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Vitabiotics® Sports Vitamins - Worldwide Shipping
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Science of Healthy Living with Vitabiotics Range of Vitamins & Supplements. Save With
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¢ Que son los suplementos?

¢ Sirven? ¢No Sirven?
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;Suplemento?

Elemento que sirve para completar, aumentar o
reforzar una cosa en algun aspecto

/

O

;, Complemento?

Cosa que se afiade a otra para hacerla mejor,
mas completa, efectiva o perfecta

El Diccionario Inglés de Oxford define a un suplemento como :
"algo que se adiciona para suplir una deficiencia”

Nutritional supplements in sport, exercise and health
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Whey
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Dietary Supplement Health and
Education Act of 1994

‘ FDA (Food and Drug Administration)‘

Se define Suplemento Dietético como:

“Un producto, (diferente al tabaco) que contenga uno o mas de los siguientes ingredientes”

1.- Una vitamina

2.- Un mineral

3.- Una hierba o compuesto herbaceo

4.- Un aminoacido

5.- Una sustancia alimenticia utilizada por el hombre para suplementar la dieta
mediante el incremento de la ingesta alimentaria.

6.- Un concentrado, metabolito, constituyente, extracto o la combinacion de cualquier
ingrediente descrito en las clausulas 1, 2, 3, 4, y/o 5.

Nutritional Supplements in Sports and Exercise.
M.Greenwood, D. Kalman, J. Antonio

Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (E.F.S.A)

Definicién Suplemento Nutricional:

|

“Un Suplemento Nutricional es una fuente concentrada de Nutrientes u otras sustancias con
un efecto fisioldégico o nutricional que tiene como propdsito suplementar la alimentacion
diaria. Estos Suplementos son ofrecidos en ciertas dosis como por ej: pildoras, tabletas,

capsulas, liquidos en ciertas dosis.”

Ademas agrega:

“Los suplementos deben ser usados para corregir deficiencias nutricionales 6 mantener una
adecuada ingesta de ciertos nutrientes. Sin embargo en algunos casos, la excesiva ingesta
de algunas vitaminas y minerales pueden ser dafiinas o causar efectos no deseados, por
esta razén es importante el uso seguro de estos suplementos Nutricionales”

Nutritional supplements in sport, exercise and health




Gobierno

Reglamento Sanitario de los Alimentos en - | dechife
materia de Suplementos Nutricionales

Decreto 287. Septiembre 2001

Decreto:

Suplementacion es la adicion de nutrientes a la alimentacion, con el fin de producir un efecto nutricional
saludable o fisioldgico caracteristico."

Articulo 534.- Suplementos alimentarios son aquellos productos elaborados o preparados
especialmente para suplementar la dieta con fines saludables y contribuir a mantener o proteger estados
fisiolégicos caracteristicos tales como adolescencia, adultez o vejez.

Su composicion podra corresponder a un nutriente, mezcla de nutrientes y otros componentes
presentes naturalmente en los alimentos, incluyendo compuestos tales como vitaminas, minerales,
aminodcidos, lipidos, fibra dietética o sus fracciones.

Se podran expender en diferentes formas de liberaciéon convencional, tales como polvos, liquidos,
granulados, grageas, comprimidos, tabletas, capsulas u otras propias de los medicamentos.

Articulo 535.- Los ingredientes dietarios para suplementos alimentarios, que son las substancias
utilizadas intencionalmente para suplementar la dieta humana, incrementando la ingesta diaria total
de vitaminas, minerales, aminoacidos, lipidos, fibra dietética u otros elementos naturalmente
presentes en los alimentos, deberan cumplir con la identidad y pureza indicada en las
especificaciones de calidad e inocuidad.

Gobierno

Reglamento Sanitario de los Alimentos en - | dechife
materia de Suplementos Nutricionales

Decreto 287. Septiembre 2001

Fija directrices Nutricionales sobre Suplementos Alimentarios y sus contenidos de
Vitaminas y Minerales.

Considerando:

1°.- Que el decreto supremo N° 287, de 21 de septiembre de 2001, del Ministerio de Salud, modificé
el Reglamento Sanitario de los Alimentos en materia de suplementos alimentarios;

2°.- Que los suplementos alimentarios son productos destinados a suplementar la dieta con
fines saludables y contribuir a mantener o proteger estados fisiolégicos caracteristicos, y que
su composicién podra corresponder a un nutriente o mezcla de nutrientes, entre los cuales se

cuentan las vitaminas y minerales;
3°.- Que para tal efecto, corresponde al Ministerio de Salud fijar los limites minimos y méaximos de
vitaminas y minerales a emplear en suplementos alimentarios.

Gobierno

Reglamento Sanitario de los Alimentos en - | dechife
materia de Suplementos Nutricionales

Decreto 287. Septiembre 2001

Articulo 536.- La declaracion de propiedades saludables y nutricionales, y la informacién nutricional
complementaria que se describa en los envases de estos productos, debera cefiirse a las normas
establecidas para estos fines en este reglamento, siendo prohibido promocionar su consumo para fines de
diagndstico, prevencion o tratamiento de las enfermedades. La declaraciéon de nutrientes seré obligatoria.

Articulo 537.- La publicidad, a través de cualquier medio, asf como la rotulacién de los suplementos
alimentarios, debera adecuarse a las normas que sobre el particular se contemplan en este reglamento;
adicionalmente, estos productos deberan sefialar en su etiquetado, en forma destacada en la cara
principal del envase y a continuacion del nombre del producto, su clasificacion de "suplemento
alimentario”.

Todos los suplementos alimentarios deberan incluir, inmediatamente por debajo de la rotulacién como
"Suplemento Alimentario", una leyenda que sefiale: "Su uso no es recomendable para consumo por
menores de 8 afos, embarazadas y nodrizas, salvo indicacién profesional competente y no
reemplaza a una alimentacién balanceada".

Articulo 538.- Los niveles, méaximo y minimo, de vitaminas, minerales y demas componentes a que
alude el articulo 534, seran establecidos por resoluciéon del Ministerio de Salud, dictada en uso de sus
atribuciones legales técnico normativas.

Los Suplementos Nutricionales vienen en muchas formas:

Alimentos funcionales: alimentos enriquecidos con nutrientes
adicionales o componentes fuera de su composicion nutricional
tipica (ej: fortificada con minerales y vitaminas 6 alimentos
enriquecidos con diferentes nutrientes)

Alimentos formulados y alimentos deportivos: productos que
proporcionan energia y nutrientes en una forma mas conveniente
de lo normal Alimentos para soporte nutricional general (por
ejemplo, sustitutos liquidos de comidas) o para uso especifico
alrededor del ejercicio (por ejemplo, bebidas deportivas, geles,
barras)

Nutrientes individuales y otros componentes de alimentos o
hierbas productos provistos en forma aislada o concentrada

Productos de multiples ingredientes: contienen varias
combinaciones.de los productos descritos anteriormente que se
dirigen a productos similares resultados

Dietary supplements and the high-performance athlete. I0C
consensus statement. Maughan, 2018




La regulacion de Suplementos Nutricionales se encuentra
permanentemente bajo constantes y progresivos cambios
acorde con la legislacion de cada pais

En general la industria alimentaria se adhiere a las legislacion para
la elaboracion de Suplementos Nutricionales que hay en cada pais,
pero se han visto muchos casos en que los productores de
suplementos nutricionales se encuentran fuera de la industria
alimentaria

America

Grupos que trabajan por la Legislacion de
Suplementos Nutricionales

\

ey
Australia

Oceania

Nutritional supplements in sport, exercise and health

Legislacion sobre Suplementos
Nutricionales
USA

Dietary Supplement Health and Education Act (1994)

|.- Los suplementos no necesitan demostrar efectividad para venderse.
2.- Fabricantes y companias que venden suplementos no necesitan
demostrar seguridad del mismo.
3.- Fabricantes de suplementos pueden colocar afirmaciones sobre
salud en etiquetas.

4.- Los suplementos no tienen que fabricarse segln estandares.

http://www.cfsan.fda.gov/~dms/dietsupp.html 10-11-2005

Relaciéon Deportista - Suplementos
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“...Es con gran verglenza que estoy delante de ustedes para decirles

que he traicionado su confianza...”

Marion Jones
5 Medallas
Olimpicas

Sydney 2000

“...Dejé caer a mi familia, dejé caer a mi pais y cai yo misma.
Les pido perddn por mis acciones
y espero que en sus corazones lo puedan hacer...”

“Entregamos lineamientos a atletas, entrenadores, y
profesionales del ejercicio teniendo como meta proveer la

ingesta segura de nutrientes para promover salud en las
diferentes etapas del entrenamiento y recuperacion”

Nutricion Deportiva
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Nutricion Deportiva

Composicion
Corporal

Alimentacion Hidratacion

Suplementacion

Individualizacion
Tipo Entrenamiento
Perfodo Entrenamiento
Objetivos
Antes, Durante y Después
Dosis / Efectividad
Seguridad / Contaminacion

Doping

Ayudas Ergogénicas v/s
Suplementos Nutricionales
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Suplemento Nutricional Ayuda Ergogénica

Suplemento Nutricional

Caracteristicas

- Contienen nutrientes, en cantidades similares a las recomendadas o a las
contenidas en los alimentos.

- Proveen una manera practica de ingerirlos.

- Permiten cubrir requerimientos nutricionales del deportista.

- Contiene algun nutriente especifico que permite suplir déficits.

- Tienen buena aceptacion en la comunidad médica.

- Han demostrado cientificamente ser Uutiles.

Ayuda Ergogénica
Caracteristicas

- Contienen nutrientes en cantidades por encima de las recomendaciones o lo
contenido en alimentos.

- Proponen efectos ergogénicos sobre el rendimiento (a veces por vias
farmacologicas)

- Suelen apoyarse en testimonios o teorias en vez de en estudios cientificos

- No suelen tener la aprobacion de los expertos en nutricién deportiva




Australian Institute of Sport
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‘...Algunos atletas y entrenadores creen que nosotros los cientificos del
deporte tenemos nuestra mente cerrada y consideramos que el uso de
suplementos es innecesario, pero el hecho es que estamos

interesados en investigar los suplementos nutricionales y
alimentos deportivos para que esto nos permita encontrar nuevas
estrategias para mejorar el entrenamiento, la recuperaciéon y la
ejecucion del ejercicio competitivo...”

Louise Burke, Practical Sport Nutrition , 3:41-42

&\ AIS Australian Institute of Sport

Supplement Program 2007

Grupo A:
Suplementos Aprobados
por Investigadores

Grupo B :
Suplementos que
estan sujetos a evaluacion

Grupo D:
Todos los que aparezcan
en el listado WADA

Grupo C:
Suplementos que no son
claros sus beneficios

- Bebidas Deportivas - Glutamina
- Formulas (Batidos)

Poliméricas

- Hidroximetilbutirato
- Calostro

- Probiéticos

- Ribosa

- Melatonina

y Monoméricas
- Geles (CHO)
- Barras Proteicas, y de CHO
- Cafeina
- Creatina
- Bicarbonato
-VitaminaCy E
- Zinc

- Ginseng - Sustancias Dopantes
- Inosina

- Coenzima Q10

- Citocromo C

- Carnitina

- Jalea Real

- Picolinato de Cromo
- Suplementos ZMA

- Oxido Nitrico

- Otros Suplementos
fuera de este listado

- Polivitaminicos y Minerales
- Suplementos de Hierro

- Calcio

- Glicerol

- Glucosamina
Louise Burke, Practical Sport Nutrition , 3:41-42

&\ AIS Australian Institute of Sport
Supplement Program 2015

Grupo A:
Suplementos Aprobados
por Investigadores

Grupo B :
Suplementos que
estan sujetos a evaluacion

Grupo C:
Suplementos que no son
claros sus beneficios

Grupo D:
Todos los que aparezcan
en el listado WADA

- Beta Alanina * Ribosa + Sustancias Dopantes

+ Calostro

+ Bebidas Deportivas
+ Geles (CHO)
+ Gomitas de Carbohidratos

+ Jugo de Betarraga
- (Nitratos - Oxido Nitricg) Coenzima Q10

+ Antioxidantes Cy E + Ginseng
+ Carnitina * Glucosamina

+ Batidos Proteicos
+ Ganadores de Peso

+ Barras Proteicas,y de CHO  *+ HMB + Picolinato de Cromo
+ Calcio + Omega3,6y9 + Agua Oxygenada
+ Hierro + Quercitina * MCT ac.grasos

+ Probidticos « Polifenoles, antioxidantes * Inosina

+ Polivitaminicos y Minerales * y antiinflamatorios * Suplementos linea ZMA

+ Vitamina D Inosina

+ Reemplazos de Electrolitos + Piruvato
« Cafeina + Otros Suplementos fuera de este listado
+ Creatina

+ Bicarbonato

Q\s@ AlS Australian Institute of Sport

Supplement Program 2025

Grupo A:
Evidencia cientifica solida para uso en situaciones especificas en el
deporte utilizando protocolos basados en evidencia

Alimentos Deportivos * Bebidas Deportivas

* Geles (CHO)

Productos confeccionados que se , . . . .
i ) a « Confiteria Deportiva (ej: gomitas de Carbohidratos)
utilizan para proveer una importante fuente

de nutrientes
cuando no es posible hacerlo a través de

la alimentacién de manera diaria

Barras Proteicas,y de CHO

Suplementos de electrolitos

Batidos Proteicos Isolados

Mezclas de Suplementos con Macronutrientes (ej: ganador de peso)

Suplementos Medicinales Hierro * Probioticos

Suplementos utilizados para tratar o
prevenir problemas clinicos que incluyen el
diagnostico de deficiencias nutricionales

Calcio

Polivitaminicos y Minerales

* Vitamina D
Suplementos para el Rendimiento - Cafeina * Creatina
* Beta-alanina * Glicerol

Suplementos / ingredientes que pueden
apoyar o mejorar el rendimiento deportivo

Bicarbonato

* Jugo de betarraga
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S\ AIS  Supplement Program 2025

Grupo B :
Suplementos con emergente soporte cientifico

Alimentos Polifenoles
Compuestos alimenticios que pueden tener
bioactividad, incluyendo propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias. Se puede
consumir en forma de alimento (entero o
concentrado) o como extractos aislados.

Cerezas, diferentes tipos de berries y grosellas negras

Quercitina, epicatequinas y otros.

Otros * Colageno * Aceites de pescado (Omega 3,6,9)
Compuestos que atraen el interés por los * Carnitina * Fosfatos
posibles beneficios para la funcion corporal, la « HMB o Curcumina

integridad y/o el metabolismo.

Suplementos de Cetonas

Six Pack

Enfoque de multiples ingredientes para la
duraciéon moderada y la gravedad de
infecciones del tracto respiratorio

Pastillas de Zinc y Vitamina C

Aminoacidos * BCAA
Componentes de proteinas que pueden tener e Leucina
efectos cuando se toman de manera aislada, o i .
que pueden ser consumidos individualmente por * Tirosina
un atleta para fortificar un alimento o suplemento
que tiene un bajo contenido de este aminoacido
Antioxidantes * Vitamina Cy E

Compuestos que se encuentran a menudo en
alimentos que protegen contra el dafio oxidativo
de los quimicos de radicales libres.

N-Acetil - Cisteina

&

Q%g\\\\ AIS Australian Institute of Sport

Supplement Program 2021

Grupo C:
Evidencia cientifica muestra que su uso no apoya el beneficio entre los
atletas O no se realizan investigaciones para guiar una opinién informada

Productos Fuera de Categoria A6 B

Si no puede encontrar un ingrediente /
producto en los Grupos A, Bo D,
probablemente merece estar aqui

El Marco Referencial de Suplementacién del
AIS ya no nombra suplementos del Grupo C ni
ingredientes complementarios en esta linea de

informacion. Esto evita la percepcion de que

estos suplementos son especiales.

Qué es la Nutricion para un peak de Rendimiento?
IAAF

Necesidades Nutricionales

e Corregir deficiencias ¢ o
problemas de salud Nut_r|c_|on

* Profilaxis diaria

* Recuperacion

e Suplementos

Tiempos de comida
Preferencias alimentarias
Habilidades para cocinar
Accesos a alimentos saludables

Suplementacion

Nutricionales
e Suplementos con
potencial para mejorar
el rendimiento

e Adaptaciones al
entrenamiento
e Combustible

Nutriciéon
para el
Rendimiento

entrenamiento y

Optima Salud competencias

® Recuperacion
Rendimiento * Hidratacion
e Disponibilidad de Cho
e Viajes
Pesoy
°°mP°5i°i|6“ Evaluacion * Zg@%ﬁ;izg
corpora :
# né'ﬁ::g: gastrointestinales
e Deficiencias
Periodizacion de peso y composicion e Alergias e intolerancias
Ganancia intencional de masa e Desordenes
muscular y masa grasa alimentarios
Composicion corporal y “peso éptimo” e Diabetes

Realidad Internacional

50% de la poblacion

general ha reportado 84% de los deportistas

Noruegos de diferentes

nsumir .
led € SLII especialidades consumen algun
agun su.p.emento tipo de suplemento nutricional
nutricional
USA

Ronsen, O, Sundgon-Borgen, J. & Maehlum, S.
Supplement use and nutritional habits in Norwegian elite athletes.
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports 9,28-35.

Ergogenic Aids: Counseling the athlete.
Dale M.Ahrendt, M.D., San Antonio Military Pediatric Center; Texas

Durante 12 fechas de los mundiales Atletismo (IAFF)
se encuesto el consumo de suplementos
algunas especialidades 7 dias previos a los torneos.
refieren consumirlos En 3.887 test, se reporto el consumo de 6.523
USA Suplementos Nutricionales, equivalentes al consumo de
1,7 sustancias por cada deportista

76% de deportistas de

Tscholl, P, Alonso, ].M,, Dolle, G., Junge, A. & Dvorak, .(2010).
The use of drugs and nutritional supplements in top level track and field
athletes. American Journal of Sports Medicine, 438, 133-140.

Durante los mundiales de fatbol FIFA 2002-2006
se encuestd el consumo de suplementos
72 hrs. previas a los partidos
Ao 2002: 2151 suplementos (1,25 por cada jugador)
Ao 2006: 3791 suplementos (1,33 por cada jugador)

Tscholl, P, Junge, A. & Dvorak, J.(2008).
The use of medication and nutritional supplements durimg FIFA World Cups 2002-2006.
British Journal of Sports Medicine, 42, 725-730.




Journal of Sports Sciences, 2007; 25(S1): S103-S113

The use of dietary supplements by athletes

RONALD ]. MAUGHAN', FREDERIC DEPIESSE?, & HANS GEYER®

“School of Sport and Bxercise Science, Loughborough University,

UK, *Fadération

Serviced'Bsploratin Foncrile Repirtoine @ e Madecine du Spo, CHU, Toudouss France, and *Instiute of
dochemis logne, Germany

of Elite Spors,

(Acaped 2 August 2007)

Abstract
Many et use dietary supplemens  part 85% of elte
track and feld athlet Ay used i minerals, “ergogenic'
compounds. T often used withouta d riks
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Keywords: Supplements, engogen, cratine, aaffeine, Barbonat, drugs in sport

Introduction

The foods thar an athlete chooses will affect
performance on and off the track through effects on
both fimess and health. Compared with the other
facors that detemine performance — talent, training,
‘motivation, resistance to injury, and 50 on — the place
of diet is smal. Good food choices do not
compensate for an absence of talent or a lack of
wraining, but they will help the wlented and
‘motivated athlete o make the most of their potential.
Athletes who make poor food choices are unlikely 0
be as good as they could be.

An athlete’s ability to sustain consistent intensive
training and competition without succumbing to
chronic fatigue, injury, and illness will be influenced
not only by the types of foods eaten, but also by the
amount and timing of food intake. Many athleres
believe that a normal diet will not suffice for
optimum peformance and resort o the use of
dietary supplements in an atempt to improve their
diet or to gain a competitive edge. Pressure is also
often exerted on athletes and those who advise them
by supplement companics with products to sell

However, a well-chosen diet tha contains a variety of
foods and is eaten in amounts sufficient to meet the
energy demands of training and competition should
provide all the nutrients that an athlete needs. The

s titut

for good food choices.

first step should be to ensure that all athletes
make food choices that are appropriate to their
nutitional goals. Most ahletes need continuing
support 1o help them make good food choices at
home as wll as at training and competition venues.
Contrary to popular blief, high protein intakes and
protein supplements are not essential, and a vasied
diet eaten in a sufficient amount to meet energy
needs is likely to supply more than enough protein

Ahigh carbohydrate diet s a priority during periods

hard trining, especially when recovery time is
restricted, unless the majority of the training consists
of technical work, where the demand for energy and
for carbohydrate may not be high. An adequate fluid
intake is important, and water and elecralyte needs
are increased when the tmining load i increased,
especially in warm weather. Athletes with high salt

e ——
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Cerca del 85% de los deportistas se suplementan.
Los suplementos mas utilizados:

- Vitaminas
- Minerales (Hierro, Calcio, etc.)
- Proteinas
- Creatina
- Bicarbonato
- Reemplazos de comidas (Weight Gainer)

Se utilizan sin informacién adecuada acercad de los potenciales
beneficios y/o riesgos asociados con su uso y sin consultar a
profesionales del area de la Nutricion Deportiva.

Algunos suplementos pueden ayudar a ciertos deportistas en
algunas circunstancias, especificamente,
cuando la ingesta de alimentos y/o nutrientes esta restringida.

Bebidas deportivas, barras energéticas y proteicas — batidos pueden
ser utilizados en tiempos especificos.

Hay roles bien documentados como el de la creatina, cafeina y
agentes alcalinizadores que mejoran el rendimiento en ejercicios de
alta intensidad, aunque mucha de esta evidencia no esta
relacionada con eventos deportivos especificos.

Hay potenciales costos asociados con el uso de SN, incluyendo
el riesgo de un doping positivo resultante de la presencia de
sustancias prohibidas que no han sido declaradas en la
etiqueta del producto.

Realidad Internacional

Geografia de la Suplementacion

1%%%
2% 4%

31%

@ Europa occidental
® Asia
® Europa oriental
@ Africa
® USA
Sudamérica
® Oceania
@ Caribe

85% de los atletas tomaban suplementos

Prevalencia suplementos segun sexo

52%

@® Hombres
@ Mujeres

Encuesta IAAF

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2014, 24, 623-631

hitps//dx.doi.org/10. 112%jsnem. 2014-0000
© 2014 Human Kinetics, Inc

INTERNATIONAL JOURNAL OF
SPORT NUTRITION ano
EXERCISE METABOLISM

www.IJSNEM-Journal.com
ORIGINAL RESEARCH

Prediction Profiles for Nutritional Supplement Use
Among Young German Elite Athletes

Pavel Dietz, Rolf Ulrich, Andreas Niess, Raymond Best, Perikles Simon, and Heiko Striegel

Table 3 Distribution of the Different Nutritional Supplements by Sport

NS Use (%)
Discipline (n =515) Minerals  Vitamins  Protein  Carbohydrates Omega-3-fatty-acids Creatine  Others
Track and field 28(154) 39(17.3) 10(17.0) 10 (17.9) 1(10) 9 (50) 1(12.5)
Soccer 32(17.6) 39(17.3) 10(17.0) 7(12.5) 4(40) 0 1(12.5)
Swimming 14(7.7) 20(8.8) 7(11.9) 4(7.1) 1(10) 0 1(12.5)
Handball 21(11.5)  22(9.7) 6(10.2) 5@8.9) 1(10) 0 0
Cycling 10(5.5) 19(8.4) 4(6.8) 9(16.1) 0 0 3(37.5)
Judo 13(7.1) 15 (6.6) 8(13.6) 2(3.6) 0 4(22.2) 0
Field hockey 8(44) 11(4.9) 4(6.8) 1(1.8) 0 0 0
Alpine skiing 422 10(4.4) 1(1.7) 3(54) 0 0 0
Others (including 52(28.6) 51(22.6) 9(15.3) 15 (26.8) 3(30) 5278 2(25.0)

30 disciplines)

Table 2 Sport Grouping According to the Nature of the Sport (n = 399)

Group Sports

Intermittent Badminton (3), Football (16), Sitting Volleyball (26), Sledge Hockey (15), Wheelchair Basketball (48),
Wheelchair Tennis (39), Wheelchair Rugby (80), Wheelchair Flag Football (1)

Speed/power  Athletics (Field/Sprint) (6), Goalball (20), Kickboxing (1), P: ing (2), Paraclimbing (1), Rowing (4),
Swimming (17), Powerlifting (2), Apline Skiing (8)

Endurance Biathlon (1), Cycling (24), Paratriathlon (23), Athletics (midlong-distance running) (26)

Skill-based Archery (1), Boccia (4), Equestrian (3), Shooting (6), Table Tennis (7), Wheelchair Curling (7), Wheelchair

Dance (1), Wheelchair Fencing (7)




Table 3 Reasons for Use and Nonuse of Nutritional Supplements

Reasons for Use Reasons for Use

of Performance-Enhancing NS (%; n) of Health-Related NS (%; n) Reasons for Nonuse of NS (%; n)

Support exercise recovery (32%, 224)  Support immune system (32%, 114) I don’t know enough about them (30%, 77)
Provide energy (28%, 200) Medical need/deficiency (22%, 80) I don’t need them (25%, 65)

Increase strength/power (20%, 142) Inadequate diet (11%, 40) I'am concerned about a positive drugs test (18%, 47)
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Uso de Suplementos en Gimnasios de Vina del Mar, Chile
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Si : 54% (170)
No : 46% (144)

Rodriguez, 2011
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Articulo original
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Gonzalez, 2018




Asociacion de la percepcion de la imagen corporal y su estado de
conformidad al uso de suplementos nutricionales en usuarios de gimnasios,
segun sexo, de la regién del Biobio, Chile, 2018

Uso de Suplementos en Gimnasios Region del Bio Bio, Chile

Realidad

Nacional
N: 262
personas
Consumo 77%
Suplementos Hombres

Si : 37% (96)
No : 63% (166)

Si® No®
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0/ of athletes use B ; @;euken;mp
40 = 7 0 o SU pp|emeﬂt8 www.mysportscience.com
1 0 1 50/ of supplements contain
- 0 prohibited substances
800/ did not contain what
0 the label said*

LARGEO/ is not backed by
0 ciidence

Qutram and Stewart Int J Sport Nutr Exerc Metab 2015, 25: 54-59.
NYTimes http://well.blogs.nytimes.com/2015/02/03/new-york-attorney-general-targets-
supplements-at-major-retailers/

Realidad Nacional

Uso de suplementos nutricionales en seleccionados
nacionales de deportes colectivos
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Creatina

A Consume
suplementos

> 88,8% consume

batidos proteicos Datos por publicar

Jorquera, Concha
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{Es seguro?

{Es legal? {Funciona?

3 preguntas que
debo hacer antes

de utilizar o
prescribir
suplementos

!
|

Deportista

Razones por las cuales se suplementan....

- Para compensar una dieta inadecuada.

- Para satisfacer las elevadas demandas energéticas y/o nutricionales del entrenamiento o la

competencia.

- Para mejorar la performance.

- Para encuentros deportivos con companeros de equipos o rivales.

- Por que se los han recomendado entrenadores, preparadores fisicos, parientes u otras

personas de su confianza.

Maughan R,, King D., Lea T.(2003)
Dietary supplements
Journal of Sports Sciences, 2004, 22:95-113.

Encuesta realizada a 310 deportistas en copas del mundo de atletismo

Consumen | o mas
Suplementos
Nutricionales

e 83% de los hombres
e 89% de las mujeres

——

Que es lo mas
importante hoy
para el deportista???

De estos:

* 71% son para recuperarse de los entrenamientos
* 52% para mantener un buen estado de salud

* 46% para mejorar el rendimiento

* 40% para prevenir o tratar lesiones

® 29% para compensar una dieta deficiente

Uso de Suplementos
para beneficios
en el rendimiento

+ Edad/Maduracion/Experiencia suficiente
para garantizar su uso.

* Todas las demas variables de
entrenamiento consideradas relevantes.

+ Cuales son las metas de rendimiento del
deportista?

+ Nivel de evidencia?

* Anécdota o sabiduria convencional
« Articulo(s) cientifico(s)

* Meta-andlisis e historial cientifico
establecido

Entradas
—

« Efectos adversos conocidos?
« Interaccion con farmaco(s)?
« Dosis conocidas?

Entradas
—

« No se identifican en el etiquetado
sustancias prohibidas por la WADA

* Prueba en la practica y

Entradas
competiciones menos importantes

Dietary supplements and the high-performance athlete. I0C
consensus statement. Maughan, 2018

Entradas
—

v
|V
Continuar el uso con

¢Deberia usar
este
suplemento?

¢Existe
evidencia de
su eficacia?

. i i i Entradas Desconocido
Flabr\cante conocido con buena historia y St

practica permitido?

+ Probado por programas comprobados de

Uso seguro

v
Uso de
Prueba

si

Resultados
positivos
consistentes

supervision & adherencia a
protocolos aprobados

Desconocido
_

(@)carlosjorqueraaguilera

Insuficiente: maduracion/estado
de entrenamiento/metas definidas
de rendimiento

Desconocido No

Desconocido
_—

Desconocido

Supplements for Optimal Sports
Performance. Burke, 2019
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Human Kinetics %]
CONSENSUS STATEMENT

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2018, 28, 104125
https J/doi org/10.1123/jjsnem 2018-0020
© 2018 Human Kinetics, Inc.

I0C Consensus Statement: Dietary Supplements
and the High-Performance Athlete

Ronald J. Maughan Louise M. Burke Jiri Dvorak
St Andrews University Australian Institute of Sport and Schulthess Clinic
Mary MacKillop Institute
for Health Research

Definicion Suplemento Nutricional:

“Un alimento, componente alimenticio,
compuesto nutritivo 0 no alimentario ingerido intencionalmente,
sumado a la alimentacion habitual, con el objetivo de lograr
un beneficio especifico de salud y/o rendimiento”

Uso de Suplementos en Deportistas

Thomas Briceio

Maria José Moya
Patin Carrera Judo

8 veces Campeona Mundial
Campeona Panamericana

Deportista Olimpico
Campeodn Panamericano

Weight Gainers

¢ Son todos iguales?

Ejemplo Ejemplo

Los ganadores de peso
se presentan en el mercado
con dos medidas dosificadoras
- 160 grs. aprox.
- 58 grs. aprox.
Los aportes nutricionales
promedios son diferentes,
por lo tanto, no podemos
pensar que son todos iguales

* SERIOUS §
MASS

100 grs.

100 grs.

396 Calorias 365 calorias
i 17,7 grs. Proteinas 18% VCT 24,5 grs. Proteinas 27% VCT
77,3 grs. Carbohidratos  80% VCT 58,3 grs. Carbohidratos 64% VCT
1,9 grs. Lipidos 4% VCT 3,8 grs. Lipidos 9% VCT
A&:@* —> 160 grs. ‘% —» 58 grs.
Scoop: medida Scoop: medida

dosificadora VCT: Valor Caldrico Total dosificadora
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Distribucién de
Asesoria que
incentivo el Uso de
Suplementos
Nutricionales

Medico
9%

Amigo

utricionista
15%
Publicida

5%

rmacéutico
2%

Entrenador
48 %

@® Medico ® Nutricionista Farmacéutico
@® Entrenador @ Publicidad ® Amigo

2Escuela de Nutricion y Dietética, Facultad de Medicina, Universidad Mayor, Santiago, Chile
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Distribucion de
Asesoria que
incentivé el Uso de
Suplementos
Nutricionales

@ Medico @ Nutricionista ® Farmaceutico
@ Entrenador @ Publicidad ® Amigo
@ Internet ® Otro @ Personal Trainer

Uso de suplementos nutricionales en seleccionados

&\ AIS

Grupo A :
Suplementos Aprobados
por Investigadores

Bebidas Deportivas

Geles (CHO)

Confiteria Deportiva

Barras Proteicas,y de CHO

Reemplazos de electrolitos

Batidos Proteicos Isolados

Mezclas de Férmulas
Poliméricas (Weight Gainer)

Hierro

Calcio

Polivitaminicos y Minerales

Vitamina D

Probiéticos

Cafeina

Beta-alanina

Bicarbonato

Jugo de betarraga

Creatina

Glicerol

nacionales de deportes colectivos

Clasificaciéon Grupo C
AIS

Clasificaciéon Grupo A

83% AIS

Datos por publicar
Jorquera, Concha

Uso de suplementos nutricionales en seleccionados
nacionales de deportes colectivos

Entrenad,
47 %

Personal Trainer
1%

@ Otros @ Nutricionista
Personal Trainer @ Entrenador

Datos por publicar
Jorquera, Concha




Suplementacion

Identificar posibles déficits nutricionales

Evaluar viabilidad de la suplementacion =

Justificar la suplementacion, seglin edad, especialidad, etapa de entrenamiento y/o B at I d O S

competencia
. . . . .

Poseer un conocimiento profundo de los suplementos nutricionales rote I c o s

Tener presente la contaminacion (doping) de suplementos nutricionales

Debe tener una prescripcion profesional responsable

Conocer el listado de la World AntiDoping Agency (VWADA)

A la hora de suplementar; ante la duda....abstente..

Realidad Nacional

Suplementos mas usados en gimnasios

Promedio 4 documentos . .
Uso de suplementos nutricionales en seleccionados

nacionales de deportes colectivos

Batidos ——
Proteicos HEATINE
BCAA & ; Qv
Vitaminas Cafeina :
< o Consume ~———
S — i l SAS suplementos 58% consum
1° 90 30 4° Creatina
60,9% 17,2% 13,4% 7,6%
Aprox. Aprox. Aprox. Aprox.
. Cafeina 8,8% consume
Whey Protein Termogénicos batidos proteiCOS Datos por publicar

Pre-entrenos

Jorquera,




Desde el principio de los tiempos...
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REMEMBERING JOE /19192013

HOLLYWOOD ACTION STARS, AVERAGE

Su recomendacion:
1.4 gramos de proteinas
x kilo de peso

RPPERRANCES . BID'  STORE . " SPONSORS NEWS . CONTAET
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Jay Cutler - 4 Veces Mr. Olympia

" SPONSORS MEWS . CONTACT

Ja Cutlér

&

Meal 1 92 grs. Proce:l'nas
.

Peso Competencia : 137 kg.
Meal 2 6l grs. Proce:inas
weal 3 Peso Off Season : 155 kg. 59 grs. Proteinas

Pre-Workout th Hardcore, 1

Gramos proteinas x Kg peso 1

‘Workout

Meal 4 465/ 137 = 3,3 grs. x Kg.

78 grs. Prot:ed nas
Meal 5 65 grs. Prot@inas

60 grs. Profginas

Meal 6 465/ 155 = 3 grs. x Kg. 50grs. Prflinas

Meal 7 14 egg w g whites) and 1 cup oatmeal

Before Bed i ach of the following: Glutamine, Zinc, Calcium, Magnesium, Vitamin B

Overview of
Review
“High Protein
Diets”
[
[ I L L I 1 1
o Muscle b Sex Diff Acute and +Exarcise Optimal Protein Potential Side
4 Chronic Effects Consumption Effects
satiety [Type 1, 11A and 118} In Muscle On Body Endurance ||| R“‘;,'i"e't';e""w || idney Damage
Muscle Fibers Protein Composition Exercise Al s
at jowance
Basal, Post-
prandial and
Muscle Protein satellite Cells Exercise |_| And Metabolic Resistance || | HighQuality || o o onem
Synthesis Conditions Outcomes Exercise Proteins
. Protein
'ﬂ\ermFl:EHed of \—{ Consumption |f—| Blood Acidosis
Distribution
Atherogenic

Proteinas y
Masa Muscular

/ | Protential

Morales et al. 2017

Acute and Long-Term Impact of High-Protein
Diets on Endocrine and Metabolic Function, Body
Composition, and Exercise-Induced Adaptations

4 Anorexigenic hormones: CCK, GLP-1,
PYY, and Leptin —) A Satiety
/ 4 Orexigenic hormone: Ghrelin \
Body
—) TEnergy | mmp ¥ Fat mass
High-Protein Diets —) A Thermic Effect of Food Exper;iture 2 Free fat mass
\ Maintain or v
4 m-TOR activation == increase fat free
mass

Proteinas y

Masa Muscular

Morales et al. 2017

Cantidad de Proteinas y aminoacidos Corporales

Hombre Tipo 70 kg.

J

12 kg.
de proteinas

¥

200 a 220 grs.
aminoéacidos
libres

masa

gr. estan

Hombre Tipo 70 kg.

J

40% a 45%
de su peso es

muscular

¥

Su musculatura
contiene 7 kg de
proteinas

J

120 grs. de aac,
en sus células
musculares y solo 5

en la sangre




Oxidacion de aminoacidos durante el ejercicio

Asparagine a—KGX Isoleucine
NH?AAS/1 partate o-KIC Glu o-KMV
Durante el ‘
ejercicio, la Acetyl-CoA:
musculatura a
diferencia del
higado quien
puede
metabolizar
hasta 20 aac.,
metaboliza 6 aac,
de los cuales los
mas importantes

Oxaloacetate

Durante el ejercicio
buscas entregar
sustratos
~. energéticos para
mantener niveles de
energia a través del
Ciclo de Krebs

Tricarboxylic acid

son:
Leucina
Isoleucina a-ketoglutarate Alanine
Valina
Glutamate Pyruvate
NH, 1
Source?

Leucina constituye el ) Glycogen

30% de la Masa muscular Glutamine or glucose
The ency ia of Sports (COIl), Nutrition in Sport. Amino

Acid Metabolism in Exercise.

Proteinas - Aminoacidos Musculares

La musculatura de una persona de
70 kg. contiene aproximadamente
7 kilos de protefnas

80% de los aa libres del
cuerpo se encuentran en el
misculo esquelético

30% de la musculatura esta
compuesta por leucina

The encyclopaedia of Sports Medicine (COI), Nutrition
in Sport. Amino Acid Metabolism in Exercise.

Balance Nitrogenado

il
s -

1.5 grs. de
proteinas x kilo de
peso

1.0 grs. de
proteinas x kilo de
peso

Nitrogen balance (g-day~')
)

Sedentary Exercise Sedentary
Arrm————
1 1 1 1 1 1 1
= 2 4 6 8 10 12 14
Time (days)
Oxidacién Leucina
1201
5
= 100 I
o
]
2 W
o7 80 I I
e 14°7 411 . l
s eof
3¢
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@ Pre-exercisef exercise Recovery
=]
£ 201
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The encyclopaedia of Sports Medicine (COl). Amino Acid Metabolism in Exercise

Tipo de Ejercicio

ejercicios prolongados

Incrementa iapacidad de
oxidacion de aaCR

Ahorro de glucégeno
muscular y glucosa
sanguinea cuando reservas
se reducen.

Entrenamiento de resistencia

Entrenamiento de fuerza
masa muscular elevada

v

Recuperacion posterior
al ejercicio

v

Potenciar estimulo anabdlico




Batidos Proteicos

Batidos Son suplementos en polvo basados en proteinas de
Proteicos diferentes fuentes alimentarias, animales y vegetales.
Son usualmente ofrecidos para promover la pérdida de peso
(por disminucion del apetito), mantener, reparar y sintetizar
. tejido muscular.
\ A

Proteinas de origen Animal:

Carne: basadas en carne de vacuno y/o colageno, de estas se obtienen proteinas aisladas o
hidrolizadas.

Huevo: basadas en la deshidratacién y pasteurizacion de la clara de huevo'(ovoalbimina).
Pueden ser 100% de huevo o mezcladas con caseina.

Leche: son las proteinas de uso mas comun, estan basadas en las proteinas del suero de leche
y caseina. Cerca de un 20% de las proteinas totales de la leche son de suero. Dependiendo del
nivel de filtracién se obtendra la pureza de la proteina, y contendran distintas cantidades de
carbohidratos, lipidos y lactosa.

Batidos Proteicos

Batidos Son suplementos en polvo basados en proteinas de
. diferentes fuentes alimentarias, animales y vegetales.
Proteicos Son usualmente ofrecidos para promover la pérdida de peso
(por disminucioén del apetito), mantener, reparar y sintetizar
tejido muscular.

Proteinas de origen Vegetal:

Soja: basadas en la proteina aislada de soja. Son de facil digestion. Pueden contener
maltodextrina y grasa de maiz. !

Arvejas: basadas en la proteina aislada de arveja. Su valor biolégico puede ser del 78%.
Contienen buena proporcion de aminoacidos. Suelen estar mezcladas con otros tipos de
proteinas vegetales.

Garbanzos: basadas en la proteina aislada de garbanzo, al igual que la arveja, sus proteinas
presentan un elevado valor biolégico. Hoy se usan en diferentes tipos de batidos no solo como
proteinas de garbanzo si no como también en batidos proteicos vegetales.

Roos Roos
Protein post exerci b it
To optimise muscle prota o Protein synthesig o
. . mysportecience
How much protein for optimal ettt a
mysportscience -
protein synthesis? —— &
s 4
, .  Cantidad 0\
- (rﬁ' . Key takeaways -
» 2 .—<_r-'x P (‘ %
- .. = ) ¢ AA from protein stimulate MPS in dose-response fashion \
i Ip Peendigube ] ) . . N ORC1 2
N RO 4% e MPS is maximally stimulated, when isolated high-quality
9 | d proteins are consumed, at a dose of ~0.25-0.4 g protein/
kg/meal
¢ Leucine is the critical AA that switches on MPS
e MPB is suppressed with protein intake and the resultant mTORCH1 signallipg o000 Protein before sleeg gose

increase in insulin (occurs at low doses of protein/insulin)

¢ Daily intake of ~1.6 g protein/kg/d appears to be close to
optimal for building muscle

¢ The highest level of protein ingestion that may yield
muscle building benefit is ~2.2 g protein/kg/d

¢ You can ingest more protein than 2.2 g/kg/d, but it will
not help build muscle
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20 - 30 gramos de Proteinas, cuanto es eso?

Batidos Proteicos

Caracteristicas

Formula Monomérica
Fuente de proteinas animales y vegetales

Algunos enriquecidos con:
e BCAA
e Leucina

3 - 5 Huevos

e Creatina

e Glutamina

e Taurina
Medidas dosificadoras con contenido:

2 - 3 Hamb. Vegetarianas 1.5 - 2 Tazas * Bajo  (menor a 15 grs. por scoop)
(140-210 grs.) (240-320 grs.) * Medio (entre 20 y 30 grs. por scoop)

e Alto  (mayor a 35 grs. por scoop)

Se han reportado algunos contaminados (doping)

Batidos Proteicos

Syntha HBSN) § Egg Gold Standard (ON) . . .
. / . - _ Concentrados, aislados e hidrolizados
Porcion (scoop) £ 1 medida: 44 grs. o Porcion (scoop) | 1 medida: 35 grs.
Energia (Kcal) 200 80LD STANDARD Energia (Kcal) 130
8 0 rs rs
Proteinas 22 sEGG Proteinas 24 < 80% Proteinas > 90% Proteinas nnn“
CHO Ne 5 S CHO 5 20% HC- Lip - Prot 10% HC- Lip - Prot ““n“
Lipidos 6 Lipidos 1 Con Lactosa Sin Lactosa
Adicion Lactasa > BCAA ““n“
Whey Gold Standard (ON) Isopure (Natyrés Best) ™, Menor Costo > Leucina ““n“
Porcién (scoop) | 1 medida: 31,5 grs. Porcién (scoop) medida: 26,7 grs?
Energia (Kcal) 120 Energia (Kcal) 100
Proteinas 24 Proteinas l 9 e e — ~
CHO 3 CHO N o1 S
Lipidos 1 Lipidos Ty
Soy Protein (ON) Nitro Tech ffluscletech) Concentrado Aislado Hidrolizado
h | Porcién (scoop) | 1 medida: 31,5 grs. Porcién (scoop)f 1 medida: 35 grs.
E Energia (Kcal) 120 Energia (Kcal) 137
sSQY , ,
PROTEIN Proteinas 25 Proteinas 30
cHO 1 CHO SN2 - ) | 4
\ > < P \ 2
L Lipidos 1,5 Lipidos 1 S S R —

lﬁ)carlosjorqueraaguiIera
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Proteinas y Aminoacidos

Whey
Protein

g

N

9 a 45 gramos

Leucina
Isoleucina
Valina

BCAA

1-3-6 gramos

5 a 10 gramos

Revision de 100 Batidos proteicos (promedio por scoop)

Scoop:
1,9 grs.
Lipidos

Scoop:
136
calorias

Scoop:
25,5 grs.
Proteinas

Scoop:
4,5 grs.
H. de Carbono

Scoop:
2,5 grs.

Leucina
Scoop:

1,4 grs.
Isoleucina

Scoop:
1,4 grs. valina

Scoop:
4,4 grs.

Glutamina

Carlos Jorquera
Javier Falindez

Whey
Protein

-

Fuente: Tabla de alimentos disponibles en Chile

segun su contenido de Leucina. Castro G., Cornejo V. INTA U. de Chile

-«

1 scoop Promedio:
25 gramos de Proteinas
2,5 gramos
Leucina

Leucina es el aminoacido mas importante de la musculatura, pueden
comparar el contenido de leucina de 1 scoop de proteinas v/s lo contenido en estos alimentos:

200 cc.
2,5 g_rs.
Leucina
s
3.5 vasos
de leche

1 trozo de pollo
de 120 grs.

1,9 grs.
Leucina

1trozo de vacuno
de 120 grs.

2,3 grs.
Leucina

1 lata de
atuan

~

—

\—4

-

2,3 grs.
Leucina

6 claras de
huevo (sin yema)

2,5 grs.
Leucina

Revision de 100 Batidos proteicos (promedio por scoop)

Scoop:
1,9 grs.
Lipidos

Scoop:
136
calorias

Scoop:
25,5 grs.
Proteinas

Scoop:
4,5 grs.
H. de Carbono

Lipidos 12%
H.C 13%

Proteinas 75%

Carlos Jorquera
Javier Falundez




Effect of Intake of Different Dietary Protein Sources on
Plasma Amino Acid Profiles at Rest and After Exercise

Louise M. Burke, Julie A Winter, David Cameron-Smith,
Marc Enslen, Michelle F and J: b

Contenido de aminoacidos x 20 gramos de proteinas
de diferentes fuentes

Leche Leche Carne Mix
Huevo . .
vaca soya vacuno batido Proteico
i\ g -« \
&
Lig? R
~ Y
energy (kJ) 864 1,588 551 880 1,516
fat () 0.6 20 57 13.5 1.0
carbohydrate (g) 30 28 0 4 63
protein (g) 20 20 20 20 20
Burke, 2012

Effect of Intake of Different Dietary Protein Sources on
Plasma Amino Acid Profiles at Rest and After Exercise

Louise M. Burke, Julie A Winter, David Cameron-Smith,
Marc Enslen, Michelle F and J: b

Contenido de aminoacidos x 20 gramos de proteinas
de diferentes fuentes

Leche Leche Carne Mix
Huevo . .
vaca soya vacuno batido Proteico
\\ :;\ - -« ‘ y
AA content (mg)

alanine 816 1,528 1391 833
glycine 466 1415 828 553
valine 1,400 1,255 1,750 1,127
leucine 1,983 1,640 1,868 1,969 1,853
isoleucine 1,283 980 1,151 1,453 1,113
total AA 21,627 18,360 21,519 21,594 19,000
essential AA 9,202 7.440 9,538 10,141 8,407
branched-chain AA 4,665 3,620 4274 5172 4,093

mysportscience

Uniock the Pow

a @jeukendrup

www.mysportscience.com

Protein post exercise

To optimise muscle protein synthesis

mise Performance

Aim for 20-25g of protein,
maybe more for some,
depending on training

—_— Leucine content of
protein is important ( aim
for 3g leucine)

T

Aim for 8-10g of
- \ essential amino acids

Have regular meals
(every3-4h)

Jphysol 5919 (2013)9p 2319-2331

Timing and distribution of protein ingestion during
prolonged recovery from resistance exercise alters
myofibrillar protein synthesis

José L. Areta!, Louise M. Burke?, Megan L. Ross, Donny M. Camera', Daniel W. D, West’,
Elizabeth M. Broad?, Nikki A. Jeacocke?,

John A. Hawley' and Vernon G. Coffey!

Timing ingesta proteica

Daniel R. Moore*, Trent Stellingwerff*, Stuart M. Phillips’,

N: 24 —
Ingesta de 80 gramos de
4x10 Whey Protein
80% RM
’ 3 protocolos
3’ descanso / Termino —
por serie L3 Test
1.5 15 15 15
Protocolo 1 -‘v hrs 4‘ hfS-" hrs 4‘ hrs dv 4‘ 4‘ 4‘
Bolo 10 grs. 10 grs. 10grs 10 grs. 10grs 10 grs. 10 grs. 10 grs.
\ 3 \ 3 \ 3 |
rowccio? 9 v O v Y o Y
Intermediario 20 grs. 20 grs. 20 grs. 20grs
N Y
6
Protocolo 3 R horas NS
Pulso
40 grs. 40 grs.




Jphysol 5919 (2013)9p 2319-2331

i P . P . . H H l
Timing and distribution of protein ingestion during Dietary Protein to Support Muscle
prolonged recovery from resistance exercise alters Hypertrophy
myofibrillar protein synthesis

Luc J.C. van Loon?® - Martin J. Gibala®
José L. Areta', Louise M. Burke?, Megan L. Ross?, Donny M. Camera’, Daniel W. D, West?,
Elizabeth M. Broad?, Nikki A. Jeacocke?, Daniel R. Moore?, Trent Stellingwerff*, Stuart M. Phillips, 3Department of Human Movement Sciences, NUTRIM School for Nutrition, Toxicology and
John A. Hawley' and Vernon G. Coffey' Metabolism, Maastricht University Medical Centre+, Maastricht, The Netherlands;
bExercise Research Group, Department of Kinesi McMaster University,
? Hamilton, ON, Canada
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Frecuencia Ingesta de Proteinas

Change

4 a 5 tiempos de comida al dia

cada tiempo 20 - 30 grs.
de Proteinas

Consumo de
Proteinas
antes de dormir

PRO PRO PRO PRO PRO

17:30
Time (h)

20:30

‘Sports Science Exchanga (2013) Vol. 26, No. 117, 1-5

PROTEIN INGESTION PRIOR TO SLEEP: POTENTIAL
FOR OPTIMIZING POST-EXERCISE RECOVERY

v/

GATORADE
SPORTS
SCIENCE

INSTITUTE . . 5 N s
Luc J.C. van Loon | Department of Movement Sciences | Maastricht University | Maastricht | The Netherlands
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Maximizando la Sintesis de Proteinas Musculares
por tiempo de comida

Muscle Protein Synthesis

Irregular contenido de
proteinas de cada comida

Regular contenido de
proteinas de cada comida

AA oxidation
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Recomendacion
de proteinas

(]
0.8a 1 gr. xkilo
de peso corporal

1.0a2.0 grs. x kilo
de peso corporal

Criterios para eleccion de

un Batido Proteico

Al momento de elegir
un batido proteico,
que debo buscar?

¢ Batidos Proteicos?

Fuente: International Society of Sport Nutrition Whey Pure Protein Muscle Protein
) . Suero de Protein Protein Shake Milk Shake
Tipo de Proteina: Leche Soya  Huevo Beef  Vegana 1 scoop 325 cc. 310 cc. 200 cc. 330 cc.
Debo elegir entre estas opciones: .. : . :
- Concentrado
- Isolado
- Hidrolizado -
G
Cantidad de Proteina: i
183
Cuantos gramos de proteina por scoop contiene: 'Eg
Faf]
Recomendado: 25 - 30 gramos m2
Calidad de la Proteina:
Debo buscar cuantos gramos de BCAA
(aminoécidos esenciales) entrega por scoop Calorias 133 Calorias 170 Calorias 198 Calorias 160 Calorias 273
Recomendado: 10 gramos Proteinas | 25,1 grs. Proteinas | 35 grs. Proteinas | 31,3 grs. Proteinas | 25 grs. Proteinas | 20 grs.
Leucina: 4-5 gramos Lipidos 1,7 grs. Lipidos 1,5 grs. Lipidos 1,2 grs. Lipidos 5grs. Lipidos 0,8 grs.
H. Carbono | 4,4 grs. H. Carbono | 4 grs. H. Carbono | 15,5 grs H. Carbono | 9 grs. H. Carbono | 46 grs.
*en rojo lo que recomendamos, consulte a un especialista en
deporte para una prescripcion responsable Referencia, anélisis de 100 batidos del mercado de suplementos
: : Contenido de Leucina por scoop de Batido Proteico
Batidos Proteicos Isolados P P
@carlosprqueraagwlera
7,0
Iso Win Platinum Hydro Iso 100 Iso Surge Platinum 65
Winkler Nutrition ~ Optimum Nutrition Dymatize Mutant Iso Whey
6,0
55

%y %

180100

HYORELITED

1 scoop: 33 gramos 1 scoop: 39 gramos 1 scoop: 30 gramos 1 scoop: 31 gramos 1 scoop: 32 gramos
Calorias 124 Calorias 140 Calorias 110 Calorias 110 Calorias 120
Proteinas | 27 grs. Proteinas 30 grs. Proteinas 25 grs. Proteinas 25 grs. Proteinas | 25grs.

Lipidos 1.7 grs. Lipidos 1gr Lipidos 0grs. Lipidos 1o Lipidos 1,7 grs.
H. Carbono | 0grs. H. Carbono | 3grs H. Carbono 1grs. H. Carbono 1gr. H. Carbono | 0 grs.

BCAA 10 grs. BCAA 8,8 grs. BCAA 55grs BCAA 55grs. BCAA 56 grs.
Leucina 6 grs. Leucina 4,1 grs, Leucina 2,7 grs Leucina 2,8 grs Leucina 2,8 grs.




Comparaciones Precios de Proteinas

Whey Pro Win Protein Snack
1 scoop 1 barra
$1.033 $ 980

Fuente Proteica: Suero de Leche

Protein

15g Proteina Tio

Fuente Proteica: Proteina de Soya

131 110
Calorfas Calorias

2,2 grs. 26,4 grs. 2,7 grs. 5,1 grs. 15,1 grs. 3,2 grs.
H.Carbono  [EIEHES Lipidos H.Carbono  IME(ICIHES Lipidos

Ingesta de Proteinas por tiempo de comida

A
Ingesta Proteinas ideal
para cada tiempo de
3 Ingesta comida
= Ideal 20 a 25 grs. proteinas
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<---» |ngesta diaria de proteinas

Cafeina, durante el
ejercicio, una actualizacion...

Carlos Jorquera
Nutricionista
Director Magister Nutricion Deportiva - U. Mayor

Friedlieb Ferdinand Runge

Después de identificar los efectos midriaticos del extracto de belladona, aisla un
compuesto quimico de los granos de café.

Investigadores franceses estudiaban estas similares caracteristicas en paralelo,
mientras el consumo de café en Europa se hacia bastante popular

El aroma y sabor del café lo hacian muy atractivo, pero sabian
que habia “algo mas”, compuestos que provocaban “euforia
y adiccion”

La traduccién del Aleman al Francés lo llamé “algo desde el
café”, pero la traduccion al inglés lo bautizé como Cafeina




o

Cafeina es la sustancia psicoactiva
mas consumida en el mundo.

Aproximadamente el 80 a 90% de la poblacion . - .
mundial consume cafeina Graham et i, 1698 Sino me tomo un café....no despierto

Esta naturalmente presente en una gran cantidad
de semillas, hojas, frutas y sobre 60 plantas.

Barone and Roberts, 1996

Es consumida principalmente a
través de café, bebidas y té.

Heckman, 2010

También se encuentra en la
cocoa, chocolate y
medicamentos y
suplementos

nutricionales

Nehling, 2018

La cafeina es utilizada como
ayuda ergogénica en deportes
individuales y deportes de
equipo

Ali, 2016

Se ha demostrado que la
suplementacion con cafeina
ayuda a disminuir la sensacion
de fatiga y promover un mejor
estado de animo.

Glade, 2010
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Effective Nutritional Ergogenic Aids

Elizabeth Applegate

El Diccionario Inglés de Oxford define a un suplemento como :
"algo que se adiciona para suplir una deficiencia”

Nutritional supplements in sport, exercise and health

e
Suplemento
Whey
Protein
’ Complemento
Suplemento
Nutricional
Cafeina — - Complemento <
Ayuda
e Ergogénica

Australian Government

N AIS

Australian Sports Commission

GROUP A GROUP B GROUP C

Australian Institute of Sport
Supplement Program 2024

Grupo A:
Evidencia cientifica sélida para uso en situaciones especificas en el
deporte utilizando protocolos basados en evidencia

Alimentos Deportivos * Bebidas Deportivas
Geles (CHO)

Confiteria Deportiva (ej: gomitas de Carbohidratos)

.

Productos confeccionados que se
utilizan para proveer una importante fuente
de nutrientes
cuando no es posible hacerlo a través de
la alimentacion de manera diaria

.

Barras Proteicas,y de CHO

Suplementos de electrolitos

Batidos Proteicos Isolados

Mezclas de Suplementos con Macronutrientes (ej: ganador de peso)

Suplementos Medicinales Hierro * Probidticos

Suplementos utilizados para tratar o Calcio

prevenir problemas clinicos que incluyen el
diagnostico de deficiencias nutricionales

Polivitaminicos y Minerales

* Vitamina D
Suplementos para el Rendimiento - Cafeina * Creatina
¢ Beta-alanina * Glicerol

Suplementos / ingredientes que pueden
apoyar o mejorar el rendimiento deportivo

Bicarbonato
* Jugo de betarraga

Cafeina

La Cafeina es un alcaloide del grupo de las xantinas, actia como droga psicoactiva y estimulante
del SNC.

Es la ayuda ergogénica de mayor uso (¢abuso?) en el mundo debido a lo fundamentado
cientificamente de su efecto estimulante sobre el SNC, tejido adiposo y musculatura esquelética.
Esto da razones convincentes para creer que puede mejorar el rendimiento en el ejercicio.

Cafeina <

Funciones Descritas:

- Estimulacion SNC con la consiguiente descarga adrenalinica

- Activacion eje Sodio/Potasio ATPasa

- Estimulacion Reticulo Sarcoplasmico para liberacion de Calcio

- Elevacion de AMPc interviniendo esto en enzimas como glucégeno fosforilasa
- Estimulacion liberacion LSH




Cafeina
1978

Costill y Dalsky estudiaron a 7 ciclistas entrenados que pedalearon en bicicleta ergométrica
hasta el agotamiento al 80% VO2 max.

Grupo 1 ingiri6é café descafeinado
Grupo 2 ingirié 330 mgr. de cafeina

1 hora antes del
ejercicio

Grupo 1 mantuve 75 minutos de ciclismo
Grupo & mantuvo 90 niinutos de ciclismo

Grupo 2

« Nivel de &cidos grasos plasmaticos aumentados
Nivel de glicerol plasmatico aumentado

* RQ mas bajo (mas cercano a 0,75)

« Oxidacion de lipidos estadisticamente significativa

Effect of caffeine ingestion on metabolism and exercise performace.
Costill, D.L., Dalsky, G.P. and Fink, W.J..
Medicine and Science in Sport, 1978; 10(2): 155-158

Mecanismos de
Accion

Cardinali, 1980

Inhibicién de

fosfodiesterasa
(>AMPc)

Jackman et al, 1996
Graham et al, 1998

Shi det et al, 2003
Tarnopolsky, 1994

Favorece
sensibilidad de
Reticulo
Sarcoplasmatico
al Ca+ (RyRs)

Aumento de
catecolaminas

Mecanismos de
accion de la
cafeina

Antagonista de
receptores de

Aumento de
niveles de B-

Endorfinas Adenosina (Aly

A2)

Graham, 2005

Disminucién de
niveles de K+
Intersticial
(Efecto en
bomba Na/K)

Laurent et al, 2010

Espejo, P. 2014

Mohr et al, 2011

BRIEF REVIEW

CAFFEINE USE IN SPORTS: CONSIDERATIONS
FOR THE ATHLETE
BULENT SOKMEN, LAWRENCE E. ARMSTRONG, WiLLIAM J. KRAEMER, DouGLas J. Casa,

Joao C. Dias, DANEL A. JUDELSON, AND CARL M. MARESH
Human Pe Laboratory, D of Kinesiology, University of Ci jcut, Storrs, Co

Efecto Fisiologico y Rendimiento Deportivo
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Lipdlisis

Glucogeno \ /

Econémico \ /

SNC +-
Cognitivo Rendimiento Dosis
Humor ————— Deportivo «— Timing
Dolor Tolerancia
Fatiga Adaptacion

Cesacion

La prescripcién de cafeina debe de
hacerse de manera responsable y su
administracion debe ser ejecutada de

manera progresiva.

Cafeina

@carlosjorqueraaguilera

El estimulo ergogénico de la cafeina puede oscilar entre 2 y 15 hrs. en diferentes personas,
siendo la vida media de ésta de aproximadamente 6 hrs.

Al ingerir 13:00 PM 7:00 PM
200 mgr. 100 mgr. en sangre 50 mgr. en sangre
_ 7:00 AM —_— o

v

@ o —,9 ®

Lo - ) e, . .
8 RS S » 50 mgr. Cafeina
’ ' ------- » 80 mgr. Cafeina

1 capsula
Hoy podemos encontrar .
> 50 mgr. en el mercado ’x‘
Cafeina suplementos con 50 a
0 horas 500 y mas miligramos 6 horas
por capsula

1 céapsula

» 200 mgr.

Caffeine for Sports Performance.

Burke, Desbrow, Spriet physigonomics.com

‘ Cafeina




’ La Recomendacion en ejercicio
Cafel na e VYodeporteesde: o
. . 3 -9 mgr. por kilo
@carlosjorqueraaguilera de peso corporal

Desde el momento de la ingesta, la cafeina demora aproximadamente 30 a 45 minutos en absorberse y
su peak en sangre ocurre al pasar 1 hora desde su ingesta.

Ingesta
15:00 PM 16:00PM 17:00 PM 20:00 PM
. Peak en sangre Elevada en Sangre Bajo nivel en
50 mgr. Tiempo de Mayor Activacion Hormonal sangre
é} ‘ 100 mgr. f? v

s“k} 1&

e 2 1 Lata Z e 3
- A" - . e, v Glucégeno "
o i > 80 mgr N ]
= Cafeina . Y Glugosa TG
. o Bebidas Energéticas ", Fostato ,\ Glucosa
- -, =» Glucosa —» Sangre —» Glucosa Fostato
F T 4 i
0 horas % 1 céapsula PRy os o Acidos
| BC . B4 > Cateina 6 horas P e 0s | Grasos
. o ) [ 2 ) . ‘ﬂ;“"( § N
Caffeine for Sports Performance. physiqonomics.com ¢ ®
Burke, Desbrow, Spriet 50 mgr. 100 mgr. 200 mgr. Magkos y Kavouras \

Hipoglicemia

—

Stress Ejercicio

~N |

Cafeina — > Sistema Nervioso Central

en ciertas dosis l

Desencadenan
Acciones
Metabdlicas que

buscan obtener
energia desde
nuestras reservas

Adrenalina

R N

Incremento en la
formacion de ac. grasos
libres para ser usados

Ejercicio
por el masculo y un

Cafel na _ Catecolamlnas
aumento de la gllcemla

s
'\

Pancreas

SN/

'\

. % , —
v Estimula la glucogenoalisis, Por i | de |
. a través de la activacion dorl |nfcrefm§]nto ncrt_ar_ndenctjod el a
I : de la fosforilasa e |la fosforilasa gctlw ad de la
secrecion Ao muscular lipasa hormona
- . hepaticay la -
de insulina sensible

gluconeogénesis l
v i

Aumento en la

de la glucosa por tejidos
sensibles a esta hormona

Limitando la utilizacion | | Riesgo Deshidratacion| | Incrementa la
ji glicogenolisis y

la glicdlisis

formacion
de acidos grasos
libres y glicerol

CAFFEINE USE IN SPORTS: CONSIDERATIONS
FOR THE ATHLETE

BOLENT SORMEN, LAWRENCE E. ARMSTRONG, WiLLLM J. KRAEMER, DoveLas J. Casa,
J0x0 C. Dias, Daniei. A. Junison, axp Cart. M. Marrsi
Human Pefsrmance Laboratory, Department o Kinsilog, Unsoesity of Conmectic, torrs, Comecticat

ot

‘Actividad Sistema Nervioso Simpético‘

Acumulacion 4 Ca** . Na*/K* | Tiempo 4 Hormonas & ipeisis
de Lactato Flujo  TActividad ¥ Reaccion del estrés
ATPasa
Integridad
P
f Crﬂi;fo f\om’ca dela RPE &
\ Célula DCIOF
pH * Reclutamiento Retrasa  Efecto ahorrador
Intracelular Fibras Fatiga de glucégeno
| Habituacion " eférica
Cognitiva
Produccién Estado de animo
Fuerza Muscular / \

- + + +- +- o+ +

Potencia, Fuerza, Velocidad Mejora la resistencia
Sokmen, 2008




Metabolic, catecholamine, and exercise performance
responses to various doses of caffeine }; Trabajo incremental
N 85% VO2 max.
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SObredOSIS de Cafelna International Association of Athletics Federations Consensus

- Statement 2019: Nutrition for Athletics
k Louise M. Burke Linda M. Castell Douglas J. Casa Graeme L. Close

»
\g Australian Institute of Sport and  University of Oxford University of Liverpool John
Australian Catholic University Connecticut Moores University
Visual
L. Vision de flashes Corazon
Sistémico
Ficbre Aumento FC
Arritmias Table5 Performance Supplements and Sports Foods That May Achieve a Marginal Performance Gain in Athletics
k Events as Part of a Customized and Periodized Training and Nutrition Plan
, Event Caffeine | Creatine Nitrate Beta-alanine Bicarbonate Sports foods
100/200 m +100/110 m v v Sports drinks
M | \ hurdles, 4 x 100 m relay * Can be used to achieve hydration and fuel
U‘SCU ar . 400 m + 400 m hurdles v v v v strategies around longer/high-quality training
Fiebre Oidos 4x400 m relay sessions and longer races
i - - i Electrolyte supplements
Convulsiones * : By Sonidos 800 m v 4 v v v * Can be used to achieve (re)hydration goals by
Temblores > ﬂ > molestos 1,500 m + 3,000 m steeplechase v v v v replacing electrolytes lost in sweat
Espasmos ; ™ 3,000 m steeplechase v v v v Sports gels/confectionery .
/ 2 . 5,000/10,000 m, cross-country v v . Cal? be used to a_ch_leve fuf;lmg strategies
during longer training sessions/races
— — 20/50 km race walk 4 4 Protein supplements
Half marathon/marathon * Can provide a convenient source of quickly
Mountain/ultrarunning v v digested, high-quality protein when it is

impractical to eat food

' x Jumps (long, high, triple, and v v Liquid meal
le vault quid meals
SNC * po ) * Can provide a convenient source of carbo-

o HA 2 i s (discus j - v 4 . - o e
Irritabilidad Gastrico ;li.:“;:; i&:;sfu:l;mmmer. Jave hydrate,_ protein, and nutrients when it is
Ansiedad Dolor ’ Shot pi impractical to eat food
nsie a Piel Abdominal Heptathlon and decathlon v v v v v
Confusion Aumento Nauseas Note. Readers are referred to Burke et al. (2019), Costa et al. (2019), Slater et al. (2019), Stellingwerf et al. (2019a), Sygo etal. (2019).
Dolor de cabeza sensibilidad Vomitos
al dolor o al tacto
International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2018, 28, 104125 Human Kinetics % .
O tbonan s 1022 conseISuS STATEUENT nutrients
I0C Consensus Statement: Dietary Supplements Systematic Review
and the High-Performance Athlete Acute Effects of Caffeine on Overall Performance in Basketball
Ronald J. Maughan Louise M. Burke Jiri Dvorak Players—A Systematlc Review
St Andrews University Australian Institute of Sport and Schulthess Clinic . ) . . . N L. .
Anja Lazi¢ !, Miodrag Kocié !, Nebojsa Trajkovié !, Cristian Popa >*, Leonardo Alexandre Peyré-Tartaruga **

Mary MacKillop Institute
for Health Research

and Johnny Padulo ***

REVIEW ARTICLE ®

Table 3 Supplements With Good to Strong Evidence of Achieving Benefits to Performance When Used in Specific
Scenarios (see Peeling et al., 2018 for further details)

In-Season Nutrition Strategies and Recovery Modalities to Enhance

Cafteine Recovery for Basketball Players: A Narrative Review
Overview Caffeine is a stimulant that poss s well blished benefits for athletic perf across end based situations, and
short-term, supramaximal, and/or repeated sprint tasks. Jon K. Davis' - Sara Y. Oikawa? - Shona Halson* - Jessica Stephens® - Shane O'Riordan** . Kevin Luhrs-
. - a a N . . . . .. Bridget Sopena® - Lindsay B. Baker®
Mechanism Adi receptor d endorphin release; imp: d neur 1 ; improved vigilance and
alermess; reduce perception of exertion during exercise (Burke, 2008; Spriet, 2014) Dosis 32 6 L SRS
Protocol of use 3-6 mg/kg of BM, in the form of anhydrous caffeine (i.c., pill or powder form), consumed ~60 min prior to exercise (Ganio osis 5 a mg'.
etal., 2009). Lower caffeine doses (<3 mg/kg BM, 200 mg), provided both before and during exercise; consumed witha CHO Aumenta salto vertical o Q &
source (Spriet, 2014). - - . P
Aumenta la velocidad sprint sin balén ST 2028 Conmume 1220 ghkg ot prtei or
carbohydrates (CHO) per day. o of fluid for each 11 of body mass  day, at 0.31 g/kg per occasion I order

dofict Ifshort rest betwoen sessions,  to support recovery.

Performance impact Improved endurance capacity such as exercise time to fatigue (French et al., 1991), and endurance-based TT activities of varying . . )
duration (5-150 min), across numerous exercise modalities (i.e., cycling, running, rowing, and others; Ganio et al., 2009). Low- Efectividad lanzamientos trlples
doses of caffeine (100-300 mg) consumed during endurance exercise (after 15-80 min of activity) may enhance cycling TT H i

performance by 3-7% (Paton et al., 2015; Talanian & Spriet, 2016). During short-term, supramaximal, and repeated sprint tasks, Rebotes asistencias
3-6 mg/kg BM of caffeine taken 50-60 min before exercise results in performance gains of >3% for task completion time, mean
power output, and peak power output during anaerobic activities of 1-2 min in duration (Wiles et al., 2006), and of 1-8% for total
work output and repeat sprint performances during intermittent team game activity (Schneiker et al., 2006; Wellington etal., 2017).
Further considerations | Larger caffeine doses (29 mg/kg BM) do not appear to increase the performance benefit (Bruce et al., 2000), and are more likely
and potential side effectd to increase the risk of negative side effects, including nausea, anxiety, insomnia, and restlessness (Burke, 2008). Lower caffeine
doses, variations in the timing of intake before and/or during exercise, and the need for (or lack thereof) a caffeine withdrawal
period should be trialed in training prior to competition use. Caffeine consumption during activity should be considered
concurrent with CHO intake for improved efficacy (Talanian & Spriet, 2016). Caffeine is a diuretic, promoting increased urine

ad Il with meals.

snacks 11224

G

hydroth: an ight; extra sleep or naps are suggested
! recovery. schedules or after

flow, but this effect is small at the doses that have been shown to enhance performance (Maughan & Griffin, 2003).




CrossFit T —

Un régimen de acondicionamiento fisico compuesto por movimientos funcionales ejecutados a alta intensidad que NUTRICION

mezclan elementos de fuerza, gimnasia y resistencia DEPORTIVA Su plementaCién y Fl’.ltb0|

| KIT DE HERRAMIENTAS

Levantamiento Calistenia Trote
Halterofilia Gimnasia olimpica Natacion
Ciclismo
Hombre mas fuerte Ejercicios COHI peso Remo
. . corporal . .
Fuerza Gimnasia R 1cia UPLEMENTOS NUTRICIONALES POTENCIALES PARA EL FUTBOLISTA
Respuestas Fisiolégicas
B . BEBIDAS DEPORTIVAS
} Rendimiento Cognitivo —— Sudoracion Elevada BA%’?S!JBSBEDI!‘IQ;I'OESI;AS
inmediatamente post-ejercicio 21.3 - 23.8 mi/min. PARA RECUPERACION
e _— +— RENDIMIENTO
FC prom: sobre 90% FC méx. JlI:.IAE':.iBOOYl‘ll{IIDE'}JAlBOTSIEI\';IE-O
4 Lactato Sanguineo VO2: 55 a 65% VO2 max CREATINA
(hasta 18 mmol/L) RPE: 7.2 - 9.8 (Escala 0-10) CAFEINA RECUPERACIGN Y
‘—
4 Indicadores de inflamacion y dafio NITRATOS MODULADOgES DE LA
muscular (IL-6, IL-10, CK) Fatiga muscular inmediatamente post-wod BETA-ALANINA INFLAMACION
hasta 24 hr. Post-ejercicio 4 CMJ,§ MPO, § PPO, y pruebas de estabilidad Tc:;c;mm:{
o 4 SISTEMAINMUNE
PROBIOTICOS
Estrategias de Nutriciéon y Suplementacion ZINC
COLAGENO —

Carbohidratos: 5 - 12 g/kg de peso corporal por dia HMEB LESIONES
Proteinas: 1.6 - 2.2 g/kg de peso corporal por dia LEUCINA
Cafeina: 3 - 6 mg/kg de peso corporal ingerida 1 hora antes del ejercicio VITAMINA C

Nitratos: 5 - 25 mol ingeridos 2 a 3.5 hr. antes del ejercicio VITAMINA D
Creatina: 20 g/dia por 5 dias, seguido de 3 - 5 g/dia continuamente durante entrenamiento y competencia HIERRO NIVELES DE VITAMINAS Y
Bicarbonato de Sodio: 0.2 - 0.3 g/kg de peso corporal ingerido 90 - 180 minutos antes del ejercicio CALCIO MULTIVITAMINAS MINERALES

Beta Alanina: 3.2 - 6.4 g/dia por al menos 4 semanas durante entrenamiento y competencia

Hidratacion: 5 -10 mi/kg de peso corporal de liquidos 2 a 4 hr. antes del ejercicio y reponer 125 - 150% del peso perdido durante el ejercicio para
favorecer la recuperacion

J Appl Physiol 99: 844850, 2005.
First published April 14, 2005; doi:10.1152/japplphysiol.00170.2005.

Cafeina

Caffeine increases exogenous carbohydrate oxidation during exercise Dosis Propuesta

Sophie E. Yeo, Roy L. P. G. Jentjens, Gareth A. Wallis, and Asker E. Jeukendrup «
Human Performance Laboratory, School of Sport and Exercise Sciences, 2-6 mgr. kg de peso

45°a 1 hora antes del ejercicio
University of Birmingham, Edgbaston, Birmingham, United Kingdom

6 -9 mgr. * kg de peso

Submitted 10 February 2005: accepted in final form 14 April 2005

La dosis recomendada para mejorar el rendimiento es 3 a 6 mg/kg (ISSN, 2010)

Una dosis de 6 mg/kg ha demostrado no ser toxica ni tener efectos perjudiciales para la salud

09 OEndogenous M Exoganous & Total fat en la poblacion adulta sana (Nawrot, 2003; Pasman 1995)
£ cHO cHO
£ 08 . . P . Z
) __ 2000 No se traduce en una mejora adicional en rendimiento cuando se consume en dosis mas altas (> 9
~ c . . n
o7 £ mg/kg) (Goldstein, et al, 2010; Talanian, 2016; Spriet, 2014)
0.6 E
= 1500
05 ? a ab
8 7 Appl Physiol 93: 990-999, 2002,
0.4 5 Firet published May 31, 2002; 10.1152japplphysiol.00240.2002.
k-]
B o3 —e—GlutCaf % 1000 - . L
- ° - Effect of different protocols of caffeine intake
] .
© N . ~
02 ——Glu £ on metabolism and endurance performance Este estudio confirma como pequefias
0. g =0 dosis de caffeina (1.5 mgr *kg.) ingeridas
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CLINTON R. BRUCE,? THEODORE A. MACRIDES,* DAVID T. MARTIN, ANGELA MOQUIN,* durante los Ultimos 40 minutos de un
0.0 ALAN ROBERTS,? JOHN A. HAWLEY,® AND LOUISE M. BURKE! . Py . 2
0 5 30 45 60 75 9 105 120 o 1Sports Science and Sports Medicine, Australian Institute of Sport, Belconnen, Australian Capital ejercicio prolongado, mejor6 la prueba
. . T ! Territory 2616; *Centre for Sports Studies, University of Canberra, Bruce, Australian Capital fell . . idad lab :
Time (min) Wat Glu Glu+Caf Territory 2617 *Exercise Metabolism Grotp, School of Medical Sciences, RMIT University, (distancia e intensidad) en laboratorio v/s

Bundoora, Victoria 3083; and *Natural Products Unit, Department of Medical
Laboratory Science, RMIT University, Melbourne, Victoria 3001, Australia

una mayor ingesta de cafeina pre-ejercicio
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