el concepto “ayuda ergogénica”. Se entiende como
“ayuda ergogénica” todo aquel producto que “mejora la capacidad” de trabajo, por lo que
todos aquellos suplementos para deportistas que tienen por objetivo la mejora del
rendimiento, seran considerados como tales.

Tipos de productos

Existe un gran abanico de productos destinado a la poblacién deportista, unos muy
especificos para segun que disciplina y otros mas generaies como seria el caso de las
“bebidas isotonicas”, que cubren ias . necesidades de hidratacion y electrolitos de
cualquier persona que haga deporte, sea cual sea su actividad. Veamos pues, mas en
detalle, algunos de estos complementes:

Proteina y aminoacidos

Durante la practica de ejercicio fisico tiene lugar en el metabolismo un proceso llamado
“catabolismo”, responsable de la destrucciéon de los tejidos (proteinas) musculares. Este
proceso debe minimizarse mediante un correcto aporte de nutrientes (principalmente
proteina y aminoacidos) que reduciran este proceso y estimularan la reconstruccién de
las proteinas musculares destruidas durante el entrenamiento. Por este motivo el aporte
de proteina y aminoacidos en la dieta de un deportista debe ser minuciosamente
cuidado.

PROTEINA

La proteina es uno de los nutrientes mas apreciado en el mundo deportivo. Su
importancia en los procesos de regeneracion muscular es tal que cualquier deportista
deberia asegurar un aporte proteico correcto. Segun ia fuente consultada podemos
encontrar que las necesidades proteicas varien entre 0.8 g proteina / kg de peso al dia v
2 g de proteina / kg de peso al dia, obviaments la intensidad de la actividad fisica nos
acercara mas a unc u otre valor. Sin embargo existen estudios que certifican que no por
ingerir mas proteina se asimitard mas cantidad, de modo que conviene regular esta
ingesta para adaptarnos tc mejor posible a casa persona. Hay gue tener en cuenta gque
el exceso de proteina se eliminara via urinaria (principaimente, o también via fecal), lo
gue conllevara que una correcta ingesta de liquidos (agua) sera necesaria para evitar
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una sobrecarga de nuestro higado. Los suplementos proteicos (que los podemos
encontrar tanto en polvo como en forma de bebidas o barritas) son muy bien recibidos
en fodos los deportes que necesitan una masa muscular tonificada y fuerte, mientras
que sectores como los deportes de resistencia todavia no estan demasiados
familiarizados con su importancia en la dieta, lo que no quiere decir que no la tengan.
Asi mismo podrzamos agrupar los suplementos a base de proteinas en dos grupos:

v" Proteinas de absorcion répida

Son proteinas caracterizadas por su velocidad de absorcidn y su asimilacién rapida,
asi como por su magnifica digestibilidad. Estas caracteristicas las hacen ideales para
ser ingeridas en aquellos momentos en los que el organismo requiere un aporte de
aminoacidos rapido y eficaz, como podria ser después de! esfuerzo fisico. Un ejemplo
de proteina de absorcién rapida serfa todo el grupo de proteinas de ‘whey”, es decir, de
suero lacteo. Te recomendamos toda la gama de Iso Whey.

v Proteinas de absorcidn lenta

Son aquellas que requieren un proceso de digestion mucho mas prolongado. Se las
conoce también como “proteinas secuenciales”, “proteinas nocturnas” o “proteinas de
asimilacién sostenida®. El origen de estos nombres es el mismo, su velocidad de
absorcién. El interés de estas proteinas en nuestra dieta (deportivamente hablando)
radica en la capacidad que tienen por suministrar al metabolismo aminoacidos de
forma prolongada, algo muy necesario en aquellos momentos de ayuno en los que el
deportista prevé que va a estar mas de 3h sin poder ingerir alimentos. Gracias a este
aporte de aminodcidos de forma regular, minimizamos el catabolismo muscular
(destruccion de musculatura) que puede darse en situaciones de stress metabélico
como un ayuno prolongado. Los momentos mas habituales para el consumo de este tipo
de proteinas son antes de acostarse, en las horas previas a un entrenamiento o bien,
entre horas cuando prevemos que estaremos mucho tiempo sin comer. Algunos
ejemplos de estas proteinas serian: |a proteina de huevo, la caseina vy los caseinatos, la
proteina de soja. Uno de los productos que te recomendamos es Qvopéptidos.

AMINOACIDOS

Los aminoacidos son la base estructural de las proteinas y, como tales, seran igual de
importantes que éstas. Los suplementos de aminoécidos podrian resumirse en:

v Aminoéacidos esenciales

Son suplementos enriquecidos en aminoacidos esenciales, es decir, aquellos que el
organismo no puede fabricar y debe ingerir mediante la dieta. Teniendo en cuenta
que el desgaste muscular genera una mayor necesidad proteica y de aminoacidos,
los esenciales también deberan incrementar su presencia en la dieta de un
deportista.

v Aminoacidos ramificados

Son suplementos que concentran los aminoacidos L-Leucina, L-Isoleucina y L-Valina.
Su presencia en las proteinas musculares estad mas que demostrada y de ahf viene el
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interés por ingerir mayor cantidad de estos aminoacidos. Existen estudios que han
demostrade que favorecen el desarrollo muscular, pero otros estudios lo ponen en
duda. Se conocen también como BCAAs, del inglés “Branched Chain AminoAcids”,
es decir, Aminoacidos de Cadena Ramificada. Ademas de su importante papel en los
procesos de sintesis de proteinas musculares, estos aminoédcidos se metabolizan
directamente en la muscuiatura. También se les atribuye la capacidad de retrasar la
fatiga mental durante el ejercicio fisico prolongado.

L-Glutamina

Es uno de los aminoacidos mas abundantes en 2l tejido muscular. En situaciones de
“stress” metabdlico (ayuno, ejercicio fisico...), el metabolismo “consume” L-
Glutamina, o to que es io mismo, destruye masa muscular (“catabolismo”). Por este
motivo el aporie de L-Glutamina en la dieta se asocia a una medida “anticatabolismo”
ya que ademas de favorecer la recuperacion muscular, previene de la destruccion de
proteinas muscuilares.

Péptidos de aminoéacidos
Consisten en asociaciones de uncs pocos aminoacidos sin llegar a la longitud de

profeina. Su asimilaciéh es muy buena y constituyen una cémoda forma de
incrementar el contenido proteico de la dieta diaria.

HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono son la base energética del metabolismo. Los productos
enriquecidos en hidratos tienen por objetivo constituir una herramienta energética ideal
para el aumento de peso y/o para entrenar con energia. Dentro de estos hidratos de
carbono encontramos dos grupos:

v Hidratos de carbono simples

Conocidos habitualmente como “azGcares”. Son hidratos de carbono que por su
estructura el organismo los asimila faciimente sin apenas preceso de digestion, lo que
permite disponer de su energia de forma rapida (exceptuando el caso de la fructosa).
Como ejemplos de alimentos ricos en “hidratos de carbono simples” tendriamos
principalmente los “alimentos dulces”.

v Hidratos de carbono complejos

Se caracterizan por su estructura compleja, de modo que es necesario un proceso de
digestion mas lento. Por este motivo, constituyen un aporte energético lento. Este
seria el caso de los cereales, aungue segun el proceso de refinado su proceso de
digestion puede verse alterado. Esta clasificacion esta a su vez relacionada con el
“Indice Glucémico”, que nos informa de la rapidez con la que un alimento libera
“‘glucosa” en la sangre, es decir, energia. Los hidratos son también esenciales en los
procesos de recuperacion, pues una vez finalizada la actividad fisica debemos
reponer los depdsitos de glucdgeno, es decir, el hidrato de carbono que almacena &l
organismo en el higado y en la musculatura. Por tanto, aunque lo mas habituai es
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consumirlos antes y durante el gjercicio fisico, su aporte post-entrenamiento es muy
importante para iniciar los procesos de recuperacion muscular.

BEBIDAS ISOTONICAS

Una bebida isotdnica es una bebida que combina hidratos de carbono y minerales de
una forma adecuada para favorecer ia hidratacién y la reposicion mineral con el objetivo
de compensar las pérdidas gue implica la sudoracién. Ademas debe cumplir con unos
valores de “osmolaridad™” determinados, lo gue asegura que esa bebida sea facilmente
absorbible por el organismo y mejore la hidrataciéon y el rendimiento. Es importante
destacar que no cualquier bebida comercializada con imagen de “para deportistas”
cumple con los requisitos para ser una bebida isoténica. Existen muchas bebidas en el
mercado gue tienen un enfoque “deportista” pero gue no dejan de ser “agua con azlcar
{sacarosa)’, algo que se puede distinguir leyendo el listado de ingredienies. Estas
bebidas son “productos comerciales” sin ningln fundamento “técnico” que realmente
aporte Dbeneficios al deportista. Nuestra recomendacién de bebida isotdnica
es SportDrink Isoténico. ** Se entiende por “osmolaridad o osmolalidad” el valor que
informa de la concentracién de azlcares y electrolitos en una bebida y que para cumplir
con el requisito de “isotonico” debe estar dentro del rango 270-330 mOsm/kg.

CREATINA

La creatina ha demostrado en numerosos estudios favorecer el incremento de las
reservas de ATP a nivel muscular. Gracias a la “creatina” este ATP, responsable del
aporie energético durante la practica de ejercicio, se recupera con mayor rapidez entre
series de ejercicios de fuerza, de modo que el deportista podra aumentar la intensidad
de los entrenamientos gracias al incremento de la fuerza y la potencia muscular. Su uso
esta principalmente extendido en el mundo del deporte pero es en ejercicios
“anaerdbicos” en los que se puede obtensr mayores beneficios. Sin embargo, el aporte
de “creatina” después de ejercicios aertbicos ayudaria a mejorar los procesos
de recuperacidén aunque en esta disciplina deportiva la via “anaerobica” no sea
mayoritaria. Existen numercsos tipos de creatina en el mercado. Si bien el “monohidrato
de creatina” fue descubierto en 1832-1835, lo que significa cerca de 180 afos de
estudios, todas estas “creatinas” que se estdn comercializando actualmente como
‘creatinas de nueva generacidn® no disponen de una base cientifica como el
‘monochidrato de creatina”. Un ejemplo es |a Creatina Celular o Creatina Monohidrato.

CAFEINA

La cafeina es un alcaloide que actia sobre el sistema nervicso estimulando la
resistencia al cansancio y potenciando el esiado de alerta. Los estudios realizados
concluyen una mejora del rendimienic deportivo pero también existe bibliografia que
remarca el poder diurético de la cafeina como un factor a censiderar (ya que [a pérdida
de liquido esta relacionada con la deshidratacion y ésta, a su vez, con la pérdida de
rendimiento). Sin embargo esta actividad diurética vendria motivada por una dosificacién
superior a io habitual en los suplementos deportivos. Ademas de mejorar la
resistencia al cansancio la cafeina estimula la lipdlisis, es decir, la quema de grasas, por
lo que es un ingrediente comUnmente presente en los productos para guemar grasa.
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COMPLEJOS VITAMINICOS Y MINERALES

Las necesidades de vitaminas y minerales son claramente mayores en los deportistas.
Hay que tener presente que tanto vitaminas como minerales participan en determinados
procesos involucrados en la practica de gjercicio. El Calcio por gjemplo participa en los
mecanismos de contraccion y relgjacién muscular (junto con el Magnesio), Sodio y
Potasio regulan el equilibrio hidrico y la tension arterial, las vitaminas del grupo B
participan en los procesos energéticos del metabolismo y en ia absorcién de nutrientes,
mientras que vitamina C y vitamina E refuerzan el sisterna inmunoldgico y tienen un
importante papel antioxidante en el metabolismo... Visto esto, es facil entender que
cualquier persona con una actividad fisica superior a lo normal necesitard un mayor
aporte de estos nutrientes. Por un lado por las pérdidas de minerales que implica la
sudoracién y por otro por el desgaste que exige el gjercicio.

L-CARNITINA

La Carnitina es un nutriente que podemos encontrar en el organismo. Ademas, se
encuenira en muchos alimentos pero en cantidades minimas. Su principal funcion es la
de transportar los acidos grasos a la mitocondria para obtener energia, es por este
motivo que ha adquirido gran importancia en los suplementos para perder peso. Existen
dos formas de Camitina, la L-Carnitina y la D-Carnitina, pero solo la forma L es
biotdgicamente efectiva. La L-Carnitina ha demostrado favorecer la quema de grasa
cuando se combina su suplementacion con la practica de gjercicio aerdbico. Es habitual
combinar la L-Carnitina con otros nutrientes que también favorecen la quema de grasa
para lograr un mayor efecto, como la Cclina, el Inositol y la Cafeina, un ejemplo es la L-
Carnitina + té verde.

tcenclada
\ /Marchese Marcela
\_/ UBA. MN, 506

Fuente: https://nutrisport.es/content/23-suplementacion-deportiva Pagina 5



