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En este articulo damos una pequefia descripcion de lo que es la Suplementacion, y seguido mostramos un
Diccionario, primero con cada nutriente por orden alfabético, y seguido con los articulos de mayor interés y

que tratan este campo.
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Espero os guste y sirva de ayuda a mas de uno, poco a poco ré¢ aumentandolo segiin vaya encontrando mas
suplementos y demas. Siacaso alguien quiere aportar algo, que me lo pase por mp para editar el post segun
la letra y acoplarlo (con el nick del que de el aporte, sin duda alguna).

Suplementacion: Nutricion Deportiva

La nutricion es una ciencia muy Joven y en continua evolucion. Nuestros abuelos nacieron cuando Fiink
estalla aislado la primera vitamina hacia los afios 20-30. Nuestros padres se criaron con aceite de higado de
bacalao y levadura de cerveza como los primeros suplementos considerados "revolucionarios". Durante los
anos 5060. hasta los afios 70. la nutricion era una ciencia recién nacida" donde todavia la mayoria de las
cosas se suponian y algunas pocas se sabian. Pero ya. en esos primeros 50 afios habian aparecido "unos
exploradores" que se habian arriesgado a especular y utilizar sustancias como aminoacidos, péptidos.
coenzimas. etc; eran "los atletas del hierro. Da vértigo ver como en las revistas de cultura fisica de los afios
50 6 60 (por supuesto. en medio de muchos errores y equivocaciones) se establecian hipotesis y teorias que
se llevaban inmediatamente a la practica" pero que la ciencia miraba con escepticismo o ignoraba
directamente. Muchas de estas teorias. (por ejemplo, el efecto anticatabolico de ciertos ammoacidos, etc,
etc). han sido materia de mnvestigacion en numerosos estudios cientificos en los 80 y en los 90, y han pasado
a constituir la base de la ciencia (le la nutricion en nuestros dios.

No se trataba de milagros ni hechiceros, quizas, lo que hacian estos pioneros era simplemente. utilizar la
logica y pragmatismo en la observacion de sus propios cuerpos. con una combinacion del aforismo griego:
"conodcete a timismo" y de esa frase tan conocida en el mundillo de "somos lo que comemos". Lo cierto es
que. independientemente de que se reconozca o no. la ciencia de la nutricion en la actualidad es lo que es
gracias a dos grandes pilares:

- LA NUTRICION CLINICA
- EL ALTO RENDIMIENTO DEPORTIVO

Y a estas alturas, es mas que reconocida la funcion de la nutricion en el alto rendimiento en cuatro ambitos
fundamentales:

- Complemento imprescindible para el alto rendimiento
- Alternativa natural al doping

- Prolonga la vida deportiva en activo del atleta

- Preventivo y curativo de lesiones

La nutricion deportiva ofrece, en definitiva, un arsenal de suplementos mofensivos, sin efectos secundarios ni
efectos adversos a corto o largo plazo" que son incluyen una gran cantidad de sustancias que completan la
dieta a la vez que van a mejorar nuestro rendimiento deportivo, de forma natural y eficaz. La pregunta que
podriamos hacernos es: jPara qué necesitamos tomar suplementos, si tedricanmente una dieta completa
deberia cubrir todas nuestras necesidades nutriticionales?. Pues justamente por eso" porque es una teoria; la
practica nos ha demostrado lo contrario. Los alimentos, hoy en dia, varian mucho en cuanto a su contenido
nutritivo por muchas razones: por los procesos tecnologicos, por el tipo de elaboracion culinaria, por los
contaminantes (abonos, pesticidas, farmacos), por las diferentes caracteristicas de cada alimento, etc. pero
ademas, (y esto consideramos que a estas alturas ya no puede ser discutido por nadie). los atletas, debido a
que realizan una actividad y un esfuerzo superior a cualquier otro individuo sedentario, necesitan un mayor
aporte de nutrientes que el resto de los grupos de poblacion.



Por supuesto, los suplementos no son la panacea universal, simplenmente son una ayuda y deben de
mtegrarse dentro de una dicta de alimentacién sana v completa y de un programa de entrenamiento
adecuado. Es dectr, la clave es la relacion ALIMENTACION-SUPLEMENTACION-
ENTRENAMIENTO.

Lamentablemente, en el inicio del siglo XXI, aun encontramos algunas personas, incluso en el campo de las
ciencias y la atencion sanitaria, que contintian con aquello de que "las naranjas tienen suficiente vitamina C", o
algunas otras "verdades universales". Cuando te encuentres alguno de estos individuos (que generalmente
obedecen muy bien a esa frase de "somos lo que comemos"), sonriele con conmiseracion, dale una palmada
en "el lomillo" (seguro que suena hueco), y continiia tu camino.

Diccionario:

Selecciona la letra o texto de tu interés para acceder al articulo

A

Acedera, Acetil L-Carnitina, Acido Ascorbico (Vitamina C). Acido Ferulico, Acidos Grasos Esenciales
Acido Linoleico v Linolénico (Omega 6 y Omega 3), Acido Linoleico Conjugado (CLA), Acido Lipoico

Acido Oleico, Ajo, Alcachofa, Alfa-Caroteno, Alfa-Hidroxiacidos, Alfalfa, Almendro, Aloe= Aminoacidos
Esenciales, Aminoacidos Ramificados (BCAA's), Antioxidantes, Arginina

B

Bardana, Balota Negra, Beta-Caroteno, BCAA's, Bioflavonoides, Boro, Bromelaina

C

Cafeina, Calcio, Caléndula, Camomila, Carbohidratos, Carnitina, Cartilago de Tiburon, Centella, Gotu Kola
(INDIA), FO-TI-TIENG (CHINA), Citricos, CLA, Cléruros, Cobre, Coenzima Q10, Colina, Creatina,

Crisina, Cruciferas, Chitosan

D

Dextrosa y Maltodextrina, Dibencozide, Diente de Ledn, Drosera

F

Fat Burner, Fibra Dietética, Flaor, Fosforo, Fumaria

G

Garcinia Cambogia. Ginkgo Biloba, Ginseng, Glucosamina, Glutamina (L-Glutamina, Péptidos de Glutamina

y N-acetyl Glutamina (Nag))
H

HMB, Hierro
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Inosina, Inositol, Todo

L

Lecitina, Le res, Licopenos, Lino

M

Malato de Citrulina, Magnesio, MAP, Metilsulfoniimetano (MSM), MCT (Triglicéridos de Cadena Media),

Metionina

O
Oxido Nitrico (NO), OKG, Omega 3. Omega 6, Ornitina
P

Picolinato de Cromo, Piruvato, Pantoténico Acido o Vitamina Anti- Estrés, Piridoxina (Vitamina B6

Piridoxal, Piridoxamina o Piridoxol), Polen, Potasio, Propdleo. Proteinas

R

Retinol (Vitamina A), Riboflavina (Vitamina B2), Ribosa

S

Saw Palmetto, Selenio, Sodio, Smilax Officinalis (Zarzaparrilla), Sulfato de Vanadio
T

Taurina, Té Verde, Tiamina (Vitamina B1), Tirosina, Tocoferol (Vitamina E), Triptofano, Tribulus Terrestris,
Triglicéridos de Cadena Media

v

Vanadil Sulfato, Vitamina B12, Vitargo

Z

Zinc. ZMA

ARTICULOS:

- Suplementos, /Si o No?

- La Glutamina, un aminoacido a tener muy en cuenta

- La Leucina

- Combo de Suplementos para Fase de Volumen

- Combo de Suplementos para Fase de Definicién
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- Combo de Suplementos para Fase de Mantenimiento

- El Batido Post-Entrenamiento Perfecto

- Suplementos para Subir de Peso y Aumentar de Masa

- Suplementos Para la Pérdida de Peso y Grasa

- Suplementacidén recomendada para Antes del Entrenamiento

- Suplementacidén recomendada para Durante el Entrenamiento

- Suplementacidén recomendada para Después del Entrenamiento

- Cantidades a Tomar de cada Suplemento

- Tiempo de Toma y Descanso de cada Suplemento

- Vitaminas
- Minerales
- Amimoacidos

- Beneficios para la Salud de las Proteinas de Suero

- Proteinas: el alimento de nuestros Musculos

- Proteinas

- . Qué Proteinas tomar, y cuando?

- Comparativa de Aminogramas de Proteinas

- Suplementacion para las Lesiones

- Creatina Ethyl Etsher, ;ST O NO?

- Niacina (Vitamina B3)
- LEPTINA

- Coencima Q10
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- HMB

- Glutamina

- Vitargo

- BCAA's y Glutamina: ;Suficiente en el batido de Proteinas o afadir a parte?

- ;Qué Creatina debo tomar, y cudl es el mejor momento?

- ;Funcionan los pro-Hormonales?

- L-CARNITINA, nuevos planteamientos de uso

- Termogénicos: Una Solucién Répida para Quemar Grasas

- Conecima Q-10

- Protectores Hepaticos Naturales

- Productos Naturales Utilies para el Culturismo

- IMA

- Cantidades a tomar de cada Suplemento

- Nutrientes que mejoran los Efectos de la Creatina

- Suplementos con Efedrina, ;Funcionan? ;Son Seguros?

- Vitaminas: sus Funciones y Dénde las Encontramos

- Guia Vitaminica

- Minerales: sus Funciones v Donde los Encontramos

- Minerales 11

- Minerales II1

- Arginina

- Distintos Tipos de Proteina de Suero
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- Picolinato de Cromo

- Ecdisterona

- Tiempo de Toma y Descanso de algunos Suplementos

- Proporcién en la Toma de Suplementos (Piramidal)

- 15 Criterios para Evaluacion Nutricional de los Suplementos

- MAP

- MAP I

- Guia de Plantas Medicinales

- Oxido Nitrico (NO)

- Creatina: Preguntas mas Comunes

- Suplementos para Masa Muscular

- Suplementos para la Pérdida de Grasa vy Peso

- Carbohidratos

- Proteinas de Suero (Whey)

- La Fuerza de la Proteina: Los Ladrillos de los Musculos

- Malato de Citrulina

- Antioxidantes

- Dieta de Suplementos para Aumento de Fuerza v Masa Muscular

- Informacién de las Proteinas

- AGUA: Suplemento Universal

- Contra la Fatiga Muscular

- Para el Buen Funcionamiento del Higado
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- Tabla de Suplementos

- Plantas y Hierbas

- Funciones de las Vitaminas

- Testosterona

- Teina

- BCAA’'s (Amimoacidos Ramificados)

- Ejemplo de Suplementos para Definicion

- Guia de Aminoacidos

- La Creatina, cémo trabaja, de donde proviene, como usarla y mucho mas!

- Cantidades de Cada Suplemento

- Alternativas Naturales al Doping

- Diferencias entre Termogenicos, Fat Burners y Lipotropicos

- Protector Hepatico

- Nutricion para la Mujer

- La Cafeina

- Toma de Proteinas Post-Entreno, ;jen Agua o en Leche?

- Hipotiroidismo y Termogénicos, ;Compatibles?

- Acido D-Aspértico

- Acido D-Aspartico: una bomba anabélica

- La Mejor Proteina Nocturna

- Suplementos Quemagrasas... /Funcionan?

- Proteinas de Suero y Ventana Anabolica Post-Entrenamiento
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- Cafeina y Rendimiento Deportivo

- La Valina

- La Isoleucina

- La Leucina

- EFECTOS SECUNDARIOS DERIVADOS DE LA EXCESIVA TOMA DE
PROTEINAS

- Proteina y Aumento de Masa Muscular

- Cuatro Motivos para incluir la Vitamina C en la Dieta

Referencias:

- Enciclopedia de Nutricion (Rafael Santonja Gomez y Nieves Lopez Cillanueva).

- Informacion de mis conocimientos como Nutricionista y Asesor en Suplementos Dietéticos, de mis estudios en los
diferentes cursos realizados y de todos los libros que me empollé a lo largo de los afios dentro del mundo del
Fisicoculturismo.

- Guia extraida de "foroculturismo" que a su vez es mi propia guia, ademas de aportes de algunos foreros amigos

- Envio de Pedidos, GASTOS DE ENVIO GRATIS por compras iguales o
superiores a 60€

- LINK: ENTRENADOR PERSONAL, DIETISTA Y ASESOR

- LINK: LA EVOLUCION DE ALGUNOS DE MIS ALUMNOS ON-LINE
- LINK: MI BLOG

- LINK: LA TIENDA DE SUPLEMENTOS DE LUIS
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ACEDERA (Rumex acetosa L.)
Flia. POLIGONACEAS

La acedera es una planta vivaz de hasta 1 m de altura. Se cria en prados y lugares herbosos, de todo el norte
de la Peninsula y de las montanas del resto del pais. Las hojas de la acedera tienen sabor amargo, de ahi sus
nombres acedilla, agrilla, vinagrera.


http://www.culturismoysuplementos.com/viewtopic.php?t=9946&p=115927#p115927
http://www.culturismoysuplementos.com/memberlist.php?mode=viewprofile&u=2
http://www.culturismoysuplementos.com/memberlist.php?mode=viewprofile&u=2
http://www.culturismoysuplementos.com/ucp.php?i=pm&mode=compose&action=quotepost&p=13538
http://www.nutricion10.com/
http://www.culturismoysuplementos.com/memberlist.php?mode=contact&action=msnm&u=2
http://www.culturismoysuplementos.com/report.php?f=5&p=13541
http://www.culturismoysuplementos.com/posting.php?mode=quote&f=5&p=13541
http://www.culturismoysuplementos.com/viewtopic.php?p=13541#p13541
http://www.culturismoysuplementos.com/memberlist.php?mode=viewprofile&u=2

Contiene principalmente oxalato potasico acido, que es el que comunica a las hojas y a los tallos de esta
planta su sabor acedo. En el jugo de las acederas obtenido durante el verano se encuentra hasta un 1,36 %
de esta sal. En el rizoma se hallan sustancias relacionadas con el acido crisofanico, lo cual confirma su
parentesco con el ruibarbo La acedera se considera aperitiva y diurética; otros le atribuyen la magica virtud
de purificar la sangre, que, en este caso, deberia relacionarse con su accion estimulante del aparato urinario,
del higado y de las funciones intestinales. Desde antiguo tiene fama de excelente antiescorbutico, por su
riqueza en vitamina C (de 20 a 25 mg por cien). Las hojas de la acedera hervidas ayudan a la digestion.
Antiguamente se usaba el rizoma como laxante pero su menguada actividad obraba con enorme lentitud y se
dej6 de utilizar.

Deben abstenerse de tomar acederas y sus aguas, aquellos que tengan propension a formar calculos biliares
o urinarios debido a que el &cido oxalico de las acederas favorece esta anomalia.

ACETIL-L-CARNITINA

La Acetil-L-Carnitina (también conocida como ALC) es una forma especial de carnitina que tiene la
habilidad de optimizar la funcion cerebral, de hecho, atraviesa la barrera hematoencéfalica de forma mucho
mas efectiva que la carnitina regular.

Beneficios: Los beneficios antienvejecimiento de la Acetil-L-Carnitina incluyen: proteccion del cerebro frente
a los signos de envejecimiento, mejora de la memoria, incremento de la atencion y vitalidad y proteccion y
tratamiento de la demencia senil. Se han hecho investigaciones in vivo que han mostrado mejoras en enfermos
de Alzhemmer y ancianos con debilidad mental, de hecho, pacientes a los que se les admnistraron dosis de 3
gramos diarios de ALC presentaron un deterioro mental inferior a los placebo. Estas dosis son perfectamente
tolerables y sin ninguin sintoma de toxicidad. Estudios realizados en animales demostraron también su
efectividad en la prevencion de la enfermedad del Parkinson. La conclusion de esto es que la admmistracion
de suplementos de Acetil-L-Carnitina a partir de los 40-50 afios puede tener un rol protector de la
degeneracion cerebral.

Mecanismos de accion: el ALC es un nutriente natural del organismo que transporta 4cidos grasos en la
mitocondria. Hay estudios que muestran a la ALC como protector del cerebro mediante el fomento de los
NMDA (receptores sensibles al glutamato) que normalmente declinan con la edad; ademas, previene la
formacion de lipofucsina (pigmento) y mejora el riego cerebral. Ademas, ALC previene el dafio celular que
ocurre cuando hay una deficiencia de oxigeno en la célula nerviosa.

Dosis: Con el paso de los afios, los niveles normales de ALC en el cerebro disminuyen por lo que para el
normal funcionamiento del mismo es recomendable tomar suplementos de Acetil-L-Carnitina a partir de los
40 anos. La dosis recomendada es de 500 mg al dia tomadas por la mafiana con el estdmago vacio.

¢ Cudando nos conviene tomar Acetil-L-Carnitina y cuando L-carnitina sola?. En aquellas personas que
necesitan un incremento energético, pérdida de peso o una disminucion de los niveles de triglicéridos, es
conveniente tomar L-carnitina. Sin embargo, silo que se necesita es incrementar y/o proteger la funcion
cerebral, o la persona esta bajo un significativo estrés mental, la suplementacion con Acetil-L-Carnitina es la
opcion adecuada.

ACIDO ASCORBICO (Vitamina C)

Es una de las vitaminas mas importantes, y sus necesidades cuantitativas son las mas elevadas. Es la tinica



vitamina que actua aisladamente, sin unirse con un apoenzima para formar una enzima.

Se la clasifica dentro de las vitaminas hidrosolubles, circulando por el organismo con los fluidos y
eliminandose su exceso por la orina. Es muy inestable a los métodos de coccion y de tratamiento de
alimentos, a la luz, el calor, el oxigeno y los alcalis en presencia de cobre.

Se encuentra muy extendido en la naturaleza; todos los vegetales la contienen, sobretodo los tejidos muy
coloreados (verdes, rojos) de las frutas y verduras, a un nivel maximo cuando estan crudas. Las mas ricas
son las frutas de reaccion acida, pues la presencia de acido constituye un factor de estabilidad para esta
vitamma. Podemos nombrar : los citricos, la patata, las frutas exoticas (mango, chirimoya, kiwi), las fresas y
frambuesas, los tomates, las verduras (espinacas, berros), la leche.

Beneficios:

a)- El acido ascorbico por si mismo es un potente ANTIOXIDANTE protector del dafio celular producido
por los radicales libres pero ademas el 4cido ascorbico produce aumento de los niveles de glutation que es
uno de los antioxidantes mas potentes sintetizados por el organismo

b)- Juega papel fundamental en la sintesis de COLAGENO vy formacion y mantenimiento de todos los
tejidos en que éste se halla implicado: cartilagos, ligamentos, paredes de vasos sanguineos, (sobretodo
capilares), huesos, dientes. Sin ella, las fracturas se consolidan mal, las heridas y quemaduras cicatrizan
lentamente.

¢)- Estimula el SISTEMA INMUNOLOGICO, actuando como antivirico e incrementando la resistencia
frente a enfermedades infecciosas. De hecho, es muy 1til en el tratamiento del resfriado comuin o de la gripe.
Estimula las defensas naturales del organismo.

d)- Otras funciones antienvejecimiento dignas de mencionar son: previene la aparicion de cataratas; favorece
la absorcion de hierro y calcio, mejora la transmision nerviosa; previene la formacion de ateromas en los
vasos sanguineos y disminuye los niveles de colesterol; finalmente, protege al organismo frente a ciertos tipos
de CANCER.

Dosis: Aunque la RDA es de 60 mg/dia, la dosis recomendada para lograr los efectos anteriormente citados
es de 1.000-6.000 mg al dia.

La vitamina C es una sustancia segura; generalmente es bien tolerada, aunque a veces pueden aparecer casos
de diarrea o nauseas. En esos casos, se disminuye la dosis hasta conseguir revertir los sintomas.

Segtn el Dr. Emanuel Cheraskin, Profesor de medicina de la Universidad d e Alabama (el cual toma 5
gramos de acido ascorbico al dia): “las evidencias muestran que tomando unos gramos de vitamina C al dia,
uno puede afadir afios a su vida, pero, ademas anadir vida a sus afios”

ACIDO FERULICO (FRAC)

El 4cido feralico (también conocida como FRAC) es una sustancia que aparece de forma natural en
numerosos alimentos como: arroz, trigo, avena, soja, sésamo, cacahuete, girasol, alfalfa, cerveza, legumbres,
nueces e incluso en algunos vegetales como col, espinacas, lechuga o tomate. Los granos y semillas son las
fuentes mas ricas del mismo (tabla I) Es el precursor y el componente activo y purificado del gamma orizanol.
El gamma orizanol es un suplemento nutricional que se utiliza como compuesto "imitador de la actividad de
los esteroides anabolizantes". De hecho, puede aumentar la masa muscular magra ayudando a incrementar la



fuerza a la vez que dismmuye el porcentaje de grasa corporal.

El gamma orizanol fue descubierto a finales de los afios setenta. Los cientificos de Biotics Research
Corporation comenzaron a experimentar con factores de crecimiento en la nutricion animal con el fin de
utilizarlos en ganaderia y aves. Se observd que habia una sustancia llamada gamma orizanol que aceleraba el
crecimiento de animales jovenes sin ningun tipo de efecto secundario. Se extrapolaron dichos
descubrimientos en atletas y se comprobd que este nuevo compuesto ayudaba al incremento de la fuerza y la
masa muscular al tiempo que reducia la grasa corporal. Con el tiempo, algunos investigadores han llegado
mcluso a afirmar que el gamma orizanol es mas efectivo incluso que los propios esteroides anabolizantes pero
sin los peligrosos efectos secundarios propios de los mismos. Por otro lado, algunas compaiiias de
productos nutricionales, han llegado incluso a opinar que esta sustancia incrementa los niveles de
testosterona, pero realmente no hay evidencias cientificas que lo apoyen.

El gamma orizanol es una molécula con dos partes separadas. Una de ellas es el acido ferulico (acido
fendlico muy comuiin que se encuentra en casi todas las plantas, aunque no suele aparecer libre, sino unido a
otras moléculas, formando los esterferulatos). La otra es un esterol.

El 4cido ferulico es un precursor del lignino y de algunos bioflavonoides muy relacionado con la vainilla y el
cinamo. Los animales y el hombre lo han consumido desde siempre en su racion alimenticia.

Cuando el gamma orizanol se administra oralmente, la absorcion es baja (<10 %); ademas, una vez que el
gamma orizanol es absorbido por el sistema digestivo, es hidrolizado por una enzima (esterasa no especifica)
metabolizandolo en 4cido fertlico libre (soluble en agua) mas un esterol (que es eliminada por la bilis) Por
tanto, siadministramos directamente el acido fertlico, la absorcion aumenta considerablemente (20 a 30
veces) ya que al ser un compuesto soluble en agua, queda superado el problema de transporte a través de las
células, ademads, el acido fertlico libre no tiene que ser previamente metabolizado en el higado como es el
caso del gamma orizanol.

FUNCIONES DEL ACIDO FERULICO:

El 4cido feralico mantiene la mayoria de los beneficios presentes en el gamma orizanol. Por un lado, es un
potente antioxidante semejante a la vitamma E y actuando mediante la inhibicion de una serie de enzimas
emitidas por los radicales libres Tiene efecto anticancerigeno parecido a la vitamina C y E (protege contra las
nitrosaminas).

Por otro lado y como suplemento nutricional para deportistas incrementa la fuerza y el tamafio muscular (por
lo que se le considera anabolizante natural sin los efectos secundarios de los esteroides) a la vez que
disminuye el porcentaje de grasa corporal. Mejora las tasas de recuperacion de los entrenamientos (por
aumentar la sintesis de endorfinas) y dismnuye las agujetas post-entreno.

Por ultimo, disminuye el colesterol y reduce la grasa activando su metabolizacion, (es decir, tiene actividad
lipotrépica).

Su estructura se asemeja a las catecolaminas, sobretodo al neurotransmisor norepinefrina; de hecho, se ha
observado que, al administrar acido fertilico o gamma orizanol, se aumenta ligeramente los niveles de
norepinefrina en el sistema nervioso autobnomo, con el consiguiente beneficio ya que ayuda a controlar las
respuestas hacia el estrés (ejercicio muy intenso, traumatismo, problemas psicologicos, fatiga, etc).

Es muy importante remarcar que el acido fertlico NO posee ningun tipo de efecto secundario y que los



aumentos de fuerza y tamafio muscular se mantienen por un periodo de tiempo razonable, una vez que se
termina el tratamiento.

Las vitaminas C, E, B2, el mineral selenio y los antioxidantes en general aumentan de forma sinérgica los
efectos beneficiosos del cido fertlico por lo que es recomendable tomar conjuntamente una formula
completa que incluya este tipo de sustancias

MODO DE EMPLEO: En deportistas en fase de entrenamiento, se recomiendan dosis de entre 30 y 75 mg
al dia tomadas antes de las comidas.

ACIDOS GRASOS ESENCIALES

La mayoria de los deportistas huyen de las grasas por considerarlas totalmente negativas para su organismo y
porque piensan que su ingestion les convertira en una enorme bola de grasa. Sin embargo, a medida que se
van obteniendo mas conocimientos en nutricion se llega a la conclusion de que las cosas no son tan terribles
como parecen. Ademas, hay que tener siempre presente que toda dieta equilibrada debe contener un aporte
minimo del 10 al 12% de las calorias procedentes de las grasas y también que hay ciertas grasas que sobre
el posible valor alimenticio tienen un claro rango de suplementos dietéticos de suma importancia. De hecho,
hay grasas con enormes beneficios pero que, por desgracia, suelen destruirse mediante los procesos
tecnologicos de los alimentos. Para poder comprender mejor por qué algunas grasas son buenas para el
organismo y otras no, vamos a analizar algunos puntos muy simples.

Para empezar, hay que recordar que hay dos tipos de grasas: saturadas e msaturadas (dentro de estas
tenemos la monoinsaturadas, las polinsaturadas, hidrogenadas, etc). Las grasas saturadas son aquellas que
encontramos normalmente en la carne o en los alimentos diarios. Nuestro organismo los puede usar para
obtener energia pero no para mucho mas. Siingerimos demasiada cantidad, dia a dia, se irdn depositando en
las arterias y nos traeran un gran numero de alteraciones fisiologicas. Las grasas msaturadas, generalmente
aparecen en los productos de origen vegetal, y el organismo las usa para construir membranas celulares, para
favorecer la transmision nerviosa y para producir hormonas, ademas de otras funciones que veremos mas
adelante. También se utilizan como fuente energética cuando los demas roles han sido cubiertos.

Hay ciertas grasas insaturadas que son consideradas esenciales. En términos bioquimicos, el organismo
necesita dos tipos concretos de acidos grasos: los omega 6 (W6), y los omega 3 (W3). También se les
denomina 4cidos grasos esenciales o EFA's (essential fatty acids). A pesar de que el organismo puede
sintetizar gran numero de grasas, no puede sintetizar los W6 ni los W3. Deben obtenerse de la dieta, de ahi
el término de ESENCIAL.

Ya sabemos que las grasas producen 9 calorias por gramo de la misma. Pero en el caso de estos 4cidos
grasos, el organismo prefiere no quemarlos como energia (salvo que lo tenga en exceso) sino que los utiliza
para sintetizar hormonas. De hecho, estan relacionados con la produccion de hormonas anabdlicas y
hormona de crecimiento de forma totalmente natural, constituyendo una alternativa natural y eficaz frente a
nocivas sustancias dopantes. Su empleo como suplementos nutricionales esta plenamente indicado tanto en el
alto rendimiento deportivo como en la terapia antienvejecimiento.

ACIDO LINOLEICO Y LINOLENICO (OMEGA 6 Y OMEGA 3)

Los términos omega 6 y omega 3, solo se usan a nivel bioquimico; los nombres mas comunes para estos



acidos grasos son: ACIDO LINOLEICO y ACIDO LINOLENICO respectivamente. También reciben
comunmente el apelativo de EFA'S (iniciales de Essential Fatty Acids o acidos grasos esenciales).

El 4cido linoleico se encuentra en la mayoria de los aceites vegetales que encontramos en cualquier
supermercado. Eltinico problema es que estos aceites suelen estar tan ultra-procesados que generalmente
contienen radicales libres y trans-acidos grasos, ambos perjudiciales para la salud (el aceite de oliva de
primera extraccion en frio es una fuente dietética de acido oleico, de primera calidad). El dcido lnolénico no
se ingiere normalmente, de hecho, la mayoria de las personas no toman la suficiente cantidad de este acido
graso. Se encuentra en la soja, la nuez, aceite de cafiamo y canola y en las hojas verdes oscuras de las
verduras (aunque en estas ultimas, en muy pequefia cantidad). Sin embargo, la fuente mas rica de acido
lnokénico es el aceite de linaza.

De cualquier forma, es recomendable tomar un suplemento nutricional que contenga ambos acidos grasos en
lugar de intentar obtenerlo solamente de la dieta, esto nos asegurara que estamos tomando la cantidad
adecuada para beneficiarnos de sus propiedades. Generalmente, encontraremos estos suplementos en forma
de céapsulas gelatinosas blandas, con cantidades iguales de acido linoleico y linolénico.

La suplementacion con estos dos acidos grasos (EFA's) puede disminuir el catabolismo asociado al sobre-
entrenamiento o a la dieta escasa. También pueden aumentar la secrecion de hormona del crecimiento,
mcrementar la accion de la insulina (ambos factores del metabolismo proteico), asi como optimiza la
utilizacion de oxigeno y la transformacion de energia, todos ellos factores requeridos para un rendimiento
deportivo maximo.

Estos acidos se usan también para sintetizar las prostaglandinas (PG), por medio de la oxidacion
(enzimaticamente controlada) de los 4cidos grasos. Hay alrededor de 30 PG cada una con diferentes y
especificas funciones. Dependiendo de que 4cido graso las origina, se dividen en PG serie 1 (a partir de
acido lnoleico), PG serie 3 (a partir de &cido linolénico) y PG serie 2 (considerados como "PG malas'se
sintetizan a partir del acido araquidonico).

ACIDO LINOLEICO CONJUGADO (CLA):

Es un acido graso, pariente cercano de los acidos grasos esenciales (EFA’s). No estd considerado como
acido graso esencial porque el organismo podria vivir sin €L, sin embargo tiene una gran importancia en el
metabolismo celular.

Las fuentes principales del CLA son:

Carne Vacuna (4,3 mg/ gr de grasa), Mantequilla (4,7), Queso (6,1), Cordero (5,6), Leche Homogeneizada
(5,5), Yogurt (4,8).

Sus Funciones:

- Potente antioxidante.

- Reduce la grasa corporal a la vez qe aumenta la masa muscular magra (efectos anticatabdlicos).
- Ayuda a prevenrr ciertos tipos de cancer y enfermedades cardiacas.

- Reduce las lipoproteinas de alta mtensidad (LDL o colesterol malo) y los triglicéridos.

- Estimula la funciéon inmunologica.



Efectos Secundarios:
Solo a grandes dosis pueden aparecer flautulencias o desdrdenes gastromtestinales.

Dosis recomendadas: 2-5 gr diarios.

LOS EFA'S Y EL RENDIMIENTO

Hemos hablado de las ventajas de tomar cantidades adecuadas de estas grasas, pero, ;qué pasa sino
tomamos la suficiente?, a parte de perder los beneficios de los EFA's anteriormente mencionados, también
pueden disminuir los niveles de testosterona. Esto hace que la ingestion de una cantidad adecuada de estos
tipos de grasas sea critica para todo tipo de deportistas en modalidades de fuerza, pero ;qué ocurre en el
rendimiento de un atleta de modalidades aerdbicas?. En este caso, aquellos que quieran aumentar su
rendimiento deben asegurarse la ingestion de una alta cantidad de 4cido linolénico (especialmente procedente
de aceite de linaza) ya que se ha observado una mejora del rendimiento y una mayor rapidez en la
recuperacion de la fatiga. Por Gltimo, estos atletas incrementan sus ratios de oxidacion y parece que tienen
mas facilidad para perder el exceso de grasa del organismo y de agua en los tejidos.

ACIDO LINOLEICO CONJUGADO (CLA)

;Qué es el acido linoleico conjugado?

EI CLA (4cido linoleico conjugado) es un acido graso, pariente cercano de los acidos grasos esenciales
(EFA'S, acido linoleico y acido linolénico) que se diferencia de estos en la posicion y configuracion espacial
de sus dobles enlaces. No esta considerado como acido graso esencial porque el organismo podria vivir sin
¢l, sm embargo tiene una gran importancia en el metabolismo celular.

¢ Cudles son las principales fuentes naturales?

La tabla expuesta a continuacion, indica las principales fuentes de CLA en alimentos. Las grasas vegetales no
son buenas fuentes, por lo que los vegetarianos, pueden presentar deficiencias de este acido graso:

ALIMENTO CANTIDAD DE CLA en mg/gramo de grasa
CARNE VACUNA 4,3

MANTEQUILLA 4,7
QUESO 6,1

CORDERO 5,6

LECHE HOMOGENEIZADA 5,5
YOGURT 4,8

FUNCIONES:
- Potente antioxidante

- Reduce la grasa corporal a la vez que aumenta la masa muscular magra (efectos anticatabdlicos)
- Ayuda a prevenir ciertos tipos de cancer y enfermedades cardiacas



- Reduce las lipoproteinas de alta intensidad (LDL o colesterol "malo") y los triglicéridos
- Estimula la funcién imnmunologica

;Como actua?:

EI CLA actua acelerando el metabolismo de las grasas en el organismo evitando asi el deposito de acidos
grasos en las células. Evidentemente esto no puede hacerlo solo, sino que necesita de un estimulo anabdlico
(es dectr, ejercicio anaerdbico, que favorece el crecimiento tisular o una dieta y suplementacion que estimule
la sintesis proteica).

Esto provoca aumentos de la masa muscular y evita el aumento del tejido adiposo.

Ademas, al evitar el depdsito de grasa en las arterias, retrasa o evita la ateroesclerosis, previniendo de esta
manera enfermedades cardiacas.

Aunque los mvestigadores no tienen claro el mecanismo de accion exacto, el CLA ha demostrado detener el
desarrollo de las células cancerigenas deteniendo la division celular de las mismas. El &cido linoleico
conjugado estimula también la funcion inmunoldgica mediante el incremento de las células sanguineas de la
serie blanca (uno de los mecanismos de defensa frente a infecciones) y de la cantidad de Interleukina-1I
(sustancia con propiedades anticancerigenas) en el torrrente sanguineo.

Evidencias cientificas:

A pesar de que no hay excesivos ensayos experimentales con el CLA todos aquellos que disponemos son
muy prometedores:

- El mas importante es el realizado por Mike Pariza, director del Food Research Institute de la Universidad
de Winconsin que ha estudiado el CLA durante 16 afios y ha descubierto la estimulacion inmunolégica por
parte del CLA en ratones, ratas y pollos.

- En otro estudio realizado en Noruega, se le admmistré a 20 syjetos, 3 gramos de CLA todos los dias
durante 3 meses. Se observo una reduccion del 20% en la grasa corporal y un aumento del 5% en la masa
muscular magra.

- Un estudio publicado en el Cancer Research demostrd que, el 57% de los ratones de laboratorio
alimentados con CLA mostraron una inhibicion del crecimiento de tumores pre-cancerigenos.

- Otro estudio publicado en la revista Atherosclerosis encontré que conejos con niveles de colesterol alto
alimentados con 0,5 mg de CLA al dia durante 12 semanas mostraron un significativo descenso de los
depositos de grasa en arterias.

Efectos secundarios:No se tienen evidencias de que el CLA tenga efectos secundarios a las dosis indicadas.
A grandes dosis e incluso en algunas personas sensibles, pueden aparecer flatulencia o desérdenes

gastromtestinales. Esto puede evitarse tomando CLA con las comidas

Dosis recomendadas: La dosis recomendada es de 2-5 gramos diarios.



ACIDO LIPOICO

Conocido con diferentes nombres, acido Lipoico, Lipoato, acido alfa Lipoico y acido
Tioctico, este compuesto actiia como coenzima de muchas reacciones del organismo, una de ellas es el
proceso llamado glicolisis (responsable de la conversion de azicar sanguineo en energia). El dcido lipoico
mejora la actividad de la mitocondria, el organulo respiratorio y energético de la célula. El 4cido lipoico es un
nutriente considerado como no esencial, es decir, el organismo lo puede sintetizar; como sus principales
beneficios podemos decir que es un efectivo imitador de la insulina sin efectos secundarios, de hecho, parece
ser que es el mas potente que se encuentra actualmente en el mercado (mejor incluso que el sulfato de
vanadio o el Cromo); también es un posible agente anabodlico natural ademas de un potente antioxidante.

Hay estudios que han demostrado que la adicién de 4cido lipoico en la dieta de diabéticos de tipo II han
mcrementado significativamente la utilizacion de glucosa en sangre. Teniendo en cuenta que el masculo es el
principal demandante de glucosa sanguinea, el acido lipoico ayudara al misculo a la absorcion de la misma al
mterior de la célula muscular e incrementando la sintesis de gluicégeno. Al mismo tiempo, disminuye la
captacion de glucosa por medio de las células del tejido adiposo (o adipocitos). El resultado de todo esto es
que aumenta la produccion de energia y disminuye la acumulacion de grasa en el organismo.

Hemos comentado antes que el acido lipoico es un potente antioxidante; efectivamente, hay estudios que han
mostrado el efecto protector de globulos rojos y de acidos grasos del dafio oxidativo (tipico del ejercicio
mtenso y de la excesiva exposicion a los rayos ultravioletas del sol). Se le considera como el "antioxidante
universal' porque es liposoluble e hidrosoluble, esto significa que puede actuar en cualquier parte del
organismo. Ademas de tener sus propias acciones antioxidantes, es también capaz de regenerar a la vitamina
C ya la vitamina E de sus formas oxidativas ;Cudl es la dosis recomendada de acido lipoico?. A pesar de
que es un producto totalmente seguro (no se ha demostrado ningiin tipo de toxicidad), no se deben
sobrepasar las dosis recomendadas ya que un exceso de acido lipoico podria provocar sintomas como
fatiga, ansiedad, confusion etc. Se recomienda comenzar con dosis pequefias (entre 100-200 mg/dia con la
comida). Posteriormente se pueden aumentar a 400-600 mg/dia divididas en dosis de 200 mg en 3 comidas
separadas (desayuno, comida y cena). No se deben superar los 600 mg al dia ya que no se incrementan los
resultados por aumentar las dosis. Para lograr solamente los efectos antioxidantes basta con una dosis de
200-300 mg diarios. El &cido lipoico es un producto que se estd comenzando a conocer muy recientemente,
por eso es dificil todavia encontrar preparaciones dietéticas que lo incluyan en su formula.

Potente Protector Hepatico. El acido tidctico, también llamado acido lipoico, mas alld de su conocida funcion
hepatoprotectora, tiene otras que pueden ser tanto 6 mas importantes.

En un comienzo se creia que era una vitamina, porque se obtenia de la dieta, actualmente se sabe que puede
ser producido endogenamente ¢ sintetizado en laboratorios.

Al poder ser sintetizado por nuestro organismo no se lo considera esencial, pero afiadido a nuestra dieta o
como suplemento puede aumentar la utilizacion celular del azicar sanguineo. Como todos sabemos nuestros
musculos son grandes consumidores de azicar y la insulina es la hormona que la transporta, y junto con ella
transporta otros nutrientes a los misculos como aminoacidos, gluicosa, minerales, creatina, etc.

Otras de las funciones o la mas importante es la de neutralizar los radicales libres (funcion antioxidante), lo
cual resulta de gran ayuda en todos los problemas relacionados con la oxidacion.

También eleva los niveles de glutation mtracélular (Glutation: tripéptido formado por el acido glutdmico,



cisteina y glicina, juega un papel fundamental en funciones a nivel celular, en la produccion de ATP y
funciones protectoras de los globulos rojos), debido a la duda de la utilizacion del glutation administrado
oralmente, el acido tidctico es de gran importancia para mantener niveles 0ptimos de este péptido en el
organismo.

Ademas de los efectos citados es co factor en la actividad mitocondrial y de hecho en circulos germanos se
considera que puede decrecer la asimilacion de la glucosa de las células grasas. Asi como podemos ver nos
es util para la obtencion de energia muscular y reduccion de los depdsitos grasos, ademas de proteger
nuestro higado.

Las dosis que recomendadas son de 100 miligramos por comidas grandes y aumentar gradualmente hasta
llegar a los 600 miligramos diarios, dosis mas elevadas, segun estudios dejan de ser efectivas.

ACIDO OLEICO

;Qué es el acido oleico?

El 4cido oleico conjugado es un acido graso monoimnsaturado, de formula quimica 4cido cis-9-octadecenoico.
Monoinsaturado quiere decir que en su larga cadena de carbonos de su estructura quimica, solamente
aparece un doble enlace. Esta considerado como acido graso esencial porque el organismo no puede
sintetizarlo por si mismo y necesita adquirirlo de la dieta.

¢ Cuales son las principales fuentes naturales?

La fuente de 4cido oleico por excelencia es, por supuesto y como ya sabemos todos, el aceite de oliva. Pero
este tipo de grasa también aparece, aunque en menores proporciones, en las carnes, pescados, frutos secos
y otros aceites de origen vegetal como el de colza, cartamo y una variedad especial de girasol. Sin embargo,
el aceite de oliva es el inico producto natural en el que el 4cido oleico es su principal componente. Ademas,
es el tnico aceite que puede consumirse recién extraido, en su forma virgen, sin refinado ni procesado
industrial.

FUNCIONES:

- Ayuda a prevenir la arteriosclerosis y sus riesgos

- Es un potente antioxidante a la vez que es agente antienvejecimiento

- Efecto protector de la epidermis, de hecho aparece como ingrediente de numerosos preparados cosmeticos
desde hace siglos.

- Mejora las funciones metabolicas, por lo que es muy Util en deportistas que ya de por si tienen
incrementadas dichas reacciones metabdlicas.

- Mejora la motilidad intestinal y las secreciones hepaticas y pancredticas - Estimula el crecimiento y favorece
la absorcion de calcio

- Reduce las lipoproteinas de alta mtensidad (LDL o colesterol "malo") y los triglicéridos, a la vez que eleva
el HDL colesterol (colesterol "bueno)

- Mejora la Diabetes cuando la enfermedad esta ya instaurada

- Contribuye a la coagulacion y a la fibrinolisis

- Crea importantes reservas energéticas

- También se asocia a un menor riesgo de cancer, especialmente del cancer de mama



Como actua?:

El 4cido oleico produce una mayor resistencia a la oxidacion de las lipoproteinas LDL, particulas que
transportan el colesterol y otros lipidos en sangre. Es decir, produce un mejor perfil lipidico, reduciendo el
colesterol LDL y manteniendo ¢ incluso elevando el colesterol protector HDL. Ademas, reduce el riesgo de
trombosis, disminuye la adhesion de monocitos y disminuye la acumulacion de otras células en la pared de los
vasos sanguineos. Es decir, disminuye la formacion del ateroma o placa responsable de la ateroesclerosis,
previniendo de esta manera las enfermedades cardiacas

Evidencias cientificas:

- La mortandad en Estados Unidos por enfermedades coronarias es de 250 casos por cada cien mil
habitantes, mientras que en Espana la cifra se reduce entre 30 y 90, efecto producido por la presencia del
aceite de oliva en nuestra dieta y que los investigadores del Instituto Cardiovascular de Espafia llaman "la
paradoja espafiola”

- En un reciente estudio realizado en Espafia, en la Fundacion Jiménez Diaz, se comprobaron el efecto de
cuatro dietas con diferentes tipos de grasa sobre los liquidos plasmaticos de 42 sujetos, durante cinco
semanas. Los resultados demostraron que para la prevencion de las enfermedades cardiovasculares, se debe
reducir el consumo de colesterol y de grasas saturadas e imcrementar las msaturadas, fundamentalmente el
acido oleico.

- Segun José Lopez de la Universidad de Cérdoba, hay numerosos estudios demostrativos de que realizados
en los que se demostrd que los diabéticos que ingieren dietas ricas en grasa monoinsaturada, experimentan
una modificacidn muy beneficiosa de los niveles plasmaticos de colesterol y triglicéridos, (descenso del 25%
de triglicéridos y aumento del 12% de los niveles de colesterol HDL)

Efectos secundarios:

No se tienen evidencias de que el dcido oleico tenga ninglin tipo de efecto secundario a dosis indicadas. A
grandes dosis e incluso en algunas personas sensibles, pueden aparecer diarreas que desaparecen al dismnuir
la cantidad.

Dosis recomendadas:

Os recomiendo una cucharadita de café de aceite de oliva por las mafianas con el desayuno. Sino os resulta
agradable de tomar, podéis tomarlo como alifio de ensaladas (siempre crudo) o bien tomarlo en capsulas de
gelatina blanda. De cualquier modo, tenemos la suerte de que Espafia es un pais rico en aceite de oliva y
aceitunas: no desaprovechéis esta oportunidad!!!

AJO (Allium sativum)

CARACTERISTICAS DE LA PLANTA:

Planta perenne de bulbo compuesto de bulbillos (dientes), de tallo erguido que termina en una inflorescencia
en umbela. El ajo se ha cultivado desde siempre como hortaliza, planta aromatica y medicinal, debido a sus

multiples beneficios.

FUNCIONES



La propiedad medicinal se debe al bulbo empleado fresco o en conserva. Contiene un aceite esencial y un
compuesto sulfuroso, la aliina, que se descompone bajo el efecto del aire (células dafiadas) en alicina, de
fuerte olor caracteristico y en alidisulfuros. Contiene también una fuerte proporcion de yodo, vitaminas A,
B1, B2, C, fermentos, una enzima (aliinasa) y dialilo.

El ajo es un agente que actiia contra la esclerosis y un potente hipotensor. También es un desinfectante
ntestinal usado en caso de trastornos digestivos y en las epidemias de gripe. Es colagogo (titil para el
tratamiento de las vias hepaticas y biliares) y antiparasitario. Alivia también las picaduras de mnsectos y
combate infecciones producidas por agentes como Staphylococcus, Streptococcus, Candida albicans e
incluso algunos virus. Contra el reumatismo y enfermedades como la artritis es muy eficaz una "cura de ajos",
empezando por un diente al dia hasta llegar a consumir progresivamente a 10 6 12 diarios. Combate el asma,
retarda el desarrollo de céncer digestivo y disminuye los niveles de colesterol.

ALCACHOFA(Cynara scolymus)
CARACTERISTICAS DE LA PLANTA:

Planta herbacea de tallo alto y erguido, de 1,50 m de altura con hojas de cara superior verde oscuro e
mnferior blanquecina. Los tallos terminan en grandes cabezuelas carnosas que son lo que conocemos como
flor o cabeza de la alcachofa (llamado corazon). Sus partes ttiles son las raices, hojas y el corazon.

FUNCIONES DE LA ALCACHOFA

La cabeza de la alcachofa ha sido comiinmente reconocida en medicina popular como afrodisiaco, aunque
no se ha probado cientificamente. Lo que si estd demostrado es que los niveles de colesterol disminuyen en
pacientes que han ingerido Cynara scolymus, sobretodo la parte de las hojas secas del tallo. De hecho, la
cinara es una droga anticolética derivada de esta planta. Es, por tanto, preventivo de la arterioesclerosis e
incluso mejora las alteraciones producidas por dicha enfermedad. Otra funcion importante es la de colagogo
(efecto beneficioso de todas las vias hepaticas y biliares ya que favorece la secrecion de la bilis), por lo que
es muy util en deportistas con alteraciones hepaticas como consecuencia del uso (siempre indebido e
indeseable) de esteroides anabolizantes. Por eliminar el exceso de agua del cuerpo, se utiliza también como
dwrético. Combate la gota y la hiperuricemia por intervenir en el metabolismo de la urea. Para este fin, tienen
mayor actividad las raices Es un alimento excelente para los diabéticos, ya que la alcachofa disminuye la
cantidad de glucosa en sangre, es hipoglucemiante. Los componentes activos son: cinarinas, taninos,
mucilago, inulina (en lugar de fécula), enzimas, azicares, flavona y vitaminas A, B y C. Muy utilizado en la
cocida, sobretodo en la cocina vegetariana y es la base de la preparacion de bebidas como el Cinzano.

RESUMEN DE SUS BENEFICIOS:

* Hipoglucemiante

* Colagogo

* Diurético natural

* Disminuye niveles de colesterol

* Disminuye los niveles de urea y acido urico

ALFA-CAROTENO



CARACTERISTICAS:

La familia de los carotenos consiste en una serie de 600 compuestos naturales que se encuentran en los
vegetales oscuros y en las frutas y verduras naranjas y amarillas. Algunos de estos compuestos son potentes
antioxidantes, como el beta caroteno y el licopeno, los cuales han sido estudiados desde hace tiempo por sus
grandes beneficios en la salud, sin embargo, el ALFA-CAROTENO, es un compuesto de muy reciente
interés cuyas investigaciones han demostrado que es un nutriente anti-cancerigeno tan o mas potente que sus
otros mas conocidos miembros de la familia.

DOSIS RECOMENDADA:

No existen dosis diarias recomendadas oficiales del alfa-caroteno. Las frutas y las verduras son importantes
fuentes de los diferentes carotenos, incluido el alfa-caroteno. La dosis mas adecuada es de 10.000-25.000
UI al dia siendo preferible tomarlo en forma de complejo de carotenoides junto con una dieta rica en frutas y
verduras.

FUNCIONES DEL ALFA-CAROTENO:

Desde hace varias décadas, ya se viene observando estadisticamente que la gente que consume dietas ricas
en verduras y frutas tiene menores posibilidades de desarrollar enfermedades como el cancer que aquellos
que tienen otros habitos alimenticios. Los investigadores afirman que los carotenos son los principales
protectores de la aparicion de tumores. Un estudio reciente compard los efectos del beta-caroteno y el alfa-
caroteno en células tumorales frente a células no tratadas con los mismos. Niveles altos de alfa-caroteno
detuvieron el crecimiento de células cancerigenas.

Una cantidad similar de beta-caroteno produjo una leve dismmucion en el crecimiento de células tumorales,
mientras que las células sin ninguin tipo de caroteno experimentaron un explosivo crecimiento de este tipo de
células. En otro estudio, en el que se utilizaron ratas con carcinomas implantados, se hicieron tres grupos de
mvestigacion: uno de ellos fue sometido a una alimentacion rica en suplementos de beta-caroteno; un segundo
grupo a una suplementacion rica en alfa-caroteno y al tercer grupo se le administré un placebo. El grupo de
ratas que tomaban alfa-caroteno tuvo una reduccion del 70% del nimero de tumores analizados frente al
primer y al tercer grupo. La conclusion de ambos estudios es que el alfa-caroteno puede ser un potente
protector frente a ciertas clases de cancer mucho mejor incluso que el mismo beta-caroteno.

ALFA-HIDROXIACIDOS

Entendemos por alfa-hidroxidcidos (AHAs) como un grupo de compuestos naturales de determinada
composicion quimica que se encuentran en algunos alimentos como por ejemplo, la leche (4cido lactico), las
uvas (&cido tartarico), cafia de azicar (acido glicdlico), las manzanas (acido malico) y los citricos (acido
citrico). Durante afios, los dermatologos han usado altas concentraciones (mayores del 50%) de alfa-
hidroxidcidos (AHAS) para realizar peelings y limpiezas de cutis. Hoy en dia aparecen en menores
concentraciones (2-10%) formando parte de numerosas cremas de belleza hidratantes o nutritivas, que
mejoran el aspecto externo de la piel y evitan la aparicion de arrugas.

Los AHA's actlian favoreciendo la eliminacion de las células muertas de la piel de forma que se reproducen
mas rapidamente y permiten una piel de apariencia mas joven e hidratada evitando la aparicion de arrugas y
de lineas de expresion. También es 1til en alteraciones especificas de la piel como psoriasis o acné. En
general, las concentraciones arriba mencionadas no tienen problemas de irritaciones de la piel o alergias,



sobretodo cuando se comienza con dosis bajas y se va aumentando gradualmente, pero hay personas
sensibles a las que si aparecen estas reacciones que obligan a la interrupcion del tratamiento con dichos
acidos.

ALFALFA (Medicago sativa)
CARACTERISTICAS:

Esta planta es una legumbre que crece en Norteamérica, en la region Mediterranea y en el oeste de Asia. Su
composicion quimica es muy compleja; pero mteresa sobretodo por su riqueza en vitammas. Siglos atras, los
arabes la denominaron AL-FAL-FA (padre de todos los alimentos)

FUNCIONES:

Es una planta forrajera de gran valor nutricional, que en ciertos paises se utiliza asi mismo para la
alimentacion humana, cuando la planta esté tierna. Toda la planta desecada es rica en proteinas (25% del
peso), carbohidratos, fibra, vitaminas, minerales (como el calcio, magnesio, potasio y hierro), elementos
traza, clorofila y beta-caroteno. También contiene 8 enzimas importantes que favorecen la digestion de los
alimentos.

Desde el punto de vista médico y por sus vitaminas, es un excelente antiescorbutico, que resiste a la
ebullicion. También se recomienda para combatir el raquitismo y la artritis reumatoide. Como diurético
natural, ayuda a eliminar la retencion de agua. La alfalfa contiene cantidades considerables de vitamina K,
que actia como protector frente a hemorragias. También contiene cantidades importantes de octacosanol,
fitoestrogenos y vitamina B6 (cofactor esencial en el metabolismo proteico). Es tonico y muy estimulante

RESUMEN DE SUS BENEFICIOS:

* Util en cistitis y en inflamaciones de la vejiga urinaria
* Estimula el apetito

* Diurético natural

* Es una excelente fuente de nutrientes

* Reduce la mflamacion en artritis reumatoide

ALMENDRO (Prunus amygdalus)

CARACTERISTICAS:

Arbol o arbusto originario del Caticaso, cultivado en Europa o en el resto del mundo para la produccion de
almendras amargas (variedad amara) o dulces (variedad dulcis). Los frutos son drupas alargadas y vellosas.
Sus flores son rosadas y se abren a principios de la primavera.

FUNCIONES:

El aceite de almendras ha formado parte de la composicion de la mayoria de los productos de belleza.
Desde el punto de vista farmacéutico. Son las almendras amargas las que presentan un mayor mterés. De



ellas se obtiene un aceite que ha demostrado ayudar a prevenir enfermedades cardiacas. De hecho, se esta
utilizando para disminuir los niveles de colesterol en sangre (es un agente reductor del colesterol). Como
aplicacion externa, las esencias de almendra, sirven para la preparacion de ungiientos y pomadas contra el
reuma. El agua de almendras amargas se emplea contra la tos, (como coadyuvante de la codeina en las gotas
contra la tos), los malestares, los vomitos y los ahogos. Las almendras dulces, tienen una amplia utilizacion en
confiteria.

RESUMEN DE SUS BENEFICIOS:

* Muy util en productos de tratamiento de belleza; es muy hidratante
* Disminuye los niveles de colesterol en sangre

* Antitusigeno

* Antirreumatico

ALOE (Aloe barbadenis)
CARACTERISTICAS:

La mayoria de los autores de los tratados de botanica parecen coincidir en el nombre genérico aloe. Incluido
en la familia de la lilidceas, existen alrededor de 300 especies de la planta de 4loe, entre las que se encuentra
la famosa aloe vera que se ha utilizado desde la antigiiedad para curar alteraciones de la piel. El &loe vera y
sus especies afines poseen una larga e ilustrada historia que se remonta a la lejana antigiiedad.

FUNCIONES:

El gel de éloe, obtenido a partir de la hoja de la planta es un excelente hidratante y se encuentra generalmente
en las cremas dermatologicas. Ademas, contiene polisacaridos, enzimas, nutrientes y otros compuestos
capaces de luchar contra bacterias y hongos, reduciendo la inflamacion y estimulando la curacion de heridas
Estudios recientes han confirmado que el dloe es un potente reforzador inmunoldgico y se estd comenzando a
utilizar en el tratamiento de ciertos tipos de cancer. En medicina se utiliza el jugo de sus hojas cuajado en una
masa solida de color muy oscuro y muy amarga, llamada acibar. La composicion del acibar varia segin el
aloe de que procede, la época de recoleccion y el método de elaborarlo. Contiene 6-10 % de agua, 2% de
cenizas, 40-80% de resinas (sin importancia farmacologica), y hasta un 20% de aloinas, que por hidrdlisis
dan emodina el cual constituye el principio activo del acibar. Los acibares a dosis altas, tiene virtudes
purgantes, parecidas a las del sen y el ruibarbo; a dosis menores (hasta 0,10 gramos), tienen facultades
estomacales y aperitivas.

RESUMEN DE SUS BENEFICIOS:

* Muy util en productos de tratamiento de belleza

* Se utiliza como bronceador y para tratar quemaduras muy leves

* Tratamiento de traumatismos leves de la piel, heridas y llagas externas
* Picaduras de insectos, serpientes, medusas y plantas venenosas

* Anticancerigeno

* Alteraciones digestivas

AMINOACIDOS ESENCIALES:



Fundamentales en la preparacion de distintas modalidades deportivas.
Funciones:

Evita el catabolismo (destruccion) muscular.

Estimula el anabolismo (construccién) muscular.

Al no requerir digestion, pasan directamente al torrente sanguineo, siendo rapidamente absorbidos por los
tejidos musculares, estimulando la sintesis muscular.

Dosis: se recomienda su ingesta con bastante agua y con el estdmago vacio para que no compitan con otros
aminoacidos de la dieta.

AMINOACIDOS RAMIFICADOS o BCAA's (valina, leucina e isoleucina)

Funciones:

Efecto anticatabolico.

Favorece la sintesis proteica.

Ahorra el glucogeno muscular.

Estimula la produccion de insulina.

Incrementa la produccion energética.

Favorece la pérdida de grasa en dietas hipocaloricas.

Tiene efecto vasodilatador.

Son una fuente importante de combustible durante los estados de agotamiento de carbohidratos.
Estimulan la emision de hormonas anabolicas.

Coadyudante en el tratamiento de la msuficiencia renal cronica.
Coadyudante en casos de encefalopatia hepatica reversible.

Modo de empleo:

Deben ingerirse junto a una dieta hiperproteica.
La dosis recomendada es de 100 mg/kg peso corporal tomados 15-30 minutos antes del entrenamiento.

ANTIOXIDANTES

Desde hace mas de 20 afios se conoce el efecto negativo de los radicales libres que son sustancias quimicas
muy inestables y reactivas derivados de la oxidacion y que traen como consecuencia el envejecimiento
prematuro y la aparicion de diversas enfermedades como el cancer, cataratas, enfisema, artritis o Parkinson.
Los antioxidantes son sustancias que neutralizan estos radicales libres para evitar los efectos dafimos de los
mismos. El organismo tiene una serie de enzimas naturales que actian como antioxidantes pero cuyos niveles
van declinando con la edad. Esa es la razon por la que debemos estimular dichas defensas naturales para
palear los efectos negativos de los radicales libres. Los antioxidantes se destruyen pero no importa, siempre
se pueden tomar mas suplementos, en cambio, protegen algo infinitamente mas importante: nuestras células:
c¢lulas neuronales, de la retina, del tejido arterial, etc. Todas ellas células que una vez destruidas son
realmente dificiles, por no decir imposible de recuperar.



Hay varios tipos de antioxidantes: los ARRASTRADORES DE DESECHOS SOLUBLES EN AGUA
(Glutation, vitamina C), los ARRASTRADORES DE DESECHOS SOLUBLES EN GRASA (vitamina E y
beta caroteno) y ARRASTRADORES UNIDOS A MOLECULAS GRANDES LLAMADOS
POLIMEROS. Estas sustancias ofrecen a los radicales libres algo con que reaccionar en lugar de los tejidos
corporales. El Selenio es otro antioxidante fundamental porque apoya a una enzima que neutraliza a los
radicales libres. Una combinacion adecuada de antioxidantes es muy importante y debe inchuir todos los tipos
mencionados ya que la oxidacion y la formacion de radicales puede producirse tanto en los compartimentos
ocupados por fluidos basados en agua como en los tejidos grasos. Los antioxidantes ofrecen proteccion
contra el estrés y el entrenamiento de alta mtensidad por reducir el dafio muscular.

El papel mas importante sin duda que juegan los antioxidantes es su capacidad de prevenir la aparicion de
enfermedades cardiovasculares, una de las principales causas de muerte en los paises desarrollados.
Fundamentalmente, esto lo consiguen evitando la oxidacion del colesterol. Solamente cuando el colesterol se
ha oxidado, es capaz de realizar el dafio a nivel de arterias y comenzar su progresiva marcha hacia la
enfermedad cardiovascular.

VAMOS A HACER UNA BREVE DESCRIPCION DE LOS ANTIOXIDANTES MAS
IMPORTANTES:

BETA CAROTENO: Es un pigmento amarillo-naranja que se encuentra en frutas frescas y vegetales que
tienen esa coloracion y en las hojas verdes. La vitamina A no es en si misma un antioxidante. Los efectos
antioxidantes estan en la conversion del beta caroteno en vitamina A. Se ha observado que en fumadores
disminuye mucho por lo que deben aumentar el consumo del mismo. Los efectos son: disminucion de los

efectos del colesterol sobre las arterias que conducen a infartos y ataques cardiacos, proteccion frente al
cancer y mantenimiento de la integridad del tejido pulmonar, que es rico en oxigeno.

VITAMINA C: Es un potente antioxidante que se absorbe con facilidad en el aparato digestivo. Soluble en
agua, por lo que no puede almacenarse en el organismo. Parece que realiza su accion antioxidante por
regeneracion de la vitamina E. Se ha observado que el organismo utiliza mayor cantidad de vitamina C
durante los momentos de mayor estrés, exposicion a la contaminaciéon o humo de cigarrillos, fiebre o
mfeccion.

VITAMINA E: Se considera uno de los antioxidantes mas potentes que nos defiende frente al cancer y las
enfermedades cardiacas. Disminuye la produccion de tromboxanos, sustancias que hacen que las plaquetas
se coagulen y formen codgulos sanguineos y aumenta la produccion de prostaciclinas que ayudan a licuar la
sangre e impiden que las plaquetas se hagan demasiado activas y formen coagulos. Cuanta mayor actividad
haya de plaquetas, mas grande es el riesgo de enfermedad cardiaca. La vitamina E reduce los niveles de
glucosa en personas normales y en diabéticos. En la artritis, dosis diarias de hasta 1.200 mg de vitamina
suelen aliviar el dolor, la hinchazén y la rigidez matinal. Disminuye el riesgo de formacion de cataratas.
Fortalece la funcion inmunologica, ayudando a prevenir enfermedades infecciosas. En atletas, protege frente a
lesiones y aparicion de agujetas. Previene la aparicion de cancer de piel inducido por el sol. Dosis elevadas
de vitamina E retrasan o detienen la pérdida de células cerebrales en la enfermedad del Parkinson. La dosis
promedio recomendado es de 400 UI de vitamma E al dia.

SELENIO: El Selenio es un mineral traza (presente en nuestro organismo en cantidades miniisculas) con un
potente efecto protector. La deficiencia de este mineral puede aumentar el riesgo de padecer diversos tipos
de céancer. Es un mineral antioxidante que mhibe los efectos perniciosos del oxigeno, asociado con el
desarrollo de las células cancerosas. Su empleo se optimiza asociado a la vitamina E potenciando la
capacidad de esta para destruir peréxidos. El Selenio es imperativo de las enfermedades cardiovasculares,



en especial el mfarto y la apoplejia. También se incluye en formulas complejas, asociado a otros nutrientes
antienvejecimiento pues es eficaz para mejorar la elasticidad de la piel. Ademas, se emplea para tratar
diversas formas de artritis. Apoya a las enzimas que ayudan a eliminar los radicales libres. La dosis
recomendada es de 10 a 30 mg, alternando periodos de ingesta y de descanso. Sise toma en dosis
superiores a 500 mg es muy toxico y el exceso puede causar cirrosis hepatica. Se obtiene del marisco,
guisantes, lentejas, judias, cereales integrales, visceras, productos lacteos, verduras.

ZINC: Es un poderoso antioxidante que interviene en la curacion de las lesiones en los atletas, ya que es
esencial para la reparacion y crecimiento de tejidos. Favorece el desarrollo inmunoldgico. Se encuentra en las
ostras y carnes rojas, y los carbohidratos ricos en fibra pueden reducir su absorcion. No debe tomarse en
exceso ya que, al igual que el selenio, puede provocar toxicidad.

L-GLUTATION: Es un tripéptido formado por tres aminoacidos no esenciales: L-cistina, Acido glutamico y
L-glicina. Su funcion es la de expulsar del organismo a los radicales libres formados por el peroxido. Se
utiliza para desintoxicacion del higado y prevencion del cancer. Sin Glutation el organismo no es capaz de
elimmar las sustancias metabolicas de deshecho y las sustancias toxicas (metales pesados, venenos). Esto
traeria como consecuencia, desordenes articulares, enfermedades cardiacas, cancer, problemas endocrinos,
mmunologicos y nerviosos. También neutraliza los radicales libres procedentes del tabaco, alcohol, mercurio,
contaminacion ambiental, aditivos alimentarios, pesticidas o rayos ultravioletas. Una forma de conseguir
niveles Optimos de Glutation es mediante la ingesta de un complejo de aminoécidos.

COENZIMA Q10: Protector de arterias y de todas las células en general, este antioxidante previene la
oxidacion del colesterol, de las grasas (evitando la formacion de lipofucsina, pigmento responsable de las
manchas en la piel), estimula el sistema mmunologico y vigoriza el sistema cardiovascular)

LICOPENOS: Pigmento que se encuentra en tomates, melocotones, uvas negras, sandias y otros vegetales
que tienen poder anticancerigeno y protector arterial.

ACETIL-CARNITINA (ver acetil-carnitina): Potente antioxidante que retarda el proceso de envejecimiento,
mejora la funcion cerebral y constituye un eficaz metabolizador de grasa.

TAURINA (ver taurina): Aminoacido con importantes propiedades antioxidantes que a su vez tiene efectos
imitadores de la insulina, estimula el crecimiento celular y, adicionalmente, tiene efecto diurético

ACIDO LIPOICO (ver 4cido lipoico): El acido lipoico es un antioxidante que se sintetiza naturalmente en el
organismo y que se encuentra en algunos alimentos como las patatas y la carne roja. Se le considera como el
unico antioxidante soluble a la vez en agua y en grasa. Por ello, atraviesa facilmente las membranas celulares,
protegiendo a la célula de los radicales libres dentro y fuera de ella. En el nterior de la célula (donde se
encuentran el material genético y otros componentes celulares), el 4cido lipoico se convierte en acido
dihidrolipoico (DHLA), que tiene aun mayor efecto antioxidante. Muy efectivo imitador de la insulina,
también es agente anabdlico natural. Ademas, incrementa los niveles internos de Glutation

N-ACETIL-CISTEINA: Incrementa los niveles de Glutation ademas de proteger y estimular la funcion del
higado.

ACIDO LINOLEICO CONJUGADO: Potente antioxidante con efectos anticancerigenos. Se encuentra en
carne procedente de ganado vacuno.

EXTRACTO DE PEPITA DE UVA: Recientes investigaciones han demostrado que el extracto de pepita de



uva ofrece una proteccion antioxidante similar al de la vitamina C y E, sobretodo frente al dafio y muerte
celular causado por la exposicion al tabaco.

OTROS: Por ultimo, solamente nombrar algunos potentes antioxidantes vegetales como el té verde, los
polifenoles, catequinas, picnogenoles y ufia de gato.

ARGININA
[ Qué es la Arginina?

La L-argnina es un aminoacido considerado como semiesencial, es decir, es necesario para el crecimiento y
el desarrollo normal pero no para el mantenimiento. Ademas, en determinados momentos de la vida (infancia
y pubertad) si que esta considerado como esencial, debido findamentalmente a que estimula la secrecion de
la hormona de crecimiento (GH), por lo que es necesario para el correcto crecimiento y desarrollo del
individuo. La arginina, junto a la Glicina y la metionina, es precursora para la sintesis endogena de Creatina

FUNCIONES:

- Estimula la secrecion de Hormona de crecimiento

- Incrementa la sintesis proteica, y por tanto, aumenta la masa muscular

- Estimula el sistema inmune; estd directamente mvolucrada en el mantenimiento y reparacion del mismo -
Interviene en el metabolismo del nitrogeno; esta implicada en la conservacion del equilibrio de nitrogeno y de
di6éxido de carbono.

- Favorece los procesos circulatorios y la actividad cardiaca

- Estimula la libido y favorece la potencia sexual

- Es un importante agente antienvejecimiento

;Como actua?:

- La Arginina puede acelerar la recuperacion del ejercicio mediante sus efectos positivos sobre el sistema
mmunologico y puede afectar los niveles de Hormona de crecimiento con un efecto potencialmente positivo
sobre el crecimiento muscular. Secretada por la glandula pituitaria anterior, la Hormona de crecimiento, GH
(denommada también Somatotropa o STH) estimula el aumento de la masa muscular. Esta accion la realiza
durante toda la vida, pero es de mayor importancia en ninos debido a sus rapidos indices de crecimiento. La
consecuencia es un aumento de la sintesis proteica y por tanto, de la masa muscular magra. Ademas,
aumenta el transporte de los aminoacidos a las c€lulas en la sintesis de las proteinas musculares. Esta
hormona ayuda también a quemar las grasas.

- El organismo convierte este aminoacido en 6xido nitrico, el cual es absorbido por las células de la
musculatura lisa que forman las arterias. La funcion que realizan es de relajacion, por lo que disminuyen la
presion arterial. Relajando los vasos sanguineos y estimulando la circulacion, el flujo sanguineo se mcrementa
a través de todo el organismo. De esta manera, la L-arginina es beneficiosa tanto para el corazon como para
la potencia sexual (una doble ayuda para los varones de edad que son sexualmente activos). Las
mvestigaciones no han confirmado dichos beneficios en mujeres pero algunos reportajes anecddticos sugieren
que la L-argnina incrementa la libido y la intensidad de sensaciones durante el acto sexual.

- Juega un papel fundamental en el Ciclo de la urea y por tanto, de la desintoxicacion del amoniaco



producido en el metabolismo de las proteinas, y en la normalizacion del nitrogeno del metabolismo muscular.
En el Ciclo de la Urea, la L-arginina se convierte en L-ornitina, el cual a su vez se recicla de nuevo en L-
arginina. Ambos aminoacidos juegan un papel sinérgico, y como tal, se incorporan ambos en las formulas de
los suplementos nutricionales.

- Debido a la vasodilatacion que provoca estimulando al sistema circulatorio, es muy util en los procesos
varicosos. Ademads, estimula la produccion de colageno favoreciendo la elasticidad de los vasos sanguineos.

- Con la edad, los niveles de hormona del crecimiento disminuyen y con ello aparecen una serie de procesos
degenerativos. Una dosis adecuada de L-arginina puede evitar la aparicion de dichos procesos.

Dosis recomendadas:

Tanto en hombres como en mujeres, tomar diariamente 1,5 a 3 gramos. Para aumentar la efectividad de este
suplemento, tomar la L-arginina con el estbmago vacio o después de una comida rica en carbohidratos y
baja en proteinas para evitar la competencia con otros aminodcidos. No exceder un total de 6 gramos al dia.
También debe tomarse una de las dosis antes de acostarse, para incrementar su efecto estimulante de la GH,
ya que esta hormona se secreta durante el suefio nocturno.

Efectos secundarios:

Segtin algunos informes, las cantidades excesivas de L-arginina, pueden ocasionar algunos tipos de
esquizofrenia en personas predispuestas. También pueden estimular el virus del herpes por lo que se
recomienda aumentar la ingesta de otro ammoécido, la L-lisina para evitar dicho efecto. Cifras en torno a los
3 gramos diarios de L-argmina no han demostrado este mcoveniente.
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BARDANA (Arctium lappa)

Planta herbacea bianual muy abundante en las proximidades de zonas habitadas, vertederos y matorrales.
Antiguamente, se utilizaba como diurético, depurativo de la sangre y contra las enfermedades del aparato
genital. También se usaba para tratar picaduras de serpientes. El aceite de BARDANA (oleum bardanae)
tiene fama de estimular el crecimiento del pelo.
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Las sustancias activas de esta planta se encuentran fundamentalmente en la raiz y son principalmente:
INULINA (27-45%), ACEITES ESENCIALES (hasta un 0,2%), MUCILAGOS, TANINOS,
SUSTANCIAS ANTIMICROBIANAS y BACTERIOSTATICOS.

Hoy en dia, la BARDANA se utiliza por su accion DIURETICA y SUDORIFICA por incrementar el flujo
de orina y estimular la sudoracion, de esta manera facilita la eliminacion del exceso de liquido del organismo.

Por otra parte, entra en la composicion de infusiones utilizadas en el tratamiento accesorio de la DIABETES.

En aplicaciones externas, esta considerado como un excelente tratamiento natural en afecciones cutaneas
como la psoriasis, eczemas, hemorroides e incluso llagas dolorosas.
Por ultimo, mejora los dolores y el proceso inflamatorio tipicos de la artritis, reuma, ciatica y lumbago.

Comercialmente podemos obtener BARDANA en forma de capsulas o el extracto liquido.
Otras variedades de BARDANA, Bardana tormentosa (Arctium tomentosum) y Bardana pequeia (Arctium
minus) poseen las mismas propiedades terapéuticas

BALOTA NEGRA (Ballota nigra)

Planta herbacea perenne, velluda e impregnada de un aceite esencial de olor poco agradable. La Balota
negra, crece en los jardines, en las plazas de los pueblos, en los vertederos y escombros, sobretodo en los
lugares donde la tierra es rica en Nitrogeno. Se utiliza como planta medicinal desde hace muchisimo tiempo
para el cuidado de los ojos y de los oidos y también de los nervios.

Los principios activos se encuentran sobretodo en el tallo que al desecarlo desprende un olor fuerte.
Contiene TANINOS, ACEITES ESENCIALES, ACIDOS ORGANICOS y PEPTINA.

Se emplea como calmante de los trastornos de origen nervioso, depresion, jaqueca, neurastenia, estados
ansiosos y otras afecciones nerviosas o psiquicas.

DOSIS RECOMENDADA:

- VIA ORAL: Se puede tomar en forma de infusion y también en polvo en dosis de 2-4 gramos al dia en 2-4
tomas

- APLICACION EXTERNA: La Balota negra se utiliza para aliviar los dolores reumaticos.

BETA-CAROTENO

El beta-caroteno es uno de los 600 componentes de la familia de los carotenos y tiene actividad pro-vitamina
A; es decrr, el beta-caroteno ingerido se convierte en vitamina A cuando el organismo lo necesita. El beta-
caroteno no es toxico y tiene mas actividad antioxidante que la propia vitamma A pura.

De todas las sustancias fitoquimicas, el beta-caroteno ha sido uno de los mas estudiados. Numerosas
mvestigaciones han mostrado que aquellas personas que siguen una dieta rica en beta-caroteno, tiene menor



predisposicion frente a enfermedades cardiovasculares y cancer.

FUENTES NATURALES de beta caroteno incluyen: zanahorias, patatas, brocoli, mangos, melocoton,
espinacas, albaricoques.

El beta-caroteno es un importante agente anti-radicales libres siendo muy util en el tratamiento de diferentes
tipos de cancer (cancer de aparato digestivo: colon, recto, estomago, intestino, esofago, garganta; cancer de
pecho; cancer de utero; vejiga o pulmon).

En un estudio realizado en Nueva York, se observo que las mujeres con cancer de pecho tenian menores
concentraciones de beta-caroteno en plasma frente a un grupo de mujeres sanas.

Otro estudio sugirid que un incremento en la ingestion de beta-caroteno estaba asociado a una reduccion del
32% en cuanto a la aparicion de cancer de utero.

El beta-caroteno protege al organismo frente al dano producido por los rayos UltraVioletas. Ademas,
estimula el sistema mmunitario por lo que se esta utlizando en pacientes HIV positivos, no para curar la
enfermedad pero si para reforzar el sistema inmunoldgico que en estos enfermos se va debilitando muy
rapidamente.

Por ultimo, el beta-caroteno (al igual que los antioxidantes en general) protegen al ojo de la formacion de
cataratas.

La mgestion de alcohol disminuye las concentraciones de beta-caroteno en el higado. Asi mismo, en
enfermedades como hipotiroidismo y diabetes los pacientes tienen dificultad para realizar la reaccion
bioquimica de conversion entre el beta-caroteno y la vitamina A.

DOSIS RECOMENDADAS:

3 mg de beta-caroteno = 5000 UI (Unidades Internacionales) de Vitamina A.
5000 UI = 1000 UI de Retinol (precursor de la Vitamina A que se encuentra en alimentos de origen animal)

La dosis recomendada en medicina antienvejecimiento es de 20.000 a 50.000 UL
No hay RDA establecida para el beta-caroteno

BCAA’S

Los BCAA’S (Branched chain ammoacids) o ammoacidos de cadena ramificada son aquellos ammoacidos
esenciales, (VALINA, LEUCINA e ISOLEUCINA) cuya estructura molecular contiene varias cadenas
laterales unidas a su configuracion basica. Se dice que son aminoacidos esenciales porque necesitamos
consumirlos en nuestra dieta ya que el cuerpo es incapaz de sintetizarlos por si mismo.

Estos aminoacidos son atrapados en seguida por el musculo, de hecho, nuestros muisculos sienten tanta
fruicion por los aminodcidos de cadenas ramificadas que a veces los absorben en exceso. Esto les obliga a
asistir a los mtisculos en la sintesis del resto de los ammodacidos necesarios para el proceso anabdlico.
Trabajan, pues de una forma parecida a los esteroides anabolizantes pero de forma nocua. Una vez que los
BCAA’S salen del higado y del mtisculo, el esqueleto de carbono de estos aminoacidos se usa como
combustible mientras que los residuos de nitrogeno forman el aminoécido alanina. La alanina se transporta
luego al higado donde se convierte en glucosa (gluiconeogénesis). Consecuentemente, esta glucosa se
devuelve a los masculos esqueléticos para ser usada como combustible (ciclo de la glucosa-alanina).



Por lo tanto, la ingestion de BCAA’S puede significar un descenso neto de la cantidad de proteina en los
musculos que se tiene que descomponer, lo que supone aplicaciones para los atletas de fuerza y de
resistencia. Adicionalmente, en un estado de agotamiento de carbohidratos la ingestion de BCAA’S puede
ahorrar el uso de glucdgeno muscular.

Otra forma de actuacion ergogénica de estos aminoacidos (especialmente la leucina) es mediante el estimulo
de la produccion de insulina. Esto significa que las células tomaran mas glucosa sanguinea para usarlo como
fuente de energia. La msulina actia conjuntamente con los BCAA’S para conducir hasta los misculos todos
los demas aminoécidos (excepto el triptofano), que seran usados después como elemento de construccion de
tejido muscular.

Resumiendo, los ammoacidos ramificados tienen un puesto clave entre la ayudas ergogénicas. Estimulan dos
de los efectos mas buscados en el rendimiento deportivo: la produccion energética para el trabajo muscular y
el proceso anabdlico natural en el interior de las células musculares.

Los BCAA’S deben tomarse 15-30 minutos antes de cada entrenamiento, en dosis de 1-4 gramos de cada
aminoacido. Es aconsejable tomar cantidades adecuadas de vitamina B6 que actiia como cofactor en las
reacciones de conversion de los ammnoacidos. Ademas, los 3 ammoacidos LEUCINA, VALINA e
ISOLEUCINA, deben estar disponibles al mismo tiempo para asegurar la maxima absorcion corporal y en
horas diferentes a las tomas de triptéfano y tirosina ya que los BCAA’S bloquean la absorcion de los
mismos.

BIOFLAVONOIDES (Rutina, Hesperidina, Quercetol)

Las infecciones virales, los problemas vasculares, alergias, cataratas diabéticas y demas trastornos serios han
venido a tratarse con la poderosa combinacion de la VITAMINA C y de los BIOFLAVONOIDES, los
cuales, se encuentran en la capa blanca de la cascara de los citricos y otras plantas. Al igual que la vitamina
C, aumentan las defensas inmunoldgicas contra las enfermedades.

Conjuntamente, proporcionan mucha mas fuerza contra las inflamaciones que cada uno por separado.
Conocidos orignalmente como vitamina P o cofactor de la vitamina C,

durante medio siglo, la investigacion y la informacion clinica han recogido los beneficios de los
bioflavonoides. Ahora, por fin, han empezado a recibir la atencion que merecen.

LOS BIOFLAVONOIDES EN LA NUTRICION

En 1936 se describieron unas sustancias en la cascara de limén que ejercia, al parecer, una accion
beneficiosa en el mantenimiento de la ntegridad de las paredes de los capilares sanguineos. Son distintos de
la vitamina C, aunque generalmente se presenta en las mismas fuentes, y han sido denominados
bioflavonoides en los que incluyen la rutina, los flavonones (hesperidina, eriodictina, narangina y naringenina),
los flavones y los flavonoles. Estas sustancias fitoquimicas se encuentran en el té, en los vegetales y
sobretodo en los citricos.

Los bioflavonoides como tal no pertenecen a la familia de los nutrientes esenciales (sustancias que todas las
personas necesitan como base diaria, como ocurre con las vitaminas). Las razones son que no existen
sintomas agudos de deficiencia cuando los bioflavonoides no forman parte de la dieta. Surol es el de los
nutrientes accesorios que potencian la accion como antioxidante de la vitamina C y es posible que tengan
otros efectos de potenciacion. Un nutriente accesorio es una sustancia no considerada como esencial pero



que puede ser necesaria para optimizar sus funciones. Los bioflavonoides parecen responder a esta definicion
debido a que muchas personas responden favorablemente a los complementos de bioflavonoides.

Hay abundante informacion clinica y datos experimentales que demuestran su impacto farmacologico al
permitir una mejor utilizacion de la vitamina C y su rol en la reduccion de la fragilidad capilar, en la proteccion
contra infecciones virales, en la dismmucion de las mflamaciones y en la proteccion contra las cataratas
diabéticas.

Sila pregunta es ;, y qué beneficios tienen los bioflavonoides para los atletas?. La respuesta seria tajante:
MUCHISIMOS. Simplemente con decir que tienen funciones analogas y sinérgicas con la vitamina C, aun no
estaria todo dicho.

Funciones especificas dignas de remarcar en el deporte serian su funcion antioxidante que evita la formacion
de radicales libres tipicas del envejecimiento prematuro y del estrés producido por un sobreentrenamiento y
por el ejercicio intenso. Ademas, protegen a las articulaciones evitando la aparicion de artritis y
enfermedades similares. Al igual que la vitamina C, reducen el proceso inflamatorio tras la formacion de
heridas, a la vez que reducen la fragilidad capilar, favoreciendo la circulacion sanguinea y mejorando el
retorno venoso.

FINALIDADES EN LA UTILIZACION DE LOS BIOFLAVONOIDES COMO COMPLEMENTO
ALIMENTICIO

* Antioxidante

* Prevencion de hemorragias en la retina

* Reduccion de la fragilidad capilar (hematomas)

* Reduccion del riesgo de hemiplejias en pacientes con tension arterial alta
* Aumento de la proteccion contra la artritis y fiebres reumaticas
* Reduccion del riesgo de arterioesclerosis

* Reduccion de sintomas menopausicos

* Aumento de la proteccion contra infeccion de herpes oral

* Disminucion del riesgo de cataratas diabéticas

* Descenso de la respuesta histaminica a exposiciones alérgicas
* Prevencion del aborto habitual

* Reduccion de problemas de tlceras

* Tratamientos de mareos producidos por el oido interno

* Descenso en los sintomas de asma

* Proteccion contra dafios por radiaciones

* Reduccion de mflamaciones producidas por heridas

BORO

EI BORO se encuentra en frutas y vegetales, sobretodo en melocotones y ciruelas. La importancia de este
mineral no se ha tenido en cuenta hasta hace poco tiempo. Como los demas minerales traza, se necesita en el
organismo en cantidades muy pequeias, pero a pesar de esto, el BORO juega un importante papel a dos
niveles:

Por un lado, ayuda a retener el calcio en los huesos y previene las pérdidas de calcio y magnesio por la orina.
Como consecuencia, ayuda a la mineralizacion 0sea y previene la osteoporosis (alteracion 6sea mas
frecuente en mujeres que se caracteriza por un desgaste y una pérdida de la masa 6sea y que trae como
consecuencia una mayor predisposicion a las fracturas y esguinces). En mujeres post-menopausicas, estimula



la secrecion natural de estrogenos.

Por otro, ayuda al cerebro a “funcionar mejor”. Se ha observado cientificamente que, en personas mayores
de 45 afios con una dieta deficiente en BORO, su electroencefalograma (test que mide la actividad eléctrica
del cerebro) demostro “alerta de depresion mental”.

DOSIS RECOMENDADA: 1-3 mg diarios combinado con calcio, magnesio, manganeso y riboflavina. No
existe RDA establecida para este mineral. Generalmente se comercializa en forma de Borato de sodio

BROMELAINA

La bromelaina es una enzima que se encuentra en la pina cruda y que ha sido utilizada durante décadas para
tratar diferentes enfermedades, desde indigestion hasta artritis.

FUNCIONES:

- Facilita la digestion: esta enzima, favorece la hidrolisis de proteinas de los alimentos en el sistema digestivo
para la obtencion de aminoacidos que seran absorbidos en el mtestino. Cuando envejecemos, la produccion
de 4cido clorhidrico del estomago disminuye, por lo que se enlentece la digestion y la absorcion de las
proteinas, una suplementacion con Bromelaina compensara la pérdida de CIH (4cido clorhidrico)

- Antiinflamatorio: Reduce la nflamacion provocada por la artritis reumatoide

- Antialérgico: Alivia los sintomas alérgicos por inhibir la liberacion de los mediadores de la inflamacion
responsables de los ataques alérgicos.

Aunque la pifia fresca es una buena fuente de Bromelaina, la podemos encontrar en numerosas formulas
digestivas, generalmente en forma de tabletas.

[/hide]
- Envio de Pedidos, GASTOS DE ENVIO GRATIS por compras iguales o
superiores a 60€

- LINK: ENTRENADOR PERSONAL, DIETISTA Y ASESOR

- LINK: LA EVOLUCION DE ALGUNOS DE MIS ALUMNOS ON-LINE
- LINK: MI BLOG

- LINK: LA TIENDA DE SUPLEMENTOS DE LUIS


http://www.culturismoysuplementos.com/viewtopic.php?f=5&t=19617&p=233831#p233831
http://nutricion10deportiva.blogspot.com/2011/01/entrenador-y-asesor-personal.html
http://nutricion10deportiva.blogspot.com.es/2011/08/evolucion-alumnos.html
http://espacioalumnosluisep.blogspot.com.es/p/inicio.html
https://www.nutricion10.com/

Tu tienda en...

Av. Torcuato Fdez. Miranda, 46
Proxamo a “El Molinon™

TLEF: 985.370.241

AFROYECHAKTE PE ESTOS PRECIOS!
PAROS COMO KEFEREN CIA

"PRECIO WEB®

Luis (nutricionl0.com)
Administrador

RRARRA

Mensajes: 14264
Registrado: 29 Nov 2007, 02:00
Ubicacion: Asturias

e Mensaje privado
e Sitio web
e MSNM/WILM

Arriba

¢ Reporte este mensaje
¢ Responder citando

C

opor Luis (nutricion10.com) » 28 Feb 2008, 18:14

[hide] CAFEINA:

Producto termogénico. Aumenta el ritmo metabolico por lo que ayuda a la quema de grasa (es muy comiin
ver este compuesto en quemadores termogénicos).

Ayuda a aumentar la fuerza porque dispara la emision de epinefrina de las glandulas adrenales, lo que mejora
la contraccion muscular. Cuando esto sucede, se reduce la fatiga, lo que nos permite usar mas peso. Los
beneficios que podamos conseguir de este estimulante no son duraderos, el uso frecuente de la cafeina hace
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que nuestro organismo se acostumbre a €L, por lo que el efecto no serd el mismo, para seguir observando sus
beneficios habria que aumentar la dosis o dejar de tomarla. Se suele tomar en ciclos, como la creatina, que
por cierto, la cafeina anula los efectos de la creatina.

Su uso regular, por ciclos, de la cafeina conduce a mejorar la fuerza a la larga, algo claramente asociado con
el desarrollo muscular.

También tiene efecto analgésico, ayuda a reducir los dolores musculares durante el entrenamiento.
Forma de uso:

Es recomendable tomarlo 30-45 minutos antes del entrenamiento. 4 mg de cafeina por kg de peso corporal
antes del entrenamiento.

En exceso puede producir hipertension, temblores, nduseas, palpitaciones... Para evitar efectos secundarios,
las dosis deben ser moderadas en dias de entrenamiento.

CALCIO

Mineral fuindamental en nuestra dieta, se encuentra de forma natural en la leche, huevos, pescado que se
comen con espinas (sardinas o boquerones por ejemplo), yogur, vegetales de hoja verde, raices, tubérculos,
semillas, en guisos y sopas cociadas a partir de huesos, almendras, higos y habas.

El calcio es fundamental para el correcto funcionamiento del organismo. Por un lado, mantiene el equilibrio
acido-basico del cuerpo y normaliza el sistema de contraccion-relajacion del misculo, en concreto del
musculo cardiaco. Forma parte de huesos y dientes protegiendo contra enfermedades tipicas de la tercera
edad como osteoporosis, osteomalacia o raquitismo. Ayuda a disminuir la presion arterial cuando esta
anormalmente alta, disminuye los niveles de colesterol y ayuda a la prevencion de enfermedades
cardiovasculares.

Tomandola junto a la vitamina C, mejora los dolores de espalda, molestias menstruales, y ayuda a dormir
mejor (es un tranquilizante natural).

Puede prevenir el cancer, especialmente el cancer colorectal.
SINTOMAS DE DEFICIENCIAS:

Son numerosos, ya que hemos visto que la ingesta de este mineral es vital; podemos citar: espasmos
nerviosos y contracciones faciales, misculos débiles, raquitismo, osteoporosis (huesos porosos y
quebradizos), osteomalacia (huesos débiles); palpitaciones, disminucion en el crecimiento normal, cancer de
colon.

DOSIS RECOMENDADA:

Se recomiendan entre1.000 y 1.500 mg tomados junto a partes iguales de magnesio. En mujeres post-
menopausicas, es recomendable 1.500 mg junto a los minerales boro y magnesio. También se recomienda
tomar conjuntamente vitamma D ya que favorece la absorcion del calcio en huesos.



CALENDULA (Calendula officinalis)

Planta anual que florece todo el afio, contiene numerosos componentes activos con propiedades curativas,
entre otros: saponinas, resina, aceites esenciales, flavonidos, acido salicilico, carotina, calendulina, mucilagos,
xantofila y alcoholes.

Cientificos en Japon han aislado los componentes de alcohol de las flores de la Caléndula y han comprobado
que tiene efectos antiinflamatorios. Las irritaciones de la piel, picaduras de insectos y heridas superficiales,
responden muy bien al tratamiento con Caléndula.

Se emplea en la tercera edad para estimular la actividad hepatica y sobretodo la secrecion biliar; tambien
parece atenuar los espasmos gastricos ¢ intestinales. Por ambas actividades se le considera colagogo y
espasmolitico.

COMO USARLA:

La Caléndula se vende en forma liquida (como zumo, concentrados o tinturas) y como ingrediente activo
formulas herbales en forma de ungiientos, lociones o cremas. También se usa en remedios homeopaticos y
como aceite esencial, ambos para tratar heridas, quemaduras o irritaciones de la piel.

Se utiliza mucho en la industria cosmética para suavizar la piel y para bafios y aplicaciones locales, ya que es
un cicatrizante excelente. El color anaranjado de sus pétalos secos hace que sea a menudo aprovechado para
mejorar el aspecto de otras sustancias medicinales.

EFECTOS SECUNDARIOS: La Caléndula no se ha asociado con ningun tipo de toxicidad ni efectos
secundarios.

CAMOMILA (Chamomilla recutita)

También conocida como manzanilla comun, es una planta herbacea anual aromatica muy comtin en Europa,
ampliamente cultivada y mejorada por sus potentes virtudes medicinales.

Sus componentes activos son: la esencia de la flor (camuzuleno, bisabolol y farneseno); heterdsidos
flavonicos, palustrina, quercetol, apigenina, éter diciclico,

Se emplea por sus virtudes antiinflamatorias, desinfectantes y diaforéticas. Tiene la propiedad de calmar el
sistema nervioso (es sedativo), reduciendo los calambres sobretodo de las afecciones ginecologicas. Ayuda a
regenerar tejidos y activa el sistema nmunologico por estimular las células sanguineas de la serie blanca.

En aplicacion externa, la manzanilla sirve para preparar compresas y bafios para las heridas de dificil
curacion.

Se utiliza mucho en cosmética (sobretodo por su capacidad de aclarar el pelo y para tratar la piel) y en
farmacia.

La camomila se suele utilizar generalmente en forma de infusion pero también en forma de tabletas, capsulas,
concentrados o extractos.

EFECTOS SECUNDARIOS:



La camomila tanto por via oral como a nivel topico, es totalmente inocua. Solamente se han encontrado
algunos casos aislados de alergias.

CARBOHIDRATOS:
LOS CARBOHIDRATOS -LA PRINCIPAL FUENTE DE ENERGIA DE LOS MUSCULOS

Durante el ejercicio, los misculos necesitan un aporte continuo de energia procedente de los carbohidratos,
las proteinas y las grasas que se encuentran en los miisculos, el higado y en la sangre. La mtensidad y la
duracion de la actividad determinan que tipo de macronutriente se consume predominantemente como
energia, aunque los carbohidratos son la principal fuente de energia de los muisculos, asi como de los
principales tejidos de todo el organismo.

Casi todos los carbohidratos provienen de fuentes vegetales, con la excepcion de la lactosa, que se encuentra
en la leche. Los carbohidratos estan formados por carbono, hidrogeno y oxigeno mediante un proceso que
se realiza en el interior de las plantas, que absorben la energia del sol y la convierten en carbohidratos que
utilizan como energia y que almacenan en su mterior. Cuando comemos esas plantas, a cambio, consumimos
dichos carbohidratos.

Los carbohidratos son la tnica fuente de energia que utilizan el cerebro y el sistema nervioso central. Se cree
que el cerebro y el sistema nervioso central necesitan unos 130 gramos de glucosa al dia. Los misculos para
contraerse también necesitan un aporte constante de carbohidratos en la forma basica de glucosa. Ademas,
los carbohidratos también ayudan a evitar que la proteina muscular sea utilizada como energia. Para
metabolizar las grasas de manera eficiente también se necesitan algunos carbohidratos. Los alimentos ricos en
carbohidratos aportan a la dieta la fibra necesaria que ni las proteinas ni las grasas pueden proporcionar. La
cantidad minima de carbohidratos que se necesitan a diario para prevenir deficiencias viene determinada por
la cantidad diaria recomendada, que en este caso son 130 gramos, con una ingesta de 20 a 35 gramos de
fibra al dia.

Tipos de carbohidratos

Los carbohidratos se clasifican 0 se nombran segiin su estructura quimica. Los monosacaridos son unidades
sencillas de carbohidratos; los disacaridos son la union de dos monosacaridos; y los polisacaridos son
carbohidratos con multiples unidades individuales de moléculas de aziicar unidas para formar carbohidratos
de cadena larga. En general, la mayoria de los expertos se refieren a los carbohidratos bien como simples,
los que estan formados por una o dos moléculas, o complejos, refiriéndose a los polimeros de cadena larga.

Aunque hay algunas excepciones a esta regla, los carbohidratos simples generalmente son azicares o
edulcorantes y los carbohidratos complejos son almidones o fibras. En una dieta sana, la mayor parte de los
carbohidratos deberian provenir de las frutas y las verduras, de los cereales y panes integrales, asi como de
los productos lacteos desnatados.

Limitar la cantidad de azucares y edulcorantes afiadidos es una recomendacion nutricional establecida por
varias organizaciones de la salud en un intento por reducir la tendencia a la obesidad, sobre todo en los
Estados Unidos, en el 2002, las recomendaciones dietéticas de referencia sugerian limitar los carbohidratos



simples a menos del 25% de las calorias totales. La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que las
calorias procedentes de los azlicares afiadidos no deberian superar el 10% de las calorias totales. Hay que
tener en cuenta que los azucares afiadidos no son los mismos que los que se encuentran de manera natural en
los alimentos. En individuos activos que consuman unas 2.500 calorias, eso seria entre 250 y 625 calorias
diarias de estos azcares anadidos. Las personas activas pueden alcanzar hasta un 25% del total de las
calorias procedentes de los aziicares afiadidos, siempre y cuando el balance calorico sea el adecuado
mientras que las sedentarias deberian limitar esas calorias.

Utilizacion de los carbohidratos durante el ejercicio

Los carbohidratos son la principal fuente de energia durante el ejercicio. En intensidades bajas, (menos del
60% del volumen maximo de O2), la oxidacion de las grasas puede aportar la energia suficiente para el
gjercicio, pero en intensidades mayores, los carbohidratos son esenciales. Los acidos grasos pueden
suministrar la mayor parte de la energia mientras se hace ejercicio con una ntensidad baja durante varias
horas. Cuando la intensidad del ejercicio supera el 60% del volumen maximo de O2, los carbohidratos
aportan la mayor parte de la energia a los misculos en accion. A medida que la intensidad aumenta, mas se
apoyan los musculos en los carbohidratos como fuente de energia; por ejemplo, si estuviéramos haciendo un
sprint de 100 metros, los carbohidratos suministrarian el 100% de la energia. A medida que se van agotando
los carbohidratos del cuerpo, este tiende a ralentizarse. Estudios realizados durante décadas han mdicado
que las dietas ricas en carbohidratos son esenciales para un rendimiento 6ptimo.

Los muasculos tienen un suministro limitado de glucogeno, la forma en la que se almacenan los carbohidratos.
Una persona normal tiene entre 300 y 400 gramos (1.200 a 1.600 calorias) almacenadas en los muasculos.
Entre 300 y 400 calorias almacenadas en el higado y otras 100 calorias en la sangre. Eso nos da como
maximo un total de 2.000 calorias de carbohidratos que se pueden quemar durante el ejercicio. Diversos
estudios han mostrado que llevar una dieta rica en carbohidratos asegura que el cuerpo tenga almacenada la
suficiente cantidad de carbohidratos en los muisculos y en el higado para poder ser utilizados como energia;
por otra parte, otros estudios también han mostrado que atletas que seguian una dieta baja en carbohidratos,
tenian menores niveles de glucogeno muscular y su rendimiento se veia afectado.

Ya que el cuerpo dispone solamente de un suministro limitado de carbohidratos almacenados, es importante
consumir carbohidratos adicionales durante las pruebas de resistencia si se quiere obtener el maximo
rendimiento a la maxima intensidad posible. Cuanto mas intenso y mayor sea la duracion del ejercicio, mas
carbohidratos necesitan almacenar los misculos. Sin una dieta con los carbohidratos adecuados, se puede
experimentar cansancio, disminucion de la fuerza y falta de motivacion para entrenar. Asi mismo, los
carbohidratos son esenciales para la agudeza mental, asi que sinecesitais agudeza mental en vuestro deporte,
no escatiméis los carbohidratos. Ademas, consumir carbohidratos durante las actividades de resistencia
ayuda a reducir la fatiga e incluso nos ayuda a percibir el ejercicio como mas facil. El entrenamiento cronico
jJunto con la falta de carbohidratos se ha relacionado con los sintomas del sobreentrenamiento (ver la tabla
adjunta) e incluso puede comprometer al sistema inmunitario, lo que aumenta la probabilidad de sufiir
resfriados y otras infecciones.

Ejemplos de carbohidratos simples y complejos y en qué alimentos se encuentran:
Carbohidratos simples y alimentos en que se encuentran

0 Glucosa: La unidad bésica de los carbohidratos en la que se descomponen todos los demas carbohidratos
para poder ser utilizados por el organismo.



o Sacarosa: Azlicar de remolacha y de cana, azicar moreno, miel, fruta

o Fructosa: Frutas, algunas verduras, edulcorantes como la miel y el jarabe de maiz rico en fructosa.
o Lactosa: Leche y productos lacteos.

Carbohidratos complejos y alimentos en que se encuentran

o Almidones y fibras: cereales, pan, pasta, alubias, patatas y otras verduras

PANES, CEREALES Y LEGUMBRES

Una racion de estos alimentos aporta unos 15 gramos de carbohidratos.
Pan

30 gramos (una rodaja) de pan de trigo ntegral

¥ panecillo.

Cereales para el desayuno

30 gramos de cereales

30 gramos de avena cocida u otro cereal

cucharadas y media de cereales con pasas

Cereales y otros carbohidratos

30 gramos de pasta cocida

30 gramos de arroz cocido

Un gofre pequefio

Dos magdalenas pequefias

Una torta de harina pequetia

15 gramos de galletitas saladas
VERDURAS CON ALMIDON

15 gramos de carbohidratos por dosis
30 gramos de alubias cocidas

30 gramos de garbanzos

30 gramos de guisantes, maiz o calabaza
30 gramos de puré¢ de patatas

Una patata asada mediana

45 gramos de puré de calabaza

Una batata mediana

60 gramos de remolacha cocida

FRUTA Y ZUMOS DE FRUTA

15 gramos de carbohidratos por dosis

Una manzana pequena

125 ml de zumo de manzana, uva, naranja, piia o arandanos
360 ml de caldo de verduras

Cuatro albaricoques medianos

Un platano mediano

45 gramos de moras o pifia

Una naranja o melocoton medianos



Dos higos secos

30 gramos de ensalada de frutas
30 gramos de uvas (unas 15)

90 gramos de meloén

60 gramos de frambuesas

Una cuchada y media de pasas

DULCES

15 gramos de carbohidratos por dosis
Una cucharada de mermelada/ gelatina
Una cucharada de azicar moreno
Una cucharada de azicar blanco

Una cucharada de sirope normal

Dos cucharadas de sirope light

30 ml de refresco

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y PRODUCTOS ALTERNATIVOS
De 12 a 40 gramos de carbohidratos por dosis:

60 ml de leche desnatada al 1%, 2% o leche entera (12 gramos)

60 gramos de leche con chocolate (26 gramos)

60 gramos de yogur natural desnatado (16 gramos)

60 gramos de yogur de vamilla (36 gramos)

60 gramos de yogur de sabores (entre 40 y 60 gramos)

60 gramos de leche de soja

VERDURAS

5 gramos de carbohidratos por dosis:

Y, alcachofa

30 gramos de esparragos

30 gramos de brocoli, repollo, calabaza, alubias verdes, champifiones
Un tomate

CARNITINA

La carnitina fue aislada por primera vez en 1905. Aunque se ha referido a ella como a una vitamina, la
carnitina o vitamina BT esta mas cercana a los ammoacidos. Se sintetiza a partir de los aminoacidos lisina y
metionina a nivel del higado y de los rifones. E1 90% de la carnitina se encuentra en las c€lulas cardiacas y
del masculo esquelético. Como resultado, una deficiencia puede afectar seriamente al normal funcionamiento
del corazon y de los masculos de todo el organismo.

Los alimentos ricos en carnitina son:

* Carne (sobretodo carne roja)
* Leche

* Levadura

* Cacahuetes

* Coliflor

* Germen de trigo



Los vegetarianos, tienen generalmente niveles bajos de carnitina y deberian tomar grandes cantidades de
suplementos.

En Europa, la L-carnitina ha sido utilizada durante 60 afios, para tratar a pacientes con alteraciones cardiacas
y con niveles altos de lipidos en sangre. Mas recientemente, en 1986, se aprobo finalmente su uso en USA.
Su principal funcion es la de regular la oxidacion de las grasas. En otras palabras, la carnitina actia como
catalizador; esto ayuda a “golpear” en la grasa y quemarla como combustible. Y como la grasa (4cidos
grasos de cadena larga) es el mejor combustible para obtener energia, quemar grasa significa aumentar la
energia para todas aquellas actividades que se quieran realizar.

La carnitina actiia como transportador de los 4cidos grasos de cadena larga a través de la membrana
mitocondrial para la aumentar la produccion de energia. La activacion inicial necesaria para la conversion de
los acidos grasos de cadena larga a Acetil-CoA tiene lugar en los mitosomas de la mitocondria y en la
membrana mas externa de la misma. Pero, los Aceti-CoA de cadena larga no pueden penetrar en la
membrana mas interna para ser oxidados (“quemados”) si la carnitina no esta presente. La carnitina, por
tanto, actiia como un sistema de transporte o como una “lanzadera”. Unido a la carnitina como Acetil-
carnitina, el Acetil-CoA puede atravesar la membrana interna de la mitocondria. Sin la carnitina, las grasas no
pueden quemarse como combustible; y como consecuencia seran almacenadas en la sangre y en las células
en forma de lipidos y triglicéridos.

Para el rendimiento deportivo, los beneficios derivados de la suplementacion con carnitina son muy
mteresantes. El rendimiento depende de la capacidad del organismo de producir energia. Y teniendo en
cuenta que la grasa es la principal fuente de energia para los masculos, significa que si podemos aumentar la
oxidacion de la grasa, nuestro organismo incrementara los niveles energéticos ademas de reducir el tejido
adiposo corporal.

El papel de la carnitina en la conversion de grasa a energia en las células, es crucial para los atletas. De
hecho, los estudios lo demuestran. Un estudio italiano publicado en el European Journal of Applied
Physiology demostr6 que los suplementos de carnitina aumentan de forma significativa la captacion de
oxigeno y la produccion de energia en el momento cumbre de intensidad en ciclistas. Ademas, hay estudios
que sugieren que la suplementacion de carnitina antes del ejercicio, reducen la produccion de acido lactico
(agujetas), que es el freno de aquellos que intentan maximizar el umbral de su rendimiento.

En resumen, para conseguir quemar grasa, reducir los niveles de grasa en sangre e incrementar los niveles
energéticos, se debe realizar una suplementacion de L-carnitina.

Aparte de hallarse involucrada en la oxidacion de las grasas, la L-carnitina tiene también una serie de
funciones importantes como son:

* Actua sobre el metabolismo de los aminoacidos ramificados en la desintoxicacion amoniacal y en la
produccion de urea, todas areas criticas para el alto rendimiento.

* Interviene en la produccion de Acetil-CoA, necesaria para fabricar Acetilcolina que es un neurotransmisor
cerebral

* Aumenta la produccion de cetonas, que impiden el catabolismo proteico, evitindose asi la pérdida de tejido
muscular, y que ademas estimulan la secrecion de hormona del crecimiento y ahorran glucosa y glucogeno
muscular.



* Ayuda contra la fatiga: los atletas utilizan L-carnitina con el fin de disminuir la fatiga y para minimizar la
perdidas de proteinas esenciales durante el ejercicio prolongado y la dieta.
Conclusion, la administracion de la L-carnitina puede lograr dos cosas:

1-Aumentar el desgaste lipidico en los muisculos que trabajan conduciendo al ahorro de gluicégeno y como
consecuencia, permitir rendimientos mas largos para cargas pesadas

2- Contribuir a la homeostasis de la carnitina libre y esterificada en plasma y el misculo, ya que los niveles de
uno o mas de estos compuestos pueden disminuir durante el transcurso de ejercicios pesados repetitivos.

Dosis recomendada: entre 0,14 y 0,28 gr por cada 10 kg de peso corporal, o entre 15 y 30 mgr por cada
kg de peso corporal.

CARTILAGO DE TIBURON

El tibur6n, a pesar de haber sido siempre considerado como un “depredador de humanos”, puede ser un
potencial salvador debido a que es la criatura mas saludable que existe en la tierra, a que tiene un poderoso
sistema mmunologico, a que es el inico animal que no sufre de cancer y a que esta constituido tinicamente
por cartilago. El cartilado de tiburén viene empledndose con resultados notables (en muchos casos
espectaculares) en tratamientos de enfermedades y dolencias cronicas como el cancer, la osteoartritis, la
artritis reumatoide y otras afecciones degenerativas por lo que se considera un eficaz auxiliar de la medicina
antienvejecimiento, mediante su administracion por via oral, sin ningtin tipo de efectos secundarios.

El cartilago de tibur6n es una fuente natural de minerales (sobretodo calcio y fosforo) y de mucopolisacaridos
de sulfato de condroitin A y sulfato de condroitin C, pero es la proteina del cartilago (la macro-proteina
IDC), la que, trabajando en sinergia con las otras propiedades, hace del cartilago de tiburén un producto
unico.

2- USOS:

A)-Tratamiento de todos los tipos de osteoartritis y artrosis como:
* Artrosis digitales

* Gonartrosis

* Coxartrosis

* Espondilosis

* Artrosis menopausica

* Procesos mflamatorios y dolorosos a nivel de cartilago
(analgésico-antiinflamatorio)

B)- Tratamiento y prevencion del cancer:

* Actividad antitumoral

* Inhibe la angiogénesis

* Provoca la regresion de tumores

* Controla la metastasis y diseminacion del cancer
* Leucemia



C)- Alteraciones dérmicas, reacciones alérgicas de la piel y psoriasis
D)- Tratamiento de hemorroides
3-FUNCIONES:

* El extracto purificado cartilago estimula la biosintesis de gluicosaminglicanos y particularmente del
condroitin sulfato favoreciendo la mhibicion sobre los mediadores del proceso inflamatorio y por lo tanto
reducen la inflamacion ademas de activar el sistema inmunoldgico. Su uso como antiinflamatorio tiene la
ventaja de no poseer efectos secundarios incluso si se toma a largo plazo.

* Inhibe la angiogénesis (formacion de nuevos vasos sanguineos que en adultos se asocia con el crecimiento
de tumores en el cancer). Siun tumor no puede establecer sus propia red de vasos sanguineos, detendra su
crecimiento e iniciara la reduccion de su tamano hasta su desaparicion. Previniendo la angiogénesis se evita el
desarrollo tumoral y la metéstasis

* Los tiburones tienen potentes sistemas de inmunidad los cuales producen anticuerpos que pueden combatir
satisfactoriamente un gran nimero de agentes agresores como son bacterias, virus y ciertos productos
quimicos que pueden matar a seres humanos. Debido a que los desordenes mnflamatorios estan relacionados
con un mal funcionamiento inmunoldgico, una sustancia mmunoreguladora podria proporcionar un efecto
sinérgico.

CENTELLA, GOTU KOLA (INDIA), FO-TI-TIENG (CHINA)

Origmalmente era una hierba India, la CENTELLA o GOTU KOLA (también conocida en la India como
brahmi) es considerada probablemente como la hierba rejuvenecedora mas importante en medicina
Ayurveda.

Es el principal remedio en la India contra alteraciones nerviosas, insomnio, estrés y disturbios emocionales.
Es muy popular para promover la calma mental, el pensamiento claro, para fortificar el sistema inmune y la
glandula adrenal.

En China, se prescribe frecuentemente para la regeneracion y es ampliamente utilizado para realzar la
memoria, disminuir la fatiga, nutrir la sangre, fortalecer los huesos y tendones y calmar los nervios. Incrementa
el coeficiente intelectual en nifios retardados.

En periodos de convalecencia (tras una enfermedad, operacion o traumatismo), la admmistracion de GOTU
KOLA favorece la recuperacion y evita posibles complicaciones tipicas de un periodo sin actividad.

Otras aplicaciones por via tdpica incluyen lesiones deportivas, desinfeccion de heridas, mejora de las
alteraciones de la piel y de la circulacion de la misma y del tejido conjuntivo.

La CENTELLA se suele comercializar en forma de capsulas o extracto para diluir en agua. También aparece
como ingrediente activo de cremas y ungiientos. No es aconsejable el empleo de esta hierba en casos de
hipertiroidismo.



CITRICOS

Entendemos por citricos las naranjas, limones, pomelos y limas los cuales contienen numerosos principios
activos que ayudan a luchar contra numerosas enfermedades. Es sabido el hecho de son fuentes muy ricas en
vitamina C, potente antioxidante, que entre otras muchas funciones, actia contra el resfriado comuin y otras
mfecciones. Pero, ademas, los citricos contienen importantes minerales como el potasio que ayuda a
controlar la presion sanguinea y una gran cantidad de fibra, muy ttil para los problemas mtestinales.

FUNCIONES:
1° ANTICANCERIGENOS y ANTIOXIDANTES:

Los citricos contienen BIOFLAVONOIDES (también conocidos como vitamina P) que son los principios
activos que proporcionan el color amarillo y naranja a dichas frutas y que tienen importantisimas funciones;
algunos bioflavonoides son antioxidantes que previenen a las células de los ataques de los radicales libres.
Otros ayudan a prevenir el desarrollo de células malignas a través del organismo, por lo que se les considera
agentes anticancerigenos.

Por ultimo, los citricos contienen TERPENOS compuestos que ayudan a producir enzimas que desactivan a
los carcindgenos (ademas de limitar la produccion del colesterol), lo cual es una herramienta muy util en el
tratamiento contra el cancer

2° ENFERMEDAD CARDIACA:

La mayoria de los ataques al corazon ocurren como consecuencia de pequeiios coagulos sanguineos que se
forman en las arterias estrechandolas dando lugar a lesiones arterioesclerdticas. Los citricos contienen
CUMARINAS, que son sustancias que evitan la produccion de estos peligrosos procesos.

Las PECTINAS, compuestos que se encuentran en la pulpa de pomelos y naranjas disminuyen los niveles de
colesterol en sangre, reduciendo el riesgo de ataques al corazon y apoplejias. La mas efectiva es la pectina
del pomelo.

DOSIS RECOMENDADA :
Obviamente, no hay dosis recomendada para los citricos, pero 5 piezas de algunas de estas frutas al dia,
seria la cantidad ideal.

CLA (Acido linoleico conjugado)

¢ Qué es el acido linoleico conjugado?

EI CLA (4cido linoleico conjugado) es un acido graso, pariente cercano de los acidos grasos esenciales
(EFA’S, acido linoleico y &cido linolénico) que se diferencia de estos en la posicién y configuracion espacial
de sus dobles enlaces. No esta considerado como acido graso esencial porque el organismo podria vivir sin

¢l, sin embargo tiene una gran importancia en el metabolismo celular.

¢ Cudles son las principales fuentes naturales?



La tabla expuesta a continuacion, indica las principales fuentes de CLA en alimentos. Las grasas vegetales no
son buenas fuentes, por lo que los vegetarianos, pueden presentar deficiencias de este acido graso:

ALIMENTO CANTIDAD DE CLA en mg/gramo de grasa
CARNE VACUNA 4,3

MANTEQUILLA 4,7

QUESO 6,1

CORDERO 5,6

LECHE HOMOGENEIZADA 5.5

YOGURT 4,8

FUNCIONES:

- Potente antioxidante

- Reduce la grasa corporal a la vez que aumenta la masa muscular magra (efectos anticatabdlicos)
- Ayuda a prevenir ciertos tipos de cancer y enfermedades cardiacas

- Reduce las lipoproteinas de alta intensidad (LDL o colesterol “malo”) y los triglicéridos

- Estimula la funcién mmunologica

;Como actua?:

EI CLA actua acelerando el metabolismo de las grasas en el organismo evitando asi el deposito de acidos
grasos en las células. Evidentemente esto no puede hacerlo solo, sino que necesita de un estimulo anabdlico
(es dectr, ejercicio anaerdbico, que favorece el crecimiento tisular o una dieta y suplementacion que estimule
la sintesis proteica).

Esto provoca aumentos de la masa muscular y evita el aumento del tejido adiposo.

Ademas, al evitar el dep6sito de grasa en las arterias, retrasa o evita la ateroesclerosis, previniendo de esta
manera enfermedades cardiacas.

Aunque los investigadores no tienen claro el mecanismo de accion exacto, el CLA ha demostrado detener el
desarrollo de las células cancerigenas deteniendo la division celular de las mismas.

El 4cido linoleico conjugado estimula también la funcion inmunologica mediante el incremento de las células
sanguineas de la serie blanca (uno de los mecanismos de defensa frente a infecciones) y de la cantidad de
Interleukina-I (sustancia con propiedades anticancerigenas) en el torrrente sanguineo.

Evidencias cientificas:

A pesar de que no hay excesivos ensayos experimentales con el CLA todos aquellos que disponemos son
muy prometedores:

- El mas importante es el realizado por Mike Pariza, director del Food Research Institute de la Universidad
de Winconsin que ha estudiado el CLA durante 16 afios y ha descubierto la estimulacion inmunolégica por

parte del CLA en ratones, ratas y pollos.

- En otro estudio realizado en Noruega, se le administré a 20 syjetos, 3 gramos de CLA todos los dias



durante 3 meses. Se observo una reduccion del 20% en la grasa corporal y un aumento del 5% en la masa
muscular magra.

- Un estudio publicado en el Cancer Research demostrd que, el 57% de los ratones de laboratorio
alimentados con CLA mostraron una inhibicion del crecimiento de tumores pre-cancerigenos.

- Otro estudio publicado en la revista Atherosclerosis encontrd que conejos con niveles de colesterol alto
alimentados con 0,5 mg de CLA al dia durante 12 semanas mostraron un significativo descenso de los
depositos de grasa en arterias.

Efectos secundarios:

No se tienen evidencias de que el CLA tenga efectos secundarios a las dosis indicadas. A grandes dosis e
mcluso en algunas personas sensibles, pueden aparecer flatulencia o desérdenes gastromtestinales. Esto
puede evitarse tomando CLA con las comidas

Dosis recomendadas:
La dosis recomendada es de 2-5 gramos diarios.

CLORUROS

Los cloruros aparecen en la sal comin (cloruro de sodio), en los sustitutos de la sal (cloruro potasico) y
formando parte natural del organismo en grandes cantidades.

Los cloruros estimulan la produccion de acido clorhidrico (CIH) para realizar la digestion y mantienen el
equilibrio hidrico y electrolitico. Facilitan, ademas la funcion hepatica.

DEFICIENCIAS:

Es muy rara la deficiencia debido a que el organismo lo produce generalmente en cantidad suficiente. Son
sintomas de deficiencias, la pérdida de pelo y dientes y una mala digestion.

DOSIS RECOMENDADA:
No hay RDA establecidas.

COBRE

Mineral traza que se encuentra en nueces, 0rganos de animales, mariscos, legumbres y champifiones.
FUNCIONES

Junto al hierro y a las proteinas se utiliza en el organismo para producir la hemoglobma (de los globulos rojos
de la sangre). Forma la melanina (pigmento de la piel y el pelo que proporciona el color de ambos) y esta
estructuralmente relacionado a tejidos conectivos como el colageno y la elastina.

Tiene la habilidad de disminuir los niveles de colesterol en sangre, evita la oxidacion de los acidos grasos
(enranciamiento) y mantiene la estructura celular.
Por ultimo, mejora la artritis por su accion antiinflamatoria.



DEFICIENCIAS:

Anemia, caida del cabello, pérdida del sentido del gusto, debilidad, mala respiracion, huesos fragiles, diarrea
cronica, despigmentacion, bajas defensas, retencion hidrica, irritabilidad, colesterol alto, enfermedad
isquémica, defectos del crecimiento.

DOSIS RECOMENDADA:
2-3 mg al dia junto a suplementos de zinc en una relacion zinc:cobre de 10:1 6 1:15.
RDA para adultos: 2 mg al dia

COENZIMA Q10

Esta coenzima fue detectada por primera vez en el organismo humano a mediados de los afios setenta. Se la
lamé UBIQUINONA por su ubicuidad ya que se encontraba en todas partes. Sin embargo, alcanza su
mayor concentracion en las células musculares del corazon. Se considera micro-nutriente imprescindible para
la vida del ser humano. Nuestro cuerpo no puede sintetizar esta coenzima y debe obtenerla de la dieta. La
COENZIMA Q aparece en la mayoria de los alimentos pero solo el CoQ10 puede ser utilizado por el
cuerpo humano. El higado convierte todos los CoQ en CoQ10. A medida que envejecemos, disminuye la
capacidad de nuestro cuerpo para efectuar esa conversion. Por lo tanto, las deficiencias son mas comunes en
las personas mayores de 35 afios. Seglin el resultado de las investigaciones, cuando se presenta un déficit del
25 al 75% de esta coenzima, el organismo puede desembocar en diversos estados patologicos que van
desde un aumento de la tension sanguinea, ataques cardiacos, hasta el deterioro de sistema immunitario (que
podria dar paso a un cancer). Esto ademas de dolencias menos graves como la periodontitis. Cuando la
deficiencia ya supera el 75% puede sobrevenir la muerte.

FUNCIONES DEL COENZIMA Q10:

1- DEFICIENCIAS EN ATLETAS:

EI CoQ10 se concentra en las mitocondrias, los organulos de la célula responsables de generar casi toda la
energia usada por el organismo. Cuando baja el CoQ, los 6rganos del cuerpo, especialmente el corazon, no
pueden responder por completo a las demandas energéticas. Y este problema se agrava si las demandas de
energia se ven incrementadas por el ejercicio. Los atletas empiezan a notar la aparicion de una fatiga nusual
que no desaparece con el descanso

2- SU USO EN CARDIOPATIAS:

Los pacientes cardiacos poseen niveles significativamente mas bajos de CoQ en todo su cuerpo que las
personas sanas.

La administracion oral de un suplemento alimenticio a base de coenzima Q10 produce, entre otras ventajas,
una vigorizacion del sistema cardiovascular y una mayor resistencia al esfuerzo en personas que padecian
angina de pecho. También resulta beneficiosa para las personas que sufren de tension arterial alta. Ayuda a
efectivizar los medicamentos que se prescriben para enfermos cardiacos haciendo posible una dismmnucion de
la dosis, evitando asi los efectos colaterales.



3- CONTROL DE PESO:

La tendencia el sobrepeso puede ser el resultado de un metabolismo que proporciona una salida deficitaria
de energia calorica. Como la coenzima Q10 es un factor esencial en la produccion de energia, resulta
razonable pensar que su deficiencia sea importante en muchas causas de obesidad. El tratamiento con
suplemento alimentario de coenzima Q10 siguiendo una dieta baja en caloria incrementa el ritmo de pérdida
de peso.

4- SISTEMA INMUNITARIO Y ANTIENVEJECIMIENTO:

A medida que envejecemos, el sistema inmunitario se debilita y nos hace mas vulnerables a infecciones y
enfermedades como céncer y otros estados degenerativos. En una serie de estudios, se demostré que la
CoQ10 recupera la capacidad para producir anticuerpos (en concreto I1gG), por lo que se fortalece dicho
sistema inmunitario.

Ademas, la CoQ10 es un potente antioxidante que neutraliza los radicales libres, esas sustancias de deshecho
de la oxidacion que causan grandes dafos.

Debido a su capacidad para evitar la oxidacion de las grasas, previene la formacion del tejido adiposo pardo
(ipotfucsina), que se reconoce en las manchas oscuras de la piel de las personas mayores.

5- EVITA LA OXIDACION DEL COLESTEROL:

Las personas con niveles de colesterol altos tienen un ratio inferior en un 43% de CoQ10 con respecto al
colesterol LDL o lipoproteinas de baja densidad, particulas que aparecen en la sangre para transportar
colesterol a través del cuerpo. Este ratio CoQ10 es importante por que refleja la tendencia de oxidacion del
colesterol. Cuanto mas colesterol se oxida, mayor es la oportunidad de que se deposite en las paredes
arteriales. La CoQ10 es un importante antioxidante que se disuelve en la grasa, lo que significa que protege
las sustancias solubles en grasa como el colesterol contra la oxidacion

6- DIVERSAS UTILIDADES:

La CoQ10 podria resultar un nutriente muy importante en enfermedades tan diversas como alergias,
distrofias musculares, diabetes mellitus, enfermedades periodontales y ulcera gastrica.

COLINA

La COLINA, es un constituyente del neurotransmisor Acetilcolina y es un suplemento nutricional que
favorece la metabolizacion del tejido graso, por lo que se le considera agente lipotropico y como tal, puede
ser empleado para proteger el higado en casos de alteraciones de este importante 6rgano vital, coadyuvante
en tratamientos de hepatitis, recuperacion de los dafios causados por posibles usos desustancias dopantes
tales como los esteroides anabolizantes (si bien, la mejor forma de evitar este tipo de dafio es sencillamente,
no utilizarlos).

Se la ha clasificado dentro de las vitaminas del grupo B, aunque puede considerarse una sustancia no esencial
porque puede ser sintetizada en el organismo.



La COLINA ha sido utilizada por varios nutricionistas para mejorar las funciones de la memoria, ya que un
aumento de COLINA esta relacionado con un aumento de Acetilcolina, el neurotransmisor mas importante
de la transmisioén de los impulsos nerviosos en las neuronas. Ademas la COLINA es un componente esencial
de las vainas de mielina de los nervios.

La importancia de este suplemento en los atletas se debe a la capacidad de la COLINA para eliminar la
grasa. La COLINA evita los depdsitos de grasa en el higado y facilita la movilizacion de la grasa en las
células del organismo.

Algunos investigadores opinan que la COLINA combinada con el inositol también ayuda a disminuir los
niveles de colesterol (la fosfatidilcolina es un componente de la lecitina), y por tanto evita la aparicion de
alteraciones biliares.

Una deficiencia en COLINA puede traer como consecuencia los siguientes efectos secundarios: tlceras en el
estomago debido a los depdsitos de acidos grasos en el higado, enfermedades cardiovasculares, disfuncion
hepatica y renal. A pesar de que el organismo puede fabricar COLINA por si misma, pueden aparecer
deficiencias

En el mercado podemos encontrar la COLINA como suplemento directo o formando parte de formulas mas
complejas, en productos nutricionales metabolizadores de grasa (FAT BURNERS)

CREATINA

La creatina es un metabolito rico en energia que se encuentra fundamentalmente en el masculo. La persona
promedio que siga una dieta variada suele tomar aproximadamente un gramo diario de creatina basicamente
del pescado y de la carne que es una fuente primordial de produccion natural. Estudios suecos han
demostrado que los suplementos de creatina potencian el contenido total de creatina muscular en un 30% y el
de fosfato de creatina en un 20%. Los mejores resultados se producen en personas de depositos bajos de
creatina como los vegetarianos. Aparte de la dieta, el cuerpo sintetiza creatina a partir de los aminoacidos
Arginina, Metionina y Glicina.

Existe un eslabon entre la creatina y el proceso de crecimiento muscular. La creatina trabaja unida al
trifosfato de adenosina (ATP) para proporcionar energia para distmtos procesos dentro de la célula
muscular. Estos procesos incluyen contraccion, sintesis proteica y transporte de minerales y electrolitos. El
fosfato de creatina es la forma energizada de la creatina y funciona como un depdsito de reservas de energia.
Cada vez que el ATP se usa mas deprisa de lo que puede reemplazarse, el fosfato de creatina transfiere su
energia transfiriendo su fosfato al ADP(Adenosindisfosfato) metabolizando carbohidratos o grasas para
reformar el ATP.

A la larga, el metabolismo de nutrientes se equilibra y proporciona energia para volver a formar el fosfato de
creatina. Incluso el ejercicio moderado con pesas puede agotar rapidamente los depdsitos de fosfato de
creatma. Una vez que ésto ocurre, los miisculos deben mcrementar la descomposicion de glucogeno para
proporcionar la energia necesaria durante la contraccion anaerobia, esto puede ser un problema porque los
depositos de glucdgeno pueden agotarse en seguida. Ademas, el fosfato de creatina no se regenera tan
rapido en el entrenamiento anaerobio como en el aerobio por lo que el fosfato de creatina localizado en los
musculos puede agotarse progresivamente a lo largo de un entrenamiento, comprometiendo al final la fuerza
de la contraccion e iniciando procesos que hacen peligrar los depdsitos de proteina muscular (incluso el



propio crecimiento de los musculos). Por tanto, un suplemento de creatina estimularia la sintesis de la
proteina miofibrilar (que son las proteinas que efectian la contraccion muscular).

Se ha demostrado que el incremento de los niveles de fosfato de creatina no solo reduce el incremento de la
acidez debida a la produccion de amoniaco en el musculo, smo que también reduce el mcremento de la
acidez debido a la produccion de acido lactico y ahorra glucogeno muscular. Estos efectos pueden hacer mas
que simplemente prolongar la aparicion de fatiga, hay evidencias que indican que puede estar implicado en la
mhibicion de la degradacion de la proteina.

Se ha observado que la asociacion de la creatina con el metabolismo energético en el misculo estriado,
inducido por la testosterona, cuya produccion puede estimularse eficazmente en forma natural sin empleo de
sustancias dopantes, incrementa el anabolismo en el interior del miisculo voluntario.

En resumen, se incrementa la capacidad para mantener la potencia (el incremento sobre el rendimiento
maximo se produce a largo plazo), se mejora el tiempo de recuperacion, disminuye la fatiga, evita la aparicion
de agujetas y se aumenta la sintesis proteica

Los suplementos deben tomarse en varias tomas al dia, una de ellas después del ejercicio. Ademas, la
msulina potencia la absorcion de creatina por lo que ingerir carbohidratos justamente antes de la toma de
suplementos de creatina supone el incremento de absorcion de la misma. Eluso de la creatina unido a la
cafeina anula totalmente sus efectos ergogénicos.

La creatina carece de toxicidad aunque no deben consumirse cantidades enormes, bastando unos 50 mg por
kg de peso y dia para obtener buenos resultados.

Dosis y modo de empleo:

1°- fase micial o de carga: 200 mg por kg de peso corporal y dia. Esta fase no debe prolongarse mas de 3 a
5 dias.

2° Ciclo de optimizacioén o fase de mantenimiento: 50 mg por kg de peso corporal y dia. Esta fase segiin
objetivos y conveniencia del ciclo de entrenamiento, puede extenderse de 45 a 90 dias.

El momento mas adecuado para ingerir la creatina es previamente a la sesion de entrenamiento (20/30
minutos antes) con lo que se logra la maxima eficacia de empleo metabdlico, siempre que se tome con el
estomago vacio.

Dentro de los distintos formatos (polvo, comprimidos, barritas, etc.), el de asimilacion mas rapida, que
garantiza la biodisponibilidad adecuada en el momento del entrenamiento es el polvo; que puede tomarse
diluido en agua o zumo de frutas (esto Ultimo es preferible), por el objeto potenciador del metabolismo
energetico).

En la actualidad, a partir de la extraordinaria aceptacion del empleo de creatina por parte de la comunidad
deportiva, las investigaciones nutricionales estan produciendo nuevas formulas complejas, incorporando otros
mgredientes para potenciar su accion. La segunda “generacion de suplementos de creatina” imcorpora
carbohidratos a la formula (y en muchos casos, vitaminas especificas del grupo B, con funciones en el
metabolismo de los carbohidratos). La “tercera generacion” busco potenciar el efecto metabolico
mcorporando el ammoacido taurina y otros ingredientes, tales como HMB, glutamina, etc. Indudablemente,
muchas de estas formulas cumplen su cometido con brillantez, pero no han desplazado el empleo de la
creatina pura.



Una de las asociaciones mas recomendables de la creatina es con el aminoacido glitamina; el aminoacido
anticatabolico por excelencia que constituye un binomo energético muscular/anticatabdlico de efectividad
excepcional.

CRISINA

Nos encontramos aqui con un producto que, si bien por pertenecer a la familia de los flavonoides podria ser
considerado como dietético, sus funciones metabolicas a nivel del sistema endocrino asi como las evidentes
mmprecisiones respecto a su actividad y sus efectos secundarios evidentes (es decir, beneficio incierto y
perjuicios evidentes), lo sitiian lejos de la posibilidad de ser un producto de uso aconsejable.

Los estrogenos son hormonas esteroides sexuales conocidas como “hormonas femeninas” y son esenciales
para el normal desarrollo sexual de la myjer. El estrégeno mas abundante es el estradiol (E2). Por su parte,
los androgenos son las ’hormonas masculinas”, siendo su representante la testosterona (T) que a su vez
también es un esteroide sexual necesario para el desarrollo sexual del hombre.

El organismo masculino también produce estrégenos aunque por supuesto en una concentracion mucho
menor que en la mujer. La mitad se produce en los testiculos, la otra mitad en otras partes del organismo
como el musculo o el tejido adiposo. Con la edad, los niveles de estrogenos en el hombre aumentan, debido
al ncremento del nimero de receptores androgénicos en la prostata (causando hipertrofia y pérdidas de
orina tipicas de los ancianos).

La funcién de los estrégenos en el hombre es la de regular la produccion natural de testosterona.

Si el organismo empieza a sintetizar mayor cantidad de testosterona de lo normal (por diferentes causas
como pueden ser el uso de algunas sustancias como los esteroides anabolizantes, el DHEA, la
androstendiona o el Tribulus terrestris), el organismo convierte el exceso de testosterona en el estrogeno
estradiol (E2) a través de una reaccion bioquimica llamada AROMATIZACION .
AROMATIZACION

TESTOSTERONA (T2) ===-====mm = e e a ESTRADIOL (E2)

Esta es la razon de algunos de los efectos secundarios de tipo femenino del uso de esteroides anabolizantes
en el hombre como es la ginecomastia, la retencion hidrica o la acumulacion de grasa en ciertas zonas del
cuerpo.

La reaccion de AROMATIZACION ha sido la base en la que los investigadores se han apoyado para
buscar sustancias que eviten dicha reaccion bioquimica, mediante la inhibicion de la enzima que la realiza (la
AROMASA), es decir, INHIBIDORES DE LA AROMATIZACION o ANTI-AROMASAS; asi, si
evitamos convertir la testosterona en estradiol, la concentracion de testosterona en el organismo sera mayor y
conseguiremos mantener los efectos de la testosterona en cuanto a ganancia de masa muscular o aumento de
fuerza.

Un ejemplo de sustancia ANTI-AROMASA es la CRISINA o mas exactamente su principio activo, un
bioflavonoide llamado FLAVON X. La CRISINA es el nombre quimico de un extracto de la planta

Passiflora cerulea.

Los bioflavonoides son una familia muy heterogénea de sustancias en cuanto a sus diferentes funciones sobre



el organismo; desde funciones antioxidantes o antibidticas hasta el caso de la CRISINA, que produce la
mnhibicion de la enzima AROMASA responsable de la reaccion metabdlica entre la testosterona y el estradiol
, actuando de la siguiente forma:

CRISINA
TESTOSTERONA (T2) ----------- )6.0.0 CRN— a ESTRADIOL (E2)

Respecto a esta sustancia hay opmiones encontradas. Aunque hay quien piensa que es un producto muy
eficaz, también hay muchos detractores de la misma basandose en las siguientes causas:

- ABSORCION EN EL TRACTO DIGESTIVO:

Como ocurre con algunos derivados de plantas, la CRISINA no es bien absorbida por el mtestno delgado,
por lo que la biodisponibilidad de este producto es muy baja.

Sino se absorbe bien, no pasa a la sangre y no podra realizar su funcion en condiciones o por el contrario,
habrd que ngerir dosis muy altas de CRISINA. Otra opcidn es la de tomar conjuntamente algun producto
que estimule la absorcion como la lipofosfatidilcolina o el plasmalogeno.

- ACCION DE LAS BACTERIAS SOBRE LA CRISINA

La CRISINA puede ser atacada por bacterias de la flora normal del aparato gastrointestinal convirtiéndola
en otra sustancia que no tenga efectos sobre los niveles de testosterona

- ACCION DE LAS ENZIMAS HEPATICAS

Una vez que la CRISINA ha pasado a la sangre, es transportada hasta el higado. Alli puede ser atacada por
enzimas hepéticas produciendo un producto metabolico que tampoco tiene accion antiaromasa

- NO HAY SUFICIENTES ESTUDIOS CIENTIFICOS

La mayoria de los estudios de la CRISINA han sido realizados “in vitro” (a nivel de laboratorio) y no “in
vivo” (sobre seres humanos) por lo que las conclusiones sobre la efectividad de la CRISINA no son del todo
fiables

- DISMINUYE LOS NIVELES DE INSULINA

La CRISINA ha demostrado disminuir la produccion endogena de insulina a nivel de las células pancreaticas
en ratas de laboratorio. Si esto fuera extrapolable a los seres humanos, nos encontramos frente a un efecto
indeseable en la utilizacion del FLAVON X.

- EFECTO REBOTE

La CRISINA a corto plazo, puede provocar un aumento en las concentraciones de testosterona en el
hombre pero con el tiempo, la utilizacion de la misma puede revertir la situacion creando un EFECTO de

REBOTE y provocando un descenso en la sintesis del propio organismo de los niveles de testosterona

- PUEDE AFECTAR A OTRAS ENZIMAS METABOLICAS



Por tltimo, la CRISIN A no solo afecta a la enzima AROMASA sino que puede afectar a otras enzimas de
otras reacciones bioquimicas inhibiendo la metabolizacion de otras sustancias.

CONTROL ANTIDOPAJE:

Respecto a la CRISINA, quiero remarcar que ella de por si NO ES UNA SUSTANCIA DOPANTE, es
decir, no esta incluida en la lista de sustancias prohibidas en el deporte. Ahora bien, al aumentar los niveles
de testosterona en el organismo, puede ocurrir que esos niveles lleguen a ser lo suficientemente altos como
para que el atleta dé positivo en un control de dopaje.

DOSIS EMPLEADA:

La dosis mas cominmente empleada de CRISINA es de 3 gramos al dia, divididas en tres tomas diarias: por
la mafiana, una hora antes de entrenar y antes de acostarse.

CONCLUSION: esta sustancia, a la que hacemos referencia, reflejando la realidad de su empleo por
algunos deportistas, no cuenta en absoluto con nuestra confianza y consideramos plenamente desaconsejable
su empleo como consecuencia de las incognitas que plantea su utilizacion, asi como de los abundantes
efectos secundarios descritos, que consideramos mas que suficientes para asumir que los perjuicios
potenciales del empleo, superan los hipotéticos y no probados beneficios, alejando esta sustancia de los
principios de mocuidad y proteccion de la salud que constituyen rasgos esenciales de cualquier producto que
quiera ser considerado como suplemento dietético y ayuda ergogénica.

CRUCIFERAS

Dentro de las cruciferas mas utilizadas en nuestra cocina tenemos el broculi, el repollo, las coles, la coliflor, el
rabano, el berro, etc.

Estudios populares de habitos alimenticios han demostrado que aquellas personas que consumen dietas ricas
en estos vegetales, muestran menor predisposicion a padecer de cancer.

FUNCIONES:

- ANTICANCERIGENO: Parece ser que unos componentes fitoquimicos de las cruciferas, los indoles,
actian como armas muy efectivas en el tratamiento del cancer. El mecanismo de accion parece ser el hecho
de que los indoles alteran las vias de conversion de estrogenos en unas formas potentes capaces de estimular
el crecimiento de tumores en lugares estrogeno-sensitivos como el pecho. Las mujeres que sufren de cancer
de pecho tienen unos niveles anormales de estrégenos en sangre, por lo que toda sustancia que controle las
cantidades de estrogenos circulantes en el torrente sanguineo pueden ser consideradas como protectores.
Recientemente se ha descubierto otra sustancia anticancerigena en las cruciferas: el SULFORAFANE, la
cual, estimula la accion protectora de enzimas que ayudan al organismo a luchar contra el crecimiento
tumoral.

- ANTIOXIDANTE: las cruciferas son excelentes fuentes de BETA-CAROTENO, VITAMINA C,
SELENIO y VITAMINA E; todos ellos potentes antioxidantes que ayudan a prevenir el dafio celular
producido por los radicales libres.

- FUENTE DE FIBRA DIETETICA: Todos los vegetales cruciferos son excelentes fuentes de fibra dietética
que actlia contra el estrefiimiento y las enfermedades digestivas como diverticulitis o incluso cancer de colon



DOSIS RECOMENDADAS:
Se recomienda un minimo diario de una taza de alguno de estos vegetales

CHITOSAN

Pensar en la posibilidad de que exista un producto capaz de rodear a la grasa que ingerimos y evitar la
absorcion de la misma en el organismo sin que tenga ningun efecto secundario, parece ser demasiado
increible para ser verdad; pues bien, este producto existe, se llama CHITOSAN y es una sustancia 100%
natural.

El CHITOSAN es un derivado del chitin, mas concretamente es la forma desacetilada del chitin
(desacetilada significa que la sustancia ha perdido el grupo ACETILO de su estructura quimica).

El chitin, por su parte, es un polisacarido (union de moléculas de glucosa) que forma la estructura del
esqueleto externo de cierto tipo de crustdceos (camarones o cangrejos por ejemplo).

EI CHITOSAN, tiene una estructura quimica muy parecida a la fibra vegetal llamada celulosa. Ambas se
utilizan para evitar la absorcion de la grasa ingerida. La fibra dietética arrastra la grasa a través de las heces.
ElI CHITOSAN actaa de forma diferente; trabajando como un iman que atrae y rodea a la grasa, como si
fuera una especie de “esponja”. Esto se produce debido a una diferencia de cargas entre el CHITOSAN
(con carga fuertemente positiva) y los lipidos (con carga negativa) que provocan una atracciéon mutua. La
union chitosan-lipidos es una estructura demasiado grande como para poder ser absorbida por el intestino
delgado, por lo que pasa directamente al ntestino grueso y se elimina al exterior por las heces.

Otra habilidad importante del CHITOSAN es su potencial para disminuir los niveles de colesterol en sangre.
Seglin un estudio de la Universidad de Auckland en Nueva Zelanda, la ingestion diaria de CHITOSAN
mhibio6 la hipercolesterolemia (niveles muy altos de colesterol en el organismo) y la ateroesclerosis (formacion
de ateromas en los vasos sanguineos) en ratones con arterioesclerosis apo-lipoproteina E deficientes.

EI CHITOSAN administrado por via oral, ha demostrado disminuir el colesterol “malo” o LDL y promueve
la formacion de colesterol “bueno’ o HDL en imdividuos con niveles de colesterol elevados.

Otras funciones que podemos mencionar del CHITOSAN son las siguientes:

* Es muy util en el tratamiento de ulceras y lesiones digestivas (actia como antiacido)
* Tiene accion antibacteriana y anti-candida (combate la infeccion por Candida albicans)
* Previene el sindrome de irritacion mtestinal y la constipacion

DOSIS RECOMENDADA:

EICHITOSAN es un suplemento nutricional totalmente seguro, incluso a dosis altas y no tiene ningun efecto
secundario. La dosis recomendada es de 1 gramo de CHITOSAN tomados 20-30 minutos antes de las
comidas con un vaso grande de agua; esta cantidad evitara la absorcion aproximada de unos 8-10 gramos de
grasa (siempre teniendo en cuenta que hablamos de la grasa que ingerimos con la alimentacion, no la grasa ya
almacenada en el organismo). Lo que no debe hacerse en tomar CHITOSAN durante periodos muy largos
ya que puede mterferir con la absorcion de ciertas vitaminas liposolubles, creando deficiencias. Para evitar
esto se puede tomar un suplemento de dichas vitaminas (A, E y D) siempre separado del momento de la
toma del CHITOSAN.



NOTA: Recordar que la grasa es NECESARIA para el normal funcionamiento de nuestro organismo; de
hecho, debe aportar del 10% al 15% del total de las calorias ingeridas. Lo importante en la ingestion de
grasa no es solo respecto al porcentaje sino la calidad de la grasa, siendo recomendable las grasas
msaturadas (por ejemplo, aceite de oliva) y no las saturadas (grasas animales en general).

Por lo tanto, el CHITOSAN es util para eliminar el EXCESO de grasa ingerida con los alimentos.

Por ultimo debemos puntualizar que, para obtener todos los beneficios del CHITOSAN como suplemento
para bajar de peso, suuso debe ir acompanado de un recorte del consumo caldrico, es decir, una dieta baja
en calorias a parte de un entrenamiento adecuado y un estilo de vida sano. El empleo de CHITOSAN en
dietas de control de peso debe programarse para periodos de 15 a 30 dias en los que pueden ingerirse de
500 mga 1 gramo de CHITOSAN, antes de la comida y la cena. La suplementacion nutricional después de
estos periodos miciales puede realizarse sustituyendo el CHITOSAN por GARCINIA CAMBOGIA y
agentes lipotropicos. Una dieta razonable de control de peso no debe extenderse mas de 6/7 semanas,
siendo fundamental adoptar como continuacion a la misma, una dieta equilibrada normocaldrica ya que, en
caso contrario, el sobrepeso regresaria irremediablemente. Asimismo, en el transcurso de una dieta de
control de peso, debe afiadirse, como medida de seguridad, la ingesta de algiin producto
polivitaminico/polimineral, de formula completa, a fin de que sin incurrir en exageraciones, se cubran los
posible déficits en estos nutrientes, producidos por la disminucion del volumen de alimentos ingeridos, asi
como por el aumento fisioldgico en la demanda de los mismos como consecuencia del programa de actividad
fisica.
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[hide DEXTROSA & MALTODEXTRINA:

La Maltodextrina es un derivado del almidon, generalmente proveniente del maiz, el trigo o la patata. El
almidon es una molécula gigante construida por largas cadenas de las que la glucosa es la menor parte. Esto
significa que una vez degradado totalmente el almidon uno se queda con una solucion de glucosa (llamada
dextrosa en su forma granulada).

La Maltodextrina es un polimero de dextrosa (Glucosa) obtenido a partir del almidon natural del maiz, trigo o
patata. Estd compuesto por 1% de dextrosa, 3% de maltosa y 96% de triosas y polisacaridos.

Esta combinacion de carbohidratos provee energia de larga duracion porque el propio organismo va
degradandola en moléculas de glucosa que son absorbidas rapidamente.

De esta forma liberan energia en forma gradual y progresiva. Provee energia de larga duracion, de absorcion
rapida y progresiva. De facil digestion permite una rapida recuperacion de la energia después del entreno.

La maltodextrina es el carbohidrato de eleccion en los alimentos energéticos con bajo aporte de calorias, por
su gran solubilidad y rapida absorcion.

La mayoria de productos de creatina contienen dextrosa o maltodextrina para estimular la produccion de
msulina, que es la responsable de llevar la creatina a los masculos.
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DIBENCOZIDE

EI DIBENCOZIDE también conocido como CO-ENZIMA B12 o Co-enzima
DimetilBenzimidazolCobalamina es comercializada como un agente anabodlico natural. De hecho, el
DIBENCOZIDE es la forma oral activa de la Vitamina B12 y se retiene en los tejidos del organismo incluso
mejor que la inyecciones de B12 (estas inyecciones habian sido utilizadas durante afios por los atletas como
energizante y exaltador del apetito)

EI DIBENCOZIDE provoca un efecto estimulante fisioldgico natural por lo que ha sido utilizada por los
atletas como alternativa natural al doping, en lugar de la cafeina o las anfetaminas. Es necesaria para la
sintesis de acidos nucleicos y favorece la sintesis proteica al promover los ammoacidos para la biosintesis
muscular con el correspondiente desarrollo muscular que ello conlleva. Incrementa el apetito y proporciona
energia para los entrenamientos. El ejercicio mtenso provoca una disminucion de Coenzima B12 en el
organismo y hace necesaria su suplementacion.

Parece ser que la absorcion de DIBENCOZIDE en cépsulas es mucho mayor que en forma sublingual o en
forma liquida. Como dosis promedio orientativa, se recomiendan 20 miligramos al dia tomados antes del
entrenamiento.

DIENTE DE LEON (Taraxacum officinale)

Planta herbacea recorrida por laticiferos con un latex blanco no tdxico. Desde siempre, el diente de ledn se
ha utilizado para los cuidados oculares, de donde le viene su nombre genérico: taraxis que significa
mflamacion ocular.

Sus principios activos son los principios amargos terpénicos (taraxacina y taraxacerina), un glucésido,
esteroles, acidos aminados, taninos, hasta un 25% de nulina y caucho.

La raizy el tallo son productos amargos estomacales, estimulantes de las secreciones gastricas y de accion
colagoga (favorece la funcion hepatica). Las hojas jovenes y frescas son ricas en vitamina C y se consumen
en ensaladas. Las flores tienen carotenoides y terpenos.

FUNCIONES:

- FUNCION HEPATICA: el tamaio del higado va disminuyendo con la edad. La fincion hepética incluye
numerosas actividades, entre las que podemos nombrar desintoxicacion de sustancias nocivas € impurezas,
produccioén de hormonas, proteinas y enzimas o metabolismo de la grasa. Se ha demostrado que el extracto
de diente de ledn puede estimular la produccion de bilis en el higado, esencial para el correcto
funcionamiento del metabolismo de la grasa. Actiia como tonico hepatico.

- MEJORA EN LA ACCION GASTRICA: Es estimulante de las secreciones gastricas. Previene la
constipacion.

- MENOPAUSIA: El diente de ledn es rico en estrogenos vegetales por lo que se utiliza para tratar las
alteraciones producidas por la menopausia como consecuencia de la disminucion de los niveles de hormonas.



- DIURETICO NATURAL por evitar la retencion hidrica. A diferencia de otros diuréticos, esta planta es
rica en potasio por lo que evita la dismmnucion de este mineral en el organismo.

- ALIVIO DE LA TOS

DOSIS RECOMENDADAS: El Diente de ledn puede comerse en forma fresca como ensaladas. Como
extracto en polvo, tomar 250-500 mg tres veces al dia, con bastante agua. En forma de nfusion, se
recomiendan 1 taza de infusion al dia. El diente de ledn suele estar incluido en numerosas formulas herbales
para mejorar la digestion y la funcion hepatica.

DROSERA (Drosera rotundifolia)

Planta perenne que crece en lugares pantanosos, acidos y turberas. Es capaz de abastecerse de compuestos
nitrogenados por medio de la captura de insectos. La Drosera es una planta muy escasa protegida en
numerosos paises. Sin embargo es posible cultivarla en pequenias cantidades, incluso en condiciones
artificiales. Sunombre genérico proviene de la palabra griega “drosos = rocio”, por las gotas de liquido que
aparecen sobre las hojas.

Contiene sobretodo enzimas, glucdsidos y vitamina C, asi como pigmentos.

FUNCIONES:

- Calmante del sistema nervioso y espasmolitico

- Calma la tos sofocante

- Esta planta entra también en la composicion de las tisanas diuréticas.
- Es antiesclerotica como reductora de glucosa en la sangre

ADVERTENCIAS:
Se desanconseja el empleo de Drosera en tuberculosos y en personas hipotensas.

[/hide]

- Envio de Pedidos. GASTOS DE ENVIO GRATIS por compras iguales o
superiores a 60€

- LINK: ENTRENADOR PERSONAL, DIETISTA Y ASESOR

- LINK: LA EVOLUCION DE ALGUNOS DE MIS ALUMNOS ON-LINE
- LINK: MI BLOG

- LINK: LA TIENDA DE SUPLEMENTOS DE LUIS


http://www.culturismoysuplementos.com/viewtopic.php?f=5&t=19617&p=233831#p233831
http://nutricion10deportiva.blogspot.com/2011/01/entrenador-y-asesor-personal.html
http://nutricion10deportiva.blogspot.com.es/2011/08/evolucion-alumnos.html
http://espacioalumnosluisep.blogspot.com.es/p/inicio.html
https://www.nutricion10.com/

Tu tienda en...

Av. Torcuato Fdez. Miranda, 46
Proxamo a “El Molinon™

TLEF: 985.370.241

APROY ECHARTE DE LSTOS PRECIOS)
PAN0S COMOKEFEREN CIA
“PRECIO WEB®

Luis (nutricionl0.com)
Administrador

RRARRA

Mensajes: 14264
Registrado: 29 Nov 2007, 02:00
Ubicacion: Asturias

e Mensaje privado
e Sitio web
e MSNM/WILM

Arriba

¢ Reporte este mensaje
¢ Responder citando

F

opor Luis (nutricion10.com) » 28 Feb 2008, 18:20

[hide]FAT BURNERS:
Podemos definir los FAT BURNERS como intermediarios metabolicos que favorecen o al menos intervienen
en la emulsion y posterior oxidacion de las grasas acumuladas en el higado. Intervienen en multitud de

funciones, entre ellas:

Favorecen la degradacion y metabolismo de las grasas hepaticas.
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Mejoran la sintesis de neurotransmisores.
Mejora el perfil lipidico sanguineo: colesterol.
Previene el desarrollo de procesos antiescleroticos.

Favorecen la produccion de lecitina, un sub-producto del metabolismo de la Colina y el Inositol que
emulsiona las grasas, facilitando su elimmacion.

Quemadores de grasa, formulas muy completas formadas por sustancias de distintas etiologias y muy
diferente estructura quimica pero con la caracteristica comun de su efecto protector hepatico y
metabolizador de las grasas (aumentan la velocidad de metabolizacion de las grasas y por tanto, las elimina
rapidamente fuera del organismo). Los Fat Burners deben combinarse con habitos alimenticios correctos y
ejercicio adecuado para poder obtener los efectos deseados.

En su composicion podemos encontrar: Colina, Inosina, Lecitina, Metionina, L-Carnitina, Piruvato, MCT
(Triglicéridos de Cadena Media), Cafeina, Acido Alfa Hidroxicitrico, Vitaminas del tipo B, Fibra y/o
Chitosan, etc.

FIBRA DIETETICA

Tanto en la persona de vida totalmente sedentaria como en el atleta de alta competicion, la nutricion humana
tiene un parametro comun: el requerimiento de fibra dietética. Esta fraccion de alimentos, también conocida
como elemento de lastre o carbohidratos mnasimilables, son un conjunto de macromoléculas de origen vegetal
que no son afectadas por las enzimas digestivas pero tienen una importante fncion que es la de facilitar los
movimientos peristalticos facilitando la evacuacion de heces. Las fibras reducen el tiempo de transito en el
tramo digestivo dando como consecuencia un incremento en la frecuencia y volumen de defecacion asi como
una disminucion en su consistencia (es decir, combaten una enfermedad muy frecuente sobretodo en las
mujeres, el estreiiimiento). Distintos trabajos efectuados en estos ultimos afios han correlacionado el
espectacular incremento porcentual de varias enfermedades a nivel intestinal tales como procesos de
diverticulosis, diverticulitis, y especialmente cancer de colon, con la reduccion del contenido en fibra de la
dieta como consecuencia de la mayor sofisticacion y refinamiento en los procesos de obtencion de la
alimentos. Otro efecto importante es el arrastre del colesterol. Hay dos maneras basicas de disminuir el
colesterol circundante: ingiriendo menos colesterol y aumentando su excrecion. La primera se hace
corrigiendo la dieta (evitar el consumo excesivo de huevos, grasas saturadas, mantequilla, leche entera etc.).
La segunda se hace con una dieta rica en fibra. Una cierta cantidad de colesterol producida por el higado se
convierte en acidos biliares que son arrastrados por la fibra, excretandolos fuera del organismo. Los tipos de
fibra que actian contra el colesterol son la pectina, la goma guar y una dieta mixta de verduras y legummosas.

La inclusion de fibra alimentaria y polisacaridos en la alimentacion de personas afectadas de diabetes mellitus,
reduce la elevacion de niveles glucosa e insulina en la sangre con posterioridad a la comidas. En este
fendbmeno, comprobado clinicamente, nfluye, sin duda, el efecto de variacion de vaciado gastrico. En
tratamientos de diabetes dependientes de insulina y en otras formas mas suaves de la enfermedad, se han
empleado con éxito este tipo de dietas ricas en fibra y carbohidratos: 60 a 70 % de las calorias totales
provendran de los carbohidratos y 60 a 80 gramos de fibra al dia (al no absorberse en intestno, no se asimila
y por tanto, no tiene valor calorico, solo efecto mecanico) presentando una reduccion de la necesidad de
farmacos. Logicamente, este tipo de dietas y adaptaciones en un diabético, deben realizarse con estricta



supervision médica.

La fibra dietética también puede prevenir o mitigar la obesidad, al reducir la ingestion o la absorcion de otros
nutrientes. El empleo de agentes hinchantes es una técnica muy utilizada en tratamientos contra el exceso de
peso. Sin embargo esto debe ir acompanado de un recorte del consumo calorico. Al margen de otros
mecanismos de accion la fibra produce:

1- Un cierto efecto de saciedad
2- Un aumento en la pérdida de grasa por las heces.

Hay que advertir que un exceso de fibra dietética entraiia riesgos. Primero, aumenta la excrecion de
nitrégeno con lo que entorpece la digestion y absorcion de proteinas. Puede retardar la absorcion de la
vitamma B12 y de minerales especialmente del calcio, magnesio, hierro y zinc que se pueden unir a ligninas,
acido fitico y otros productos de la célula vegetal, dando lugar a complejos que impedirian la absorcion
mtestinal de los citados minerales produciendo una carencia de los mismos aunque se ingieran en cantidad
suficiente. En el caso de ingesta de cantidades muy elevadas pueden producir descamacion de células
epiteliales de la mucosa mntestinal que implica el paso de células intactas de celulosa microcristalina a sangre
venosa, aunque no existen datos que permitan determinar la magnitud de este fendmeno. En cualquier caso,
la fibra es un complemento en general imprescindible en la alimentacion actual, la cual estd constituida
fundamentalmente por alimentos de bajo residuo. La inclusion de fibra en la dieta ayudara a regular el
peristaltismo mtestinal evitando la aparicion de fendmenos de estrefiimiento que, tras las molestias
momentaneas, pueden producir, si el fenémeno se hace cronico, enfermedades degenerativas a nivel de
mtestino grueso (diverticulitis y diverticulosis) pudiendo generar incluso una patologia mas grave (hay una
clara relacion entre las dietas pobres en fibra y el aumento de incidencia del cancer de colon).

Se recomiendan por tanto una cantidad de fibra de 15 a 20 gramos al dia y el producto ideal seria una
mezcla al 50% de salvado de avena y de trigo. Los alimentos mas ricos en fibra son: salvado, alcachofas,
habas, esparragos, espinacas, judias verdes, berenjenas, acelgas, col lombarda, puerro, tomate, cereales
enteros, lechuga.

FLUOR

Se encuentra en el agua que bebemos. El flior es necesario para la formacion de huesos y dientes fuertes y
protege contra la aparicion de osteoporosis .

DOSIS RECOMENDADA: No se deben tomar cantidades de flior adicionales. Aparecen como ingrediente
activo de las pastas de dientes y elixires bucales. No hay RDA establecidas.

FOSFORO

Se encuentra de forma natural en alimentos hiperproteicos tales como la carne, el pescado, huevos, leche,
queso, legumbres, nueces, etc. Con frecuencia se afiade como suplemento nutricional en algunos alimentos
(especialmente los cereales), generalmente en forma de difosfato de calcio o pirofosfato férrico.

Muchos alimentos procesados y bebidas sin alcohol afiaden fosforo como conservantes afectando
negativamente al balance calcio/fosforo.



FUNCIONES.

Elemento quimico que, junto al calcio, es el principal constituyente de los dientes y los huesos. Juega un
importante papel en el metabolismo (forma parte de numerosas enzimas y cofactores) y es un elemento clave
en la transferencia y almacenamiento temporal de energia en el cuerpo (en forma de ATP,
adenosintrifosfato). Por tanto, previene la aparicion de fatiga. Ha demostrado ser esencial para la regulacion

cardiaca y para la transmision del impulso nervioso. Ademads, ayuda en el crecimiento y en la reparacion
tisular.

SINTOMAS DE DEFICIENCIAS:

Anemia, incremento de la susceptibilidad de sufrir infecciones, debilidad muscular (hasta el punto de tener
dificultades respiratorias). La dieta habitual en nuestro pais hace muy rara la aparicion de deficiencias de
fosforo. Sipueden aparecer la mismas en enfermos renales o gastromtestinales. También en alcoholicos y en
personas que toman antidcidos en exceso.

DOSIS RECOMENDADA:
En general, no es necesaria la suplementacion del fosforo debido a que lo obtenemos en dosis suficiente de la
dieta. E1 RDA es de 800-1.200 mg en adultos

FUMARIA (Fumaria officinalis)

Planta herbacea anual de tallo fragil, hojas divididas de color blanco y florecillas tubulares violaceos. El fruto
es un aquenio. Desde la antigiiedad es utilizada en aplicaciones medicinales y cosméticas. Su nombre
previene del latin fumus = humo, a causa de su olor, de su efecto irritante sobre los 0jos y de su color
grisaceo.

Contiene alcaloides, sobretodo la fumarina, asi como tannos.

FUNCIONES:

- Actua sobre la musculatura lisa

- Acelera el peristaltismo intestinal, por lo que se le considera aperitiva

- Cumple igualmente un efecto diurético y colagogo

- Tanto en tomas internas como en aplicaciones externas, purifica la piel, elimina las erupciones y junto a las
hojas de nogal, cura las hemorroides

ADVERTENCIAS:

La Fumaria es una planta tdxica; en fuertes dosis produce una paralisis de los misculos lisos y de los centros
respiratorios. Se debe emplear bajo estricto control médico
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GARCINIA CAMBOGIA

La Garcinia Cambogia es una planta nativa productora de frutas procedente de la India. También conocida
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como ‘“Malabar Tamarind” o “Goraka”, Garcinia cambogia es muy usada para cocina y para la preparacion
de curries, ademas de su uso medicinal. Con el aspecto de una pequefia calabaza amarillenta o rojiza, el
pericarpio (corteza) del fruto de la Garcinia es desecado y se le realiza una extraccion (sin utilizar disolventes
dafiinos) para obtener su extracto de hierbas rico en (-) 4cido hidroxicitrico

Como suplemento dietético adicional, el extracto de la Garcinia puede ser utilizado en programas de control
de peso. El acido (-) hidroxicitrico ha demostrado en numerosos estudios cientificos su efectividad como
supresor del apetito y de la ingesta de alimentos. Ademas, el acido (-) hidroxicitrico mhibe la lipogénesis,
proceso por el cual el cuerpo produce y almacena los acidos grasos y el colesterol. La combinacion de estas
tres actividades tiene como resultado la regulacion de la obesidad, sin los efectos secundarios asociados a la
mayoria de los farmacos utilizados en el control de peso.

El 4cido (-) hidroxicitrico (HCA) es un pariente cercano del acido citrico, componente de naranjas, limones,
limas y otros frutos citricos con ese caracteristico sabor amargo.

A diferencia del acido citrico, que estd ampliamente distribuido en el reino vegetal, el HCA esta limitado a un
numero reducido de especies de plantas, como Garcinia cambogia, G. atroviridis y G. indica, las cuales
proveen de las mayores concentraciones en la naturaleza. El HCA comprende del 10% al 30%(en peso) del
residuo seco del fruto de la Garcinia, cantidad mucho mayor a cualquier otra fuente hasta ahora identificada.

EIHCA afecta a una enzima metabolica llamada ATP-citrato liasa a través de un proceso llamado mhibicion
competitiva. Cuando el consumo de calorias procedentes de carbohidratos y proteinas excede a la energia
que necesita el organismo, este exceso es convertido en glucogeno, la verdadera fuente de energia de nuestro
cuerpo. Cuando el glucogeno almacenado se satura, las calorias en exceso son convertidas en forma de
Acetil Coenzima A en una via en la que estd incluida la ATP Citrato Liasa. La Acetil Coenzima A, una llave
implicada en el metabolismo de las grasas y carbohidratos, es secuencialmente transformada en moléculas de
lipidos, que son almacenadas en las células grasas (adipocitos) repartidas por todo el organismo. Mediante
una estrecha relacion con la enzima ATP-Citrato Liasa, el HCA reduce enormemente la produccion de Acetil
Coenzima A, reduciendo asi, la formacion de grasas y colesterol. En lugar de eso, se sintetiza y almacena una
mayor cantidad de glucdgeno en el organismo, produciéndose la supresion del apetito y el ansia por comer.

Los supresores del apetito se dividen generalmente en dos categorias, los que actian a nivel central y los que
acttan a nivel periférico. Los fairmacos que actian a nivel central son activos en el cerebro o en el sistema
nervioso central. Estos incluyen las drogas de prescripcion médica como las anfetaminas, metanfetaminas,
fenmetracina y fenfluoramina, por otro lado estan la fenilpropanolamina (que se encuentra en muchos
productos para perder peso) y Ma Huang (extracto de hierbas que contiene efedrina y que también se utiliza
en muchas formulas dietéticas).

Las desventajas de este grupo de compuestos son que tienden a desarrollar tolerancia en el organismo y a
menudo provocan depresion, nerviosismo, imsomnio y taquicardia.

HCA es diferente de estos supresores del apetito porque actiian a nivel periférico, no atraviesan la barrera
hematoencefalica y, por tanto, no penetran en el cerebro o en el sistema nervioso central. Por el contrario,
HCA reduce la produccion de grasas y al mismo tiempo aumenta la produccion de glucogeno, estimulando
los glucorreceptores en el higado, amplificando la sefial de saciedad al cerebro, lo cual trae en consecuencia
una reduccion de la sensacion de hambre.

El contenido de HCA de la Garcinia se mide en forma de sal calcica de acido (-) hidroxicitrico. Los
minerales alcalinos, como el calcio, forman sales con el HCA que estabilizan a la molécula y la previenen de
la formacion de la HCA- lactona, una estructura alterada derivada del HCA, que es menos efectiva que la
forma de sal.



Sumario de los beneficios del HCA

Los beneficios del HCA en el organismo son:

*Disminuye la sintesis de grasas, incluyendo triglicéridos y colesterol
*Disminuye los niveles de LDL colesterol

* Aumenta la produccion de glucdgeno

*Reduce el apetito

*No desarrolla tolerancia

*No produce efecto rebote

*Posible aumento de la termogénesis

*Indicado para diabéticos

*Indicado para tratamientos prolongados

*No atraviesa la barrera hematoencefalica

*No produce estimulacion a nivel del Sistema Nervioso Central

*No produce msomnio, nerviosismo, depresion, hipertension arterial o taquicardia
*Puede ser utilizado asociado a otros nutrientes para realzar sus beneficios

Dosis: Se recomiendan 2 a 3 dosis diarias de 500-750 mg cada una, tomadas 30 a 60 minutos antes de
cada comida, con un vaso de agua.

GINKGO BILOBA

GINGKO es el nombre de un arbol ornamental de hace 200 millones de afios que todavia florece en
diferentes climas alrededor del mundo. Sus hojas, estan divididas en dos l6bulos, de ahi su nombre
BILOBA. El extracto liquido obtenido de sus hojas secas (conocido como EGb 761), ha sido utilizado por
sus acciones terapéuticas desde hace siglos, sobretodo por la farmacopea tradicional China. Hace falta
aproximadamente 18 Kg de hojas secas para obtener menos de medio Kg de extracto de GINGKO
BILOBA.

Este extracto de GINGKO BILOBA es uno de los productos ANTIENVEJECIMIENTO mas importantes
y efectivos debido a tres razones:

1- La principal y mas conocida caracteristica del GINGKO BILOBA es su capacidad de MEJORAR LA
CIRCULACION SANGUINEA. Con la edad, el organismo va perdiendo su habilidad para irrigar los
tejidos, sobretodo del cerebro, llegando a producir isquemias cerebrales. Las consecuencias son bien
conocidas: pérdida de memoria, confusion, cansancio, depresion, ansiedad, etc. GINGKO BILOBA puede
aminorar los sintomas de msuficiencia cerebral, estimulando la sangre mediante la contraccion de los vasos

para irrigar los tejidos avidos de oxigeno del cerebro, corazon y extremidades. Esto consigue, entre otras
cosas, revertir la FALTA DE MEMORIA y DISMINUIR EL DOLOR MUSCULAR.

Hay estudios que demuestran que el Ginkgo Biloba inhibe también la formacion de COAGULOS
SANGUINEOS que causan ataques cardiacos o apoplejias.

2- GINKGO BILOBA es, ademas, un ANTIOXIDANTE tanto o mas potente incluso que la vitamina E. La
lucha contra los radicales libres la realiza bloqueando la destructiva oxidacion de las membranas celulares y
restaurando la integridad de la membrana tras el ataque de los radicales.



Los principios activos que realizan la funcion de antioxidantes son dos flavonoides: Miricetma y Quercetina.

3- Otra funcién del GINKGO BILOBA es mejorar la habilidad para RECIBIR SENALES DE LOS
NEUROTRANSMISORES, sobretodo de la serotonina, que se va perdiendo con la edad, con lo que se
consigue mejorar la transmision nerviosa. Al mejorar la transmision nerviosa se favorece también la
RESPUESTA MUSCULAR.

Ademas de su accion antienvejecimiento, el GINKGO BILOBA se utiliza generalmente como TONICO,
sobretodo en casos de fatiga o de cansancio; es muy util en esas épocas de intensa actividad en las que
tenemos la sensacion tipica de agotamiento.

Otros usos dignos de mencionar son su efectividad en el tratamiento del asma, alergias, resfriados y dolores
de cabeza.

Los efectos del Ginkgo se producen por sus principios activos: los flavonoides y los terpenoides. Debido a la
gran cantidad de ambos, es muy dificil de determinar la farmacocinética del Ginkgo Biloba.

La dosis diaria recomendada es de 80-120 mg/dia. En el mercado se pueden encontrar en forma de
capsulas, tabletas e incluso el extracto liquido. Los resultados se observan a partir de las seis semanas de
comenzar el tratamiento. Su uso a largo plazo no tiene efectos secundarios, de hecho es una sustancia
totalmente segura.

GINSENG

La raiz de esta planta, de la cual se conocen al rededor de 200 variedades diferentes (algunas con
propiedades medicinales, otras sin ellas), es quizs la sustancia herbal mas solicitada en el mundo.

Ha sido reverenciada en China y Oriente durante 5.000 afios debido a sus grandes poderes curativos y
reconstituyentes que se le han atribuido, incluido su celebrada consideracion como afrodisiaco. El nombre de
ginseng viene del chino y significa “hombre planta”como referencia a la forma de su raiz que generalmente
recuerda a la forma de un hombre. Su nombre botanico, Panax, significa “todo curativo™.

Ha sido aceptado que el ginseng estimula la energia tanto mental como fisica. Estudios en Rusia han
mostrado que dosis diarias de ginseng durante 15-45 dias aumentan la resistencia fisica y la capacidad
mental de trabajo.

La opinion general de expertos es que el ginseng, como se creia antiguamente, tiene una extraordinaria
versatilidad medicinal. Los estudios han demostrado que disminuye la presion arterial y el colesterol, realza el
metabolismo hepatico y promueve las funciones de la glandula pituitaria, la principal glandula del organismo.

Tomado con moderacion como un té€ suave, el ginseng es un suave y seguro estimulante del sistema nervioso
central.

Con respecto a su funcién de afrodisiaco, hay buenas y malas noticias. La primera mala noticia es que
mvestigaciones cientificas no han encontrado evidencias de que el ginseng realce la conducta sexual. Y ahora
la buena noticia: hay algunos estudios muy interesantes con animales y seres humanos que sugieren que puede
aumentar la resistencia sexual y la reproduccion. En estudios con humanos varones, cantidades bajas de
esperma fueron aumentadas en un 28,5 % tras la administracién de ginseng,



El ginseng de buena calidad es caro. Las mejores variedades crecen en China y en los EE.UU.

Los efectos del Ginseng son acumulativos y aparecen solamente después de una larga temporada de uso,
cuando se logran concentraciones adecuadas en el organismo. No es una pildora de levantar el &nimo y
cantidades muy altas pueden ser peligrosas.

GLUCOSAMINA

La GLUCOSAMINA (un amino-sacarido, es decir union de un grupo amino y una molécula de glucosa) es
una de las mejores “materias primas” para la fabricacion de lubricantes necesarios para cartilagos y
articulaciones. Precursor de glucosaminglicanos, la GLUCOSAMINA esta constituida en su 50% por acido
hialurénico. El acido hialuronico es el lubricante que se encuentra en el liquido sinovial. Ademas, la
GLUCOSAMINA juega un papel clave en la produccion de colageno y proteoglicanos, dos constituyentes
necesarios para el mantenimiento y restauracion del cartilago articular. Los proteoglicanos tienen dos
funciones importantes: la primera es absorber la cantidad adecuada de agua para dar al cartilago la
elasticidad necesaria para la compresion: la segunda esta relacionada con la organizacion del colageno. La
GLUCOSAMINA esté siendo un popular suplemento debido a su alto rango de aplicaciones, desde
osteoartritis (cuadro doloroso en el que el cartilago va degenerando lentamente) hasta alteraciones articulares
producidas por la edad o el ejercicio intenso (sobretodo en deportes de fuerza como halterofilia o
fisicoculturismo). La GLUCOSAMINA también ha mostrado propiedades antiinflamatorias mediante un
mecanismo que inhibe la actividad de enzimas proteoliticas.

Los suplementos de GLUCOSAMINA son una segura y eficaz alternativa a los antiinflamatorios y
analgésicos tradicionales debido a su inexistencia de efectos secundarios, la cual es cada dia mas utilizada y
mas clinicamente documentada. Se ha comparado su efectividad con la del antinflamatorio Ibuprofeno vy,
aunque los efectos tardan mas tiempo en aparecer, la GLUCOSAMINA ha demostrado ser mas efectiva.
Pero hay una cuestion que todavia no se tiene muy clara: ;cémo es mas efectiva la GLUCOSAMINA en
forma de clorhidrato o de sulfato?. Historicamente, la GLUCOSAMINA-sulfato se comenzo a utilizar en los
primeros estudios en Europa; mas tarde se observéd que los beneficios que ofrecia el sulfato de
GLUCOSAMINA se debian a la GLUCOSAMINA en si y no especificamente al sulfato, ya que la sal se
ioniza cuando llega al estdbmago por accion del acido clorhidrico, y se unen a iones cloro y a iones hidrogeno,
por lo que la GLUCOSAMINA pasa a formar parte en un 99% a GLUCOSAMINA-clorhidrato. Es decir,
ambas tienen la misma biodisponibilidad, y en cualquiera de los dos casos los beneficios de la
GLUCOSAMINA hacen que sea uno de los suplementos que tendra mayor auge en un futuro muy proximo.

La dosis recomendada es de 1.000-1.500 mg de GLUCOSAMINA al dia . Es muy conveniente combinarlo
con cartilago de tibur6n para lograr un efecto smérgico muy efectivo.

GLUTAMINA

La glutamina se ha considerado siempre como un aminodcido no esencial. Recientes investigaciones
cuestionan esta afirmacion, probando la verdadera importancia de la glutamina en la nutricion humana y
considerandola como un “ammodcido esencial condicionado o convertible en esencial” durante los periodos
en que el organismo sufre estrés, incluido el producido por el ejercicio. La glutamina es uno de los
aminoacidos mas abundantes en el cuerpo, donde constituye mas de la mitad de nuestro deposito de
aminoacidos ademas de ser el mas abundante en el grupo mtracelular de aminoécidos libres del miisculo.



Como los miisculos, células mtestinales, rifiones, higado y sistema inmunoldgico usan y necesitan glutamina,
se crea una gran demanda, sobre todo en el caso de los atletas que entrenan duro.

El papel que ocupa la glutamina en el metabolismo de los diferentes drganos y tejidos es fundamental. Sus
funciones son multiples:

1- Constituyente de proteinas y péptidos corporales

2- Interviene en el equilibrio acido-base como precursor del amonio urinario
3- Es precursor de aminoaziicares

4- Interviene en la detoxificacion de sustancias (sintesis del glutation)

5- Transportador de nitrogeno entre los tejidos (junto a la alanina es el principal compuesto que transporta
aminonitrégeno desde el miisculo a los diferentes 6rganos)

6- Regulador de la sintesis hepatica de glucogeno (es un aminoacido glucogénico)

7- Combustible respiratorio para algunos tejidos: mtestino delgado y células de recambio rapido (cé€lulas
endoteliales, c€lulas tubulares renales, linfocitos y fibroblastos)

8-Todas estas funciones son ya importantes en condiciones fisiologicas.

Recientes estudios permiten otorgar una importancia ain mayor a la glutamina es estados de estrés (individuo
enfermo, diversos factores emocionales, el entrenamiento, la dieta, lesiones). En estas circunstancias se altera
la homeostasis de la glutamina, asi como su normal metabolismo celular, aumentando sus requerimientos por
encima de la capacidad de sintesis del organismo. Ello hace que disminuyan los niveles sanguineos de
glutamina y se utilicen los depdsitos de glutamina de los tejidos musculares para mantener asi dichos niveles.
Esta utilizacion de glutamina conlleva un efecto catabolico. Si el estado catabolico se prolonga en el tiempo
pueden aparecer deterioros en la estructura y funcion orgénica, por ejemplo, en el caso del misculo termina
canibalizandose a si mismo, precisamente lo opuesto a los objetivos de todos los que entrenan, ya que esto
significaria pérdida del tejido muscular lo que facilmente ocurre en el ejercicio intenso. El estrés y el
entrenamiento intenso, produce glicocorticoides como el cortisol, emitidos desde las glandulas adrenales.
Los receptores especiales de proteina transportan esas hormonas catabdlicas hacia los nicleos de las fibras
musculares donde mician una serie de reacciones que producen enzimas (incluyendo la simtetasa de la
glutamina) que influencia fuertemente el metabolismo muscular. La sintetasa de la glutamina aumenta la
sintesis de glutamina en el masculo. El problema es que la glutamina se produce a expensas de proteinas
criticas implicadas en la contraccion muscular y esa es la razon de la autocanibalizacion y su paso de tejidos
musculares a regular la concentracion en sangre.

La forma de proteger las proteinas contractiles del misculo en estas condiciones es asegurandose una ingesta
adecuada de glutamina mediante la dieta rica en proteinas y con una cantidad adicional de suplementos de
glutamina. Los alimentos con un mayor contenido en glutamina son los cacahuetes, las almendras, la soja, el
pavo y las alubias. Las dosis recomendadas de suplementos de glutamina son de 50 mg por Kg de peso
corporal y dia. Se recomienda ingerir la glutamina con el estbmago vacio, en los minutos previos al
entrenamiento.



* Péptidos de Glutamina:

Son enlaces con otros aminodcidos de las proteinas (por eso no lo comercializan por separado como la L-
Glutamina sino que van incluidos en algunas proteinas de calidad).

La L-Glutamina al ser digerida se transforma en acido glutamico y se pierde una parte en el proceso, en
cambio los péptidos de Glutamina llegan intactos al torrente sanguineo y penetran en el misculo sin pérdidas.
Por eso se piensa que son mas efectivos que la L-Glutamina pura. La desventaja es que no puedes tomar
Péptidos de Glutamina por separado y las cantidades que vienen en las proteinas suelen ser insuficientes para
una total recuperacion, mientras que la L-Glutamina pura puedes tomar toda la que quieras (es una forma de
hablar) y por tanto, aunque se pierda un poco en el proceso digestivo (tampoco es mucho) siempre podras
tomar mucha mas que en péptidos de glutamima (10 a 15 gr de L-Glutamina al dia aseguran una buena
recuperacion).

No conozco atin ninglin producto que lo venda por separado, aunque si que hay alguno con mezcla de
glutamina y péptidos de glutamina...

* N-acetyl Glutamina (Nag):

Es la version acetylada de la L-Glutamina, siendo mucho mas estable en agua y mucho mas eficiente frente a
otras versiones de Glutamina en sus efectos metabolicos. Juega un rol determmante en el aumento de la célula
muscular, almacenamiento de glucdégeno, produccion de hormona del crecimiento y al mismo tiempo aumenta
nuestro sistema inmunologico.

EINAG es practicamente un nuevo producto que aiin pocas casas comeciales la tienen, y sime pedis
opinion sobre este nuevo producto, el tiempo lo ird diciendo, aun es muy pronto para decir nada claro, de
momento no doy un duro (o €) por este producto hasta que no vaya viendo sus resultados en la gente y
demas... De momento me sigo quedando con la L-Glutamma...
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HMB

EI HMB esta considerado como una sustancia muy prometedora capaz de ayudar a los atletas a aumentar la
masa muscular, perder grasa y reducir el colesterol. El HMB no es un esteroide ni es una droga, de hecho se
encuentra en forma natural en alimentos de origen vegetal y animal como el maiz, la alfalfa, el pomelo o el

pescado y puede ser sintetizado en el organismo a partir del aminoéacido leucina (dependiendo de la dieta, se
produce en el organismo entre 0.3-1 gramos de HMB por dia). Se puede decir que su accion es similar a la
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de una vitamina ya que se ha observado que el descenso de este nutriente en situaciones de estrés y ejercicio
muy intenso trae consecuencias muy negativas. Ademas, al igual que ocurre con otros micronutrientes, s
practicamente imposible obtener de la dieta suficiente cantidad de HMB para beneficiarse de sus
propiedades en la dieta deportiva y debe tomarse como suplemento.

EI HMB es el metabolito esencial del aminoacido de cadena ramificada leucina. Es bien sabido que la leucina
juega un papel fundamental en el metabolismo proteico por disminuir la proteolisis y aumentar la sintesis
proteica. En el proceso metabolico de la leucina, el primer metabolito obtenido es el cetoisocaproato (KIC),
produciendose la mayoria de la degradacion en el citosol y la mitocondria. KIC es entonces metabolizado en
el higado, por accion de la enzima KIC dioxigenasa, que lo transforma directamente en HMB.

Investigaciones recientes han demostrado que una suplementaciéon con HMB incrementa el sistema
mmunologico y favorece la produccion de masa muscular magra, ademas de disminuir la grasa corporal y los
niveles de colesterol. Los ultimos estudios indican también mejoras de la psicologia en hombres que estan
tomando suplementos de HMB.

La etiologia basica de la efectividad de este metabolito de la leucina se puede explicar mediante dos

hipotesis:
1?- El HMB puede mhibir enzimas que rompen tejidos musculares para la obtencion de energia.

2%- El HMB puede ser un componente esencial de la estructura de la membrana celular del masculo, de tal
forma que el HMB puede ejercer su efecto anti-catabdlico mediante la reparacion y reforzamiento de las
membranas celulares contra los efectos daninos del entrenamiento de resistencia y otras situaciones de estrés.

Podriamos pensar que si el HMB es un metabolito de la leucina, bastaria con tomar un suplemento de leucina
para obtener los beneficios del mismo, pero hay que tener en cuenta que para obtener 3 gramos de HMB en
nuestro organismo, deberiamos ingerir al menos 60 gramos de leucina por dia lo cual no solamente no seria
practico sino que nos produciria severas alteraciones a nivel estomacal.

Como vemos, los efectos anabolicos naturales del HMB son muy prometedores. Su efectividad ha sido
comprobada en animales y humanos. Su accion anti-proteolitica parece tener gran futuro en tratamientos de
enfermedades y procesos patologicos que tienen un desgaste del tejido muscular como el SIDA o el cancer,
e incluso puede ayudar a evitar la pérdida de tejido muscular magro propia del proceso natural de
envejecimiento.

Ademas, se estd estudiando la posibilidad de incluir el HMB en programas de control de peso, debido a su
accion de pérdida de grasa corporal y disminucion del colesterol.

La dosis recomendada es de 3 gramos al dia divididos en 3 tomas antes de las comidas, con el estomago
vacio. Esta forma de empleo es aconsejable en los procesos patologicos antes mencionados (cancer, SIDA,
envejecimiento), en caso de empleo como suplemento deportivo, debera ingerirse en el momento previo al
entrenamiento. Este producto no tiene ninglin efecto secundario cuando se usa en las dosis adecuadas y no
es imcompatible con ninguna otra ayuda ergogénica.

SUMARIO DE LA IMPORTANCIA DEL HMB

1- HMB se encuentra en forma natural en muchos alimentos y puede ser sintetizado en el organismo a partir
de la leucina. Como siempre, estas cantidades son demasiado limitadas para realizar los beneficios
fisiologicos.



2- Se ha observado que el HMB incrementa las funciones del sistema inmunologico para combatir el estrés y
las enfermedades.

3- HMB disminuye la proteolisis inducida por el ejercicio mtenso a la vez que mejora la recuperacion.
4- El HMB disminuye los niveles de colesterol.

5- Hay estudios que indican que el HMB produce pérdidas de grasa corporal.

6- HMB aumenta la fuerza y la masa muscular tanto en individuos entrenados como no entrenados

7- Los efectos anabolicos naturales del HMB son muy significativos.

8- Los efectos beneficiosos del HMB se producen siguiendo tanto dietas hiperproteicas como normales

9- Debido a que el HMB tiene una vida media en plasma bastante corta, en caso de empleo en nutricion
clinica, debe tomarse dividido en varias dosis al dia para lograr un efecto maximo.

HIERRO
RDA: 10-15 mg
ODA: 15-30 mg

FUENTES:

El hierro presente en las fuentes animales (llamado hierro heme) se absorbe mejor que el de los vegetales
(hierro no heme). Se encuentra principalmente en:
* Vegetales de hoja verde (espiacas)

* Grano integral o panes y cereales enriquecidos
* Legumbres

* Huevos

* Carne

* Pollo

* Pescado

* Higado

* Ostras

ANTAGONISTAS:
Cafe negro, te, bebidas carbonicas, pildoras de zinc (si superan los 50 mg diarios)

AUMENTO DE NECESIDADES:

* Embarazo

* Atletas (sobretodo atletas de actividades principalmente anaerobias: levantando pesas)
* Anemia

* Vegetarianos

* Hemorragias

* Dietas de adelgazaminento



FUNCIONES NORMALES:

* Esencial para el transporte de Oxigeno en la sangre debido a que forma parte de la proteina hemoglobina.
La hemoglobina de los globulos rojos es lo que permite recoger el oxigeno que penetra a través de los
alveolos pulmonares y transportarlo hasta los tejidos. El 98% del hierro se encuentra unido a la hemoglobina,
mientras que el otro 2% esté disuelto en sangre.

* Transporte de CO2 en sangre

* Actia junto al oxigeno como componentes esenciales del citocromo, una serie de proteinas especiales que
generan la energia quimica ATP de las células.

* Necesario para el correcto funcionamiento del sistema inmunitario
* Representa un 0.004 % del peso corporal del organismo

USOS ESPECIFICOS EN DEPORTISTAS:
* Aumenta la capacidad aerobica

* Esencial para la produccion de energia en forma de ATP.

* Forma parte de la proteina muscular basica mioglobina

DEFICIENCIAS:

Su deficiencia produce anemia por la disminucion del porcentaje de globulos rojos en sangre. Sus sintomas
son fatiga, pérdida de fuerza y recuperacion dificil ya que el oxigeno no llega en cantidad suficiente a los
musculos. En el caso de los deportistas esta deficiencia de hierro se llama anemia deportiva. Otro sintoma es
un aumento en la frecuencia de sufrir infecciones.

TOXICIDAD:

Los suplementos prolongados de mas de 75 mg al dia pueden conducir a toxicidad. Los sintomas son
estrefiimiento, alteraciones gastromtestinales, excrementos de color negro, deficiencias del zinc y otros
elementos de traza. Puede depositarse en los tejidos causando hemosiderosis y aumentar el riesgo de
enfermedades cardiacas.

HMB (aporte de Davids):

éQue es el HMB?

Es el metabolito esencial del aminoacido ramificado Leucina.

Se encuentra en forma natural en alimentos de origen vegetal y animal como
el maiz, la alfalfa, el pomelo y algunos tipos de pescado, pero en cantidades

demasiado bajas.

Un ser humano de 70 Kg. es capaz de producir entre 0,2 y 1 gramo de leucina
al dia dependiendo de cual sea su nivel de ingesta de leucina. Por tanto la



cantidad de HMB sintetizado en forma natural no es suficiente para obtener
todos sus beneficios.

Su actividad puede ser comparada a la de una vitamina.

Se ha comprobado que situaciones de estrés o ejercicio muy intenso provocan
descensos de los niveles de HMB con consecuencias muy negativas.
Funciones del HMB

Disminuye el catabolismo inducido por el ejercicio intenso a la vez que mejora
la recuperacion.

Aumenta la masa y la fuerza muscular tanto en individuos entrenados como no
entrenados.

Potencia los efectos del entrenamiento
Disminuye los niveles de colesterol

Incrementa las funciones del sistema inmunoldgico para combatir el estrés y
las enfermedades.

Hay estudios que indican que el HMB produce perdidas de grasa corporal.

Estudios realizados
Consideraciones previas

En situaciones de estrés o entrenamiento intenso el organismo libera una
hormona catabdlica llamada cortisol. Cuando se estimula la liberacion de
cortisol, esta hormona estimula a su vez la liberacion de enzimas cuya funcion
es descomponer al musculo para obtener energia.

Antes de adentrarnos en los estudios del HMB, es importante conocer un poco
las reacciones bioquimicas que se producen en el misculo como consecuencia
del ejercicio fisico intenso.

Cuando se producen danos en la fibra muscular, sobretodo si se producen por
ejercicios de musculacion, las células o fibras dafadas liberan enzimas que se
pueden utilizar para valorar el dano producido.

Los indicadores del catabolismo muscular son:

- En plasma: la enzima creatin-fosfoquinasa (CPK).

- En orina: la 3-metilhistidina (3-MH) producida como respuesta a la
degradacién muscular y la pérdida de nitrégeno; la pérdida de 1 gramo de
nitrdégeno puede indicar la destruccién de 30 gramos de musculo.



Estudio 1

En un estudio a doble ciego los sujetos a analizar fueron sometidos a un
programa de entrenamiento de resistencia. Dichos individuos fueron divididos
en 3 grupos:

- El grupo A recibié un placebo.

- El grupo B recibié una suplementacién de 1,5 gramos al dia de HMB.

- El grupo C recibié una suplementacién de 3 gramos al dia de HMB.

Tras una semana de entrenamiento y suplementacidon se obtuvieron los
siguientes resultados:

Los niveles de 3-MH en el grupo B fueron un 9% menores que en el grupo Ay
en el grupo C un 44% menores.

Tras 3 semanas, los grupos B y C mostraron significativas reducciones de los
niveles de CPK en plasma.

Pero los resultados mas interesantes para los atletas fue que la masa
muscular magra aumenté 0,4 Kg. en el grupo A, 0,8kg en el grupo B y 1,2 Kg.
en el grupo C.

Ademas, los aumentos de fuerza fueron de un 9,8% en el grupo A, un 23% en
el grupo B y un 29% en el grupo C.

Estudio 1II

Tras el estudio anterior y debido a que los sujetos estaban desentrenados
antes del comienzo del estudio, podia caber la posibilidad de que los efectos
se debian a la realizacién de un nuevo programa de entrenamiento. Por tanto,
se hizo otro estudio en el que compararon dos tipos de sujetos, entrenados y
no entrenados.

En dicho estudio, a doble ciego y de 4 semanas de duracién, los individuos
fueron sometidos a un programa de resistencia de alta intensidad, se
dividieron en 3 grupos:

- El grupo A recibié un placebo.

- El grupo B (entrenados) recibié 3 gramos de HMB.

- El grupo C (no entrenados) recibié 3 gramos de HMB.

El HMB resultd ser igualmente efectivo para ambos grupos, los cuales
mostraron un significativo aumento en la masa muscular magra de 2kg o 3,1%
y una disminucién de 0,98kg o 7,3% comparado con el grupo A.

Los sujetos a los que se administro HMB también mostraron un aumento de
fuerza en el ejercicio de press de banca de 10,16 Kg. lo cual representa un
37% mas de lo observado en el grupo A.



Similares resultados se observaron en otros tipos de ejercicios.

Respuesta individualizada en la suplementacion con HMB

En lo que a sexos se refiere, hombres y mujeres experimentan el mismo
porcentaje de incremento en la masa muscular magra.

Por otro lado, los sujetos (hombres y mujeres indistintamente) mas jovenes
respondieron mas rapido que los de mayor edad, lo cual es normal teniendo en
cuenta que la capacidad de reaccién a cualquier elemento disminuye con la
edad. Sin embargo, los individuos mas veteranos (los mayores de 65 afos)
respondieron muy eficazmente en el ultimo estudio.

En dos estudios separados, buscamos los efectos del HMB sobre sujetos
entrenados y sujetos sedentarios que comenzaban a entrenar y no
encontramos grandes diferencias en la respuesta. También se analizaron
resultados en atletas que iniciaban un nuevo programa de entrenamiento y
atletas que mantenian su programa habitual. El HMB tuvo mayor efectividad en
aquellos que modificaron su programa. La conclusién obtenida fue que el HMB
previene el dafio muscular provocado cuando se empieza una rutina, ya que es
en ese momento cuando se experimenta mas dafio muscular y promueve el
proceso de recuperacion mientas se incrementa la masa muscular.

Modo de empleo

Los niveles de HMB en el organismo alcanzan su maximo aproximadamente 2
horas después de su ingestiéon. Por tanto, recomendamos consumir una de las
dosis diarias 2 horas antes del entrenamiento.

La toma de HMB con el estomago vacio o con alimentos es indiferente.

En los dias sin entrenamiento, pueden tomarse dosis ligeramente inferiores a
las recomendadas en los dias de entrenamiento.

Es muy recomendable comenzar a tomar HMB al empezar un nuevo programa
de entrenamiento o cuando modificamos significativamente nuestra rutina
habitual. También en principiantes o personas sedentarias que comienzan a
entrenar.

Dosificacion y caracteristicas
La dosis recomendada es de 3 gramos diarios repartidos en 3 tomas de 1
gramo durante las comidas, pudiendo tomarse con cualquier otro suplemento y

cualquier alimento.

Debido a que el HMB tiene una vida en el plasma bastante corta, deben



tomarse varias dosis al dia para mantener un nivel estable.

Este producto no tiene ningun efecto secundario aunque se tome en excesivas
cantidades ya que se elimina con la orina y no es incompatible con ningun otro
suplemento.

Es una sustancia totalmente natural, por tanto no proporciona resultados
positivos en controles antidoping realizados en deportistas.

Combinaciones recomendadas de HMB
Combinado con L-carnitina favorece los programas de pérdida de grasa.

Combinado con creatina tiene efectos sinérgicos para combatir el catabolismo,
a la vez que mejora los aumentos de fuerza.

Combinado con un dieta hiperproteica (2 gr. de proteina por Kg. de peso
corporal) es fundamental para estimular el desarrollo de masa muscular en
atletas.
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INOSINA

La INOSINA es un nucledtido de purina, componente natural que se encuentra en los tejidos del organismo,
especialmente en el corazon y misculo esquelético. Fue aislada por primera vez a partir del misculo
esquelético en el siglo XIX por el cientifico aleman Justus von Liebig. Su funcion esté relacionada con la
regeneracion de ATP (adenosin trifosfato), que es la chispa bioquimica que enciende la contraccion
muscular, y con la programacion celular de sintesis proteica. Se trata, por tanto, de un producto de uso
alternativo o complementario, seglin los objetivos y fase de entrenamiento, a la creatina. La falta de ATP es
lo que causa la fatiga muscular, por tanto, una forma de recuperacion como la que ofrece la INOSINA
significa que podemos correr ese kilometro extra, hacer la ultima repeticion, y en general, completar lo que
nos hayamos propuesto en un programa de entrenamiento coherente.

Hasta 1970 se creia que era un producto de desecho del metabolismo celular. Como siempre, los estudios
mostraron que era esencial para la contraccion del misculo cardiaco y para el impulso sanguineo de las
arterias coronarias. Actualmente se sabe que es un regulador metabolico nutricional.

Las investigaciones médicas japonesas fueron las primeras en explotar terapéuticamente a la INOSINA
como tratamiento de pacientes con enfermedades cardiovasculares. Se ha utilizado en el tratamiento de
angina de pecho, miocarditis cronica, esclerosis de miocardio, infarto de miocardio y arritmia cardiaca.
Fueron los soviéticos los que comenzaron a utilizarla con propositos deportivos y se observo que los atletas a
los que se les habia administrado INOSINA antes de entrenar demostraban un incremento energético que les
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permitia realizar mayor niimero de repeticiones durante el entrenamiento. Podian trabajar mas duro y durante
mas tiempo. Hay dos tipos de INOSINA, el acido inosinico contiene al menos un 25 % de agua y es
potencialmente toxico debido a la gran cantidad de amonio y acido urico que se produce en el organismo
tras su uso. La llamada simplemente INOSINA se refiere quimicamente al nucledsido de la D-ribosa y la
hipoxantina y es la que se utiliza por sus efectos beneficiosos.

La INOSINA aumenta la potencia de atletas que realizan ejercicios tanto aerobios como anaerobios. Las
razones son las siguientes:

1- No importa el deporte que se realice, el estiramiento es un factor universal, el comiin denominador, y es
totalmente dependiente de ATP, el componente energético que se encuentra dentro de las fibras musculares
que producen la contraccion.

2- todos los atletas estan susceptibles de agotar el ATP

3- La INOSINA es un eslabon natural en la cadena bioquimica de produccion de ATP

Ademas de su funcion de sintesis de ATP, estimula también la produccion de otra sustancia bioquimica
llamada 2,3 difosfoglicerato, esencial para el transporte de moléculas de oxigeno desde la células sanguineas
hasta las células musculares para la obtencion de energia

En atletas que toman suplementos de INOSINA se ha observado un aumento de hasta un 5% en
entrenamientos de maxima intensidad y la habilidad de realizar un mayor nimero de repeticiones con
cualquier peso. En aquellos dias en los que el atleta se encuentra bajo de forma (por haber dormido mal o
estar sobreentrenado), la INOSINA les permite realizar una mayor carga en cada ejercicio.

La dosis recomendada de INOSINA es de 25 a 30 mg por kg de peso corporal antes de entrenar para

mdividuos promedio. En atletas muy entrenados se puede aumentar la dosis a 40 mg por kg de peso
corporal. Ademas, la INOSINA es una sustancia totalmente segura, sin ningiin tipo de efectos secundarios.

INOSITOL

Vitamina hidrosoluble que se encuentra de forma natural en alimentos tales como la lecitina, visceras, germen
de trigo, grano entero, levadura de cerveza, melazas, cacahuetes, citricos.

FUNCIONES.

- Junto a la colina, ayuda a la metabolizacion de grasas y colesterol en arterias y en higado

- Ayuda a la sintesis endogena de lecitina

- Estimula el crecimiento y desarrollo celular de la médula espimal, membranas oculares e mtestino

- Utilizada junto a la vitamina E ayuda al dafio en los nervios de ciertas formas de distrofia muscular

- En ciertos casos, previene la fragilidad capilar y la calvicie



- Colabora en la nutricion de las células cerebrales

- Junto a la colina ayuda en los problemas menstruales

DEFICIENCIAS:
No se conocen sintomas de deficiencias reconocidas pero se cree que puede provocar anormalidades
visuales, pérdida del cabello, estrefiimiento y aumento de los niveles de colesterol.

DOSIS RECOMENDADA: 500-1.000 mg. No existe RDA establecido.

1I0DO

Eliodo es un mineral que se encuentra mayoritariamente en alimentos de origen marino, en la sal del agua de
mar, en los huevos, ajo, berros y nabos.

FUNCIONES:
- El yodo estimula a la glandula tiroides para la sintesis de la hormona tiroxina
- Protege frente a los efectos toxicos del material radioactivo

- Esta relacionado con unas cien reacciones enzimaticas tales como la produccion de energia, funcion
nerviosa o crecimiento del pelo y piel

- Es capaz de estimular la conversion de grasa corporal en energia, regulando el ratio de metabolismo basal

- Tiene la habilidad de atenuar el dolor y la inflamacion asociados con la fibrosis quistica y puede prevenir las
obturaciones de las muscosas de las vias respiratorias

DEFICIENCIAS:

Bocio (caracterizado por un agrandamiento de la glandula tiroides que puede aumentar el tamafio del cuello,
disminuir la capacidad respiratoria y producir ojos saltones), hipotiroidismo, lentitud fisica y mental, mala
circulacion, poca vitalidad, pelo y piel secas, manos y pies frios, obesidad, cretmismo (retraso mental en
ninos nacidos de madres que tenian deficiencia en yodo), caida de pelo.

DOSIS RECOMENDADA: 150-300 mcg al dia. RDA: 80-150 mcg. El yodo liquido que se utiliza con fines
médicos (como antiséptico) no debe utilizarse por via oral.
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LECITINA

La lecitina es un producto organico que se obtiene a partir de la soja. También puede obtenerse a partir de la
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yema de huevo, pero en el huevo, la lecitina va acompafiada de colesterol, por lo que es menos interesante
desde el punto de vista dietético. Posee una accion emulsificante, lo cual facilita la digestion de las grasas.
Desde el punto de vista quimico, es un nutriente que pertenece a un grupo de sustancias parecidas a las
grasas, combinaciones organicas de grasa y fosforo. Mas concretamente, la lecitina esta formada por colina,
mositol, acido fosforico, dos acidos grasos y glicerol. Estos compuestos se encuentran en todas las células de
los organismos celulares.

La lecitina resulta fundamental para el correcto funcionamiento de todas y cada una de las células de los
distintos 6rganos del cuerpo humano, por lo que es vital para el buen funcionamiento del organismo. Esta
presente en muchos procesos metabolicos o bioquimicos y es muy importante para todos aquellos 6rganos
que desarrollan funciones basicas para la vida, como son el higado, el pancreas, los rifiones, el cerebro, y el
sistema nervioso en general. Estd demostrado que en una persona en estado saludable, la lecitina constituye
un 30% del peso seco del cerebro y el 73% del higado, pero en todas aquellas personas que sufren
enfermedades cardiacas graves, se reducen de forma alarmante ambos porcentajes.

La finalidad de los suplementos nutritivos a base de lecitina, es la de incrementar el suministro disponible de
sustancias reconstructoras que pueden hacer falta, a causa de una enfermedad leve, de una dieta incorrecta o
de un ejercicio mtenso. Esto quiere decir que debido al estrés tanto fisico como mental, la lecitina es un
suplemento muy valido para el buen funcionamiento del organismo.

Las aplicaciones dietéticas de la lecitina, estdn basadas en accion emulsionante que posee sobre todas las
grasas del organismo y su papel sobre la composicion de la estructura de las células corporales. Favorece
extraordinariamente la digestion de las grasas, mejora la elasticidad de las arterias, desintoxica el higado,
tiene accion depuradora de los rifiones, aumenta la capacidad cerebral, refuerza el sistema nervioso,
proporciona un mayor suministro de energia y tiende a ejercer un control sobre el peso. Debido a su efecto
sobre las grasas sanguineas, entre ellas el colesterol, la lecitina esta recomendada, especialmente, a todas
aquellas personas que sufren de una tasa elevada de colesterol sanguineo.

La manera mas corriente de tomar la lecitina es a través de la ingestion directa, en cucharadas en forma
liquida o en granulos o bien en capsulas antes de las comidas (preferentemente el desayuno). La dosis
recomendada es de 1 a 4 gramos/dia. Al tratarse de una grasa, debe extremarse la precaucion de mantener
en envase bien cerrado y controlar la fecha de caducidad.

LEGUMBRES

Las legumbres (lentejas, judias, garbanzos) son o han sido la base de nuestra dieta hasta hace muy poco
tiempo. No es casualidad que se haya relacionado a los paises con ingesta elevada de estos alimentos con
unos ratios de los casos de cancer y de enfermedades cardiovasculares inferiores a los paises que no los
consumen.

Casi todas las legumbres tienen el mismo valor nutricional, solamente hay algunas variaciones con respecto al
contenido en fibra y al valor calorico. Las legumbres tiene un alto valor proteico (aunque no contienen ciertos
aminoacidos esenciales que se encuentran en las proteinas animales)

FUNCIONES:
- Las legumbres poseen muchos componentes que se cree protegen al organismo frente al cancer

- Son una importante fuente de isoflavones, compuestos que bloquean los receptores estrogénicos de algunas
células y desactivan los potentes estrogenos que fomentan el crecimiento de tumores en el pecho (alrededor



del 30% de los tumores en el pecho son estrogeno-dependientes)

- Las legumbres son ricas en inhibidores de la proteasa, compuestos que bloquean la accion de las enzimas
que favorecen el crecimiento tumoral

- Son ricas en acido fitico, que ha demostrado detener en animales el crecimiento tumoral

- Son una excelente fuente de fibra dietética, por lo que protegen frente a las alteraciones digestivas tales
como estrenimiento, cancer de colon, diverticulitis o diverticulosis

- Disminuyen los niveles de colesterol en sangre

- Al contener carbohidratos compuestos, liberan gradualmente la glucosa al sistema circulatorio, mejorando la
accion de la insulina

DOSIS RECOMENDADA: se recomienda una ingesta de legumbres al menos de 3 veces a la semana

LICOPENOS

Los licopenos, miembros de la familia de los carotenoides, se obtienen de los vegetales y frutas rojas tales
como el tomate, las uvas, sandia y el pimiento rojo; de hecho son los fitoquimicos que les proporcionan su
color rojo caracteristico. Los licopenos han demostrado tener enormes propiedades antioxidantes. Ademas,
son ricos en vitamina A, potasio y son importantes fuentes de vitamina C.

FUNCIONES:

- Reducen sustancialmente el riesgo de sufrir cancer (especialmente de prostata, pancreas, pulmon o
colonrectal), de hecho, hay una gran relacion entre bajos niveles sanguineos de licopenos y casos de cancer
- Son antioxidantes

DOSIS RECOMENDADAS: se recomienda una ingesta adecuada de alimentos ricos en licopenos ,
sobretodo de tomates

LINO

Planta herbacea anual, el lino se cultiva desde la antigiiedad y es conocido por sus fibras y por su aceite.
Las semillas contienen aceite, mucilagos, albtiminas, gluc6sidos, enzimas y agua
El aceite contiene diversos glicéridos: 4cido linoleico (60%) y linolénico (20%), estearico (8%) y oleico

FUNCIONES:

- Las semillas son utiles como laxantes ya que al ingerirlas las envolturas mucilaginosas se hinchan no
tardando en producir un alivio en el mtestino

- El aceite de linaza se utiliza tanto como lubricante como laxante

- El aceite de linaza es rico es acidos grasos omega 3 y omega 6

- Por via externa se usa para los abscesos, las erupciones dérmicas, las ulceras, las quemaduras y los dolores



reumaticos.
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[hide MALATO DE CITRULINA

Aminoacido energizante que produce cierta euforia en el organismo porque incrementa la capacidad fisica y
reduce el cansancio. En las farmacias lo enconraremos con el nombre de Stimol, y en combinacion con la
Glutamina, Creatina, etc, los resultados son muy visibles, aunque tampoco voy a poner la mano en el fuego
por algo que apenas conozco...

Recientemente adquiri un producto llamado "Stimol" (Malato de citrulina), lnego de haber escuchado una
charla sobre el mismo, en que se describian sus beneficios sobre una base cientifica y me parecio interesante
compartirlo con ustedes.

Cuando el cuerpo esta sometido a un proceso largo de fatiga, en periodicidad de tiempo, se presenta un
estadio llamado astenia funcional que no es mas que una gran fatiga muscular ( rigidez, calambres, sensacion
de agotamiento muscular, etc.) para combatir este estado el Malato de citrulina actua como un antiastémico,
corrector del metabolismo al disminuir la acidosis muscular, eliminando el amonio y restaurando el potencial
energético del cuerpo.

El Acido Malico interviene en el ciclo de Krebs, asegurando una hidrogenacion para producir moleculas de
ATP = Energia, es ahi donde la Citrulina interviene en el ciclo de detoxicacion ( elimmnacion ) evitando la
acumalacion del &cido lactico, actuando como un antiestémico, defatigante, detoxicante muscular y
detoxicante hepatico.

En resumen el Malato de Citrulina en su presentacion de "Stimol", combate la fatiga fisica, especialmente en
atletas sometidos a grandes esfuerzos deportivos, debido a que favorece la eliminacion del Acido Lactico y
del Amoniaco que se acumulan en el musculo, lo que ayuda a una rapida reactivacion energética.

La dosis ideal es 1 sobre cada 8 horas, de preferencia con las comidas, por s6lo 6 a 12 dias.

A contmnuacion adjunto un articulo aparecido en: http//www.estudiosenrusia.com/nuevasarmas.htm

Nuevas Armas Contra el Cansancio (El Malato de Citrulina )

En un mundo tan cambiante y altamente competitivo, el cansancio y la disminucion de la capacidad de trabajo
es un problema que afecta al grueso de la poblacion. aunque no hay soluciones Unicas para estos problemas,
han surgido nuevas farmacoterapias cuyos resultados ya son reconocidos a nivel mundial. Asi es que la
farmacologia moderna nos brinda la oportunidad de usar medicamentos como el malato de citrulina (Stimol)
que van directamente a la raiz del problema. Recientes investigaciones han demostrado que el malato de
citrulina es altamente eficaz para el fortalecimiento de la capacidad de trabajo general y especifica.

Incluso el Comité Olimpico Ruso envi6 recientemente una carta, fechada el 23 de Junio de 1999, a todas las
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organizaciones deportivas de ese pais mencionando el resultado de las investigaciones realizadas por dicho
organismo sobre el uso del malato de citrulina (Stimol) para ayudar a incrementar la capacidad fisica y
reducir el cansancio de los atletas de alto rendimiento. Segtin el Director del Comité Ruso de entrenamiento
para las Olimpiadas del afio 2000, A.I. Kolesov, "Las nvestigaciones sobre el entrenamiento intensivo y la
capacidad competitiva han demostrado que el malato de citrulina es altamente eficaz para el fortalecimiento
de la capacidad de trabajo general y especifica y para optimizar la condicion funcional de los atletas". Este
convencimiento ha motivado al Comité Olimpico Ruso a recomendar el uso de este producto durante el
entrenamiento intensivo y en los deportes competitivos de alto rendimiento.

Fatiga

Los mvestigadores que estudian la expresion biologica de los estados de fatiga muestran especial atencion
por dos productos salidos del metabolismo energético: el lactato y el amonio. La acumulacion del lactato en
el sector plasmatico indica que un potencial metabdlico oxidativo ha sido sobrepasado por la demanda
energética. Mientras que el amonio, que aparece en la circulacion durante la actividad muscular, proviene en
gran parte de la desanimacion de la adenosina monofosfato (AMP).

Este proceso es indispensable para el buen desarrollo de la resintesis de ATP a partir de dos ADP por la via
del adelinato kinasa (ciclo de las purnasnucleotidas). Todo obstaculo a las vias de resintesis de la ATP
ocasiona una actividad acrecentada de la via del adenilato kinasa y se manifiesta como una hiperamoniemia
de esfuerzo. Este hiporamoniemia es entonces el signo de una alteracion del metabolismo muscular, condicion
frecuentemente asociada a los estados de fatiga.

Amonio

De acuerdo al Prof. Vanuxem, el amonio, a la vez testigo y actor, constituye un factor de fatiga. Su
acumulacion mtracelular va a estimular la glicolisis, bloqueando al mismo tiempo la utlizacion aerobia del
piruvato como también su reciclaje hacia la neoglucogénesis. Una parte del amonio plasmatico es eliminada
por los rifones, otra parte es utilizada en las reacciones de amimacion.

Sin embargo, la principal via de elimmnacion reside en la ureosintesis realizada por los hepatocitos. Todo
factor tendente a aumentar el débito del ciclo de la ureogénesis contribuird entonces a reducir la importancia
de los estados de fatiga con la hiperamoniemia de esfuerzo.

Terapias

Frente a ello el tratamiento con orientacion metabolica abarcara dos puntos. El primero, la administracion de
sustancias capaces de comportarse como vehiculos metabdlicos entre citoplasmas y mitocondria, como el
malato, permite superar el bloqueo de la via oxidativa debido al amonio, y limitar la acumulacion de acido
lactico reorientandolo a la glucogénesis. De otro lado, la prescripcion de intermediarios del ciclo de la urea
acelera la rotacion y facilita asi la eliminacion del amonio.

La utilizacion de la citrulina estd basada en este mecanismo. Su eleccion ha sido dictada por el hecho de que
presenta una excelente absorcion digestiva, lo que permite alcanzar concentraciones plasmaticas Optimas. Se
ha demostrado en estudios doble ciego que el aporte exdgeno de citrulina permite reducir la hiperamoniemia
de esfuerzo, particularmente durante la fase de recuperacion.

Eluso de este tratamiento debe ser acompafiado por medidas de orden dietético, que incluye una limitacion



de la toma de alimentos generadores de hiperamoniemia (proteinas), y un aporte de elementos minerales
cuando su carencia hubiera sido constatada, como frecuentemente ocurre con el magnesio.

Stimol

La presentacion del malato de citrulina (Stimol) es en sobre bebibles. Este producto reactiva la energia en
estados de astenia fisica; periodo de convalescencia (post-infeccion, post-cirugia), tercera edad, diabetes,
sobresfuerzo deportivo, embarazo, estrés (intenso ritmo de vida, excesiva carga de trabajo) y menopausia.

Cada sobre de 10ml contiene solucion al 50% de malato de citrulina 2g, excipiente c.s.p. 1 sobre. El malato
de citrulina es una mezcla de acido malico y citrulina. Por la accién de 4cido malico, Stimol interviene en el
ciclo de Krebs asegurando una hidrogenacion, fuente de energia. Por la citrulina (aminoacido natural)
también interviene en el ciclo de detoxicacion (ciclo de elimmnacion).

La combinacion equimolecular del 4cido malico citrulina hacen del Stimol un producto antiasténico con una
triple accion: defatigante, detoxicante muscular y detoxicante hepético comprobado en clinica humana. No se
han reportado interacciones medicamentosas, contraindicaciones, ni advertencias. Como reacciones adversas
se han observado algunos casos de gastralgias pasajeras al inicio del tratamiento.

MAGNESIO

Mineral muy importante en numerosos procesos metabolicos, cofactor de absorcion de msulina,hormona
fundamental para la metabolizacion celular de proteinas y construccion de nuevos tejidos musculares asi
como para la transmision del impulso nervioso y la produccion de energia.

RDA:280-350 mg
ODA:500-750 mg

FUENTES:

* Vegetales

* Alubias

* Nueces, almendras, cereales, palomitas de maiz
* Leche

* Fruta (limones, manzanas, uvas, platanos)

* Marisco

* Chocolate

* Aguas duras

ANTAGONISTAS: régimen muy rico en proteinas (una dieta alta en proteinas requiere cantidades superiores
de magnesio), exceso de calcio y fosforo, cultivos con abonos ricos en potasio

SINERGISMO: Vitamina D, lactosa, presencia de grasa.

AUMENTO DE NECESIDADES:

* Embarazo y lactancia
* Alcoholicos



* Ancianos

* Dietas de adelgazamiento

* Atletas (el magnesio interviene en el metabolismo proteico, fendémenos de contraccion muscular y en el
metabolismo energético)

FUNCIONES NORMALES:

* Fundamental para la conduccion del impulso nervioso

* Cofactor para las enzimas que convierten el ATP en ADP con la siguiente emision de energia.

* Necesario para la union del RN A a los ribosomas sintetizadores de proteina y para la sintesis, degradacion
y estabilidad del DNA

* Favorece la capacidad corporal para usar la nsulina adecuadamente

* Favorece la absorcion del calcio

* Puede ayudar a disminuir la presion arterial

USOS ESPECIFICOS PARA DEPORTISTAS:

* Esencial para el funcionamiento normal del corazon y los misculos ya que es necesario para la contraccion
muscular

* Actua relajando los masculos después de que el calcio estimule su contraccion

* Mantiene la estructura 0sea

* Esencial para las reacciones que implican el metabolismo de carbohidratos, proteinas, grasas y acidos
nucleicos

DEFICIENCIAS:

Una deficiencia de magnesio produce sintomas que pueden incluir latidos cardiacos rregulares, hipertension
y debilidad muscular y calambres. También puede estar conectada con migrafias, problemas digestivos,
asma, osteoporosis y sindrome premestrual.

TOXICIDAD:

Puede ser toxico en cantidades mayores de 10 g de sulfato de magnesio y en cantidades menores en otras
formas sobretodo si se toma durante mucho tiempo.las posibilidades de toxicidad aumentan en personas con
alteraciones renales. En dosis mayores de 600 mg puede tener un efecto laxante. Los requerimientos diarios
para deportistas estan situados entre los 600 a 700 mg/dia (divididos en dos tomas, para evitar el
mencionado efecto laxante)

MAP:

Los aminoacidos son los bloques de la proteina y sabemos que necesitamos proteina para el mantenimiento y
crecimiento de nuestros musculos. Aparte son esenciales para nuestro cabello, ufias, piel etc.

Ocho son los aminoécidos esenciales, dicho de otra forma, que no los puede fabricar el cuerpo y tenemos
que suministrarselos a través de la comida o la suplementacion.

Los ocho aminoacidos esenciales son : Leucina, Valina, Isoleucina, Lisina, Fenilalanina, Treonina,



Metionina, Triptofano.

Pero en base a esos 8 aminoacidos esenciales se descubrio el MAP en base a 23 afios de investigacion por
el INRC, una institucion americana lider en el campo de la nutricion humana, dirigida por el cientifico
europeo Dr. Mauricio Luca Moretti.

Pues dicho cientifico descubri6 y desarrolld una formula describiendo el ratio exacto de cada aminoécido
esencial necesitado por el cuerpo.

(Qué es el MAP? Las siglas MAP vienen por Master Amino pattern, lo que seria en castellano: el patron
maestro aminoacidico! Osea la cadena exacta o perfecta de aminodcidos para nuestro cuerpo.

E199% de MAP actiian como precursores de la sintesis proteica del organismo, o sea que solo el 1%
origina energia catabodlica nitrogenada.

MAP provee solamente de 0,4 kilocalorias por gramo y no tiene efectos secundarios. O sea que es acalorico
y a la vez nutritivo.

En varios estudios se ha comparado el MAP con otros suplementos proteicos o alimentos proteicos a misma
ingesta de proteica y la misma ingesta energética (calorias) y en todos los estudios los que han usado MAP
han mantenido toda su masa muscular y han bajado su nivel graso mucho mas que los demas grupos.

En estudios con MAP sobre atletas se ha observado menor concentracion de acido lactico,
consecuentemente rendian mas.

Seglin se cree hay que esperar 3 horas para volver a comer alglin alimento proteico después de tomar MAP
porque la sintesis proteica dura unas 2 horas mas los 23 minutos mas o menos que tarda MAP en estar
disponible en el cuerpo. Tampoco hay que usar MAP sino han pasado 5 horas desde la iltima comida
proteica. Sino se cumple este protocolo alimenticio se cree que la sintesis proteica no sera correcta, pero yo
opino que esto tiene algunos peros como el que seria haber tomado 3 horas y media antes un batido de
proteinas de suero que tarda muy poco en digerirse y salir del torrente sanguineo.

Aparte de MAP el resto de la comida diaria debe ser correcta porque MAP no hace milagros y tampoco es
un farmaco.

10 gramos de MAP equivalen a 350 gramos de carne o pescado en cuanto a sintesis proteica se refiere.
Se dice que es la mejor fuente proteica para la regeneracion celular.

Tomando MAP se toman menos calorias, pero se mantiene activo el metabolismo basal. Consecuentemente
es altamente recomendado en fases definicion.

Se recomienda tomar MAP con fruta, pero yo no estoy del todo de acuerdo, porque la fruta lleva algunos
aminoacidos y los cuales podrian romper el patron perfecto de MAP. Pero si que lo recomiendo con algiin
acido graso como el aceite de lino, aceite de salmon, aceite de onagra o de oliva virgen extra.

Aunque claro la fruta es necesaria, por eso la recomiendo consumir en otras comidas del dia.

Por todo lo dicho MAP es muy recomendable para las dietas de definicion o adelgazamiento ya que ayuda a
retener la masa muscular mientras se va eliminando el tejido graso. También puede ser util para ganar masa
muscular ya que hace tener una buena sintesis proteica sin la necesidad de comer tanto.



METILSULFONILMETANO (MSM)
;Qué es el MSM?

EIMSM o metilsulfoniimetano, es un componente natural de muchos alimentos que contiene azufre. El azufre
es uno de los minerales mas abundantes del organismo (después del calcio, el fosforo, y el magnesio) y es
esencial para el correcto funcionamiento del organismo en cuanto a crecimiento y mecanismos de reparacion.

¢ Cudles son las principales fuentes naturales?

EIMSM se encuentra muy frecuentemente en la leche no pasteurizada y en cantidades pequefias en el ajo, en
el trigo, en la carne cruda, los huevos y el pescado. También es comtin en los vegetales frescos tales como el
broculi, pimientos, coles de Bruselas, cebollas, esparragos y repollo. Por supuestos, estas cantidades no son
suficientes para aprovechar todos sus beneficios. Debido a que el MSM es una sustancia hidrosoluble y
facimente evaporable, se destruye con los tratamientos culinarios y tecnologicos.

FUNCIONES:

MSM se utiliza fundamentalmente para revertir el dolor muscular y articular (se ha estado utilizando en
veterinaria desde 1.980). También mejora el crecimiento del pelo y de las ufias, estimula la funcion
mmunologica retarda el crecimiento tumoral y cicatriza las quemaduras y heridas.

;Como actua?:

Los cientificos piensan que el MSM detiene los impulsos dolorosos antes de que lleguen al cerebro,
actuando como analgésico-antiinflamatorio. Ademas, el MSM juega un papel importante en la formacion de
queratina (proteina esencial para la piel, el pelo y las ufias) y del coldgeno (proteina que mantiene la piel y las
articulaciones saludables y flexibles). El azufre también ayuda al organismo a producir mmunoglobulinas (un
tipo de anticuerpos) los cuales son importantes para el normal funcionamiento inmune.

Evidencias cientificas:

- No hay excesivos estudios realizados en humanos sobre el MSM. Un estudio preliminar realizado por el
Dr. Ronald Lawrence con 16 pacientes con artritis degenerativa observd que los pacientes que tomaban
2,250 mg de MSM al dia durante 6 semanas experimentaron una reduccion del dolor del 82% mientras que
los que recibieron placebo obtuvieron solamente una reduccion del 18%. En su experiencia clinica (lleva
prescribiendo MSM desde hace 4 afios), El Dr. Lawrence ha demostrado una disminucion del dolor en el
80% de los pacientes con diferentes variedades de dolor.

Efectos secundarios:
Los expertos aseguran que el MSM es una sustancia segura sin efectos secundarios. En algunas personas
que han tomado grandes cantidades de MSM se han observado disturbios gastrointestinales.

Dosis recomendadas:
EIMSM aparece en el mercado en preparaciones para via topica y via oral. Como analgésico, se



recomienda una dosis de 2,250 mg al dia. Los resultados se ven al mes de comenzar la utilizacion del
suplemento.

MCT (TRIGLICERIDOS DE CADENA MEDIA)

MCT (triglicéridos de cadena media), han sido utilizados en medicina clinica hospitalaria desde hace tiempo
para lograr un balance positivo de nitrogeno en pacientes convalecientes de quemaduras o traumas. Los
triglicéridos de cadena media se absorben mas faciimente que los triglicéridos de cadena larga o la grasa de
la dieta; son absorbidos por el intestino y transportado directamente al higado donde es metabolizado para
dar lugar a acetato, cetonas y dioxido de carbono. Este proceso de metabolizacion es la forma en que el
organismo obtiene la energia del MCT. Los MCT no se depositan en forma de grasa almacenada en el tejido
adiposo tan faciimente como los LCT (triglicéridos de cadena larga). Esto permite la utilizacién de grasa en
forma de energia durante los entrenamientos como combustible inmediato ahorrando tejido muscular.

Los MCT son la forma energética mas efectiva para atletas de fuerza y resistencia debido a que el organismo:

* Utiliza la energia de forma mmediata, produciendo una cantidad de energia por gramo de sustancia ingerida
dos veces mayor que la obtenida a partir de proteinas y carbohidratos (por su mayor valor calorico)

* Moviliza la grasa almacenada

* Incrementa el metabolismo de las grasas

* Ahorra tejido muscular

La conclusion es que MCT no solo incrementa los niveles energéticos y prolonga la resistencia sino que
aporta al organismo las calorias necesarias para ayudar a maximizar el crecimiento muscular y el metabolismo
lipidico durante entrenamientos intensos y competiciones. Al reducir el gasto de proteina muscular se
favorece la sintesis proteica (accion anabolica natural).

Los diferentes componentes del MCT tienen distinto contenido calorico, dependiendo de la concentracion,
pero en general una cucharada aporta al rededor de 118 calorias.

Este suplemento puede afiadirse a los cereales, a las bebidas proteicas, ensaladas, arroz etc. Es esencial en
las dietas culturistas hiperproteicas con muy bajo contenido en lipidos. Como efectos secundarios a dosis
altas podemos citar, dolor abdominal y diarrea.

METIONINA
;Qué es la METIONINA?

La METIONINA es un aminoacido esencial del grupo de los azufrados, es decir, contiene un grupo sulfuro y
es el ammoacido limitante en muchos alimentos como la soja, el cacahuete, el algodon y las patatas.
Aminoacido limitante es aquel que determina el porcentaje de alimento que se va a absorber y que se va a
utilizar a nivel celular

¢ Cudles son las principales fuentes naturales?
La metionina aparece formando parte de la secuencia de aminoacidos de proteinas de la carne, el pescado,
la carne de cerdo, aves, queso cottage, yogur y habas.



FUNCIONES:

- La metionina por si misma es un PODEROSO ANTIOXIDANTE que protege a las células de los estragos
de las sustancias nocivas. Contribuye a la elimmacion de subproductos toxicos del higado (como por ejemplo
el alcohol) y ha demostrado actuar frente a muchos sintomas de intoxicaciones por el mineral cobre. Pero
ademas, ayuda a incrementar la absorcion de SELENIO, mineral traza que actiia como un potente
antioxidante.

- Acttia en la iniciacion de las SINTESIS DE LAS PROTEINAS ENDOGENAS y en el TRANSPORTE
QUIMICO DE LOS GRUPOS METILOS, (de ahi su nombre, metionina) proceso muy importante en la
produccion de muchos compuestos, incluyendo colina, creatinina y la adrenalina. También es necesario en la
produccion de la LECITINA. Junto a la Arginina y la Glicina, es uno de los tres aminoacidos capaces de
sintetizar de forma endégena creatina en el organismo

- Junto a la colina y el inositol constituye un eficaz PROTECTOR HEPATICO (esta considerado dentro del
grupo de agentes lipotropicos. De hecho, participa en la regeneracion del tejido hepatico y renal.
ESTIMULA EL METABOLISMO DE LAS GRASAS por lo que se utiliza en formulas de suplementos
para bajar de peso bajo el nombre comercial de “FAT BURNERS” o quemadores de grasa. La vitamina B6
ayuda a mantener esta actividad metabdlica.

- Juega un papel importante en la sintesis del material genético, mas en concreto en la FORMACION DE
ADN Y ARN

- OTRAS FUNCIONES: Influye en el buen estado del foliculo capilar; estd considerado como un excelente
factor antiestrés

Deficiencias:
Deficiencias en la dieta de alimentos ricos en el aminoacido metionina pueden ocasionar anemias, sintesis
retardada de proteinas e infiltraciones grasas en el higado (cirrosis)

Dosis recomendadas:

La metionina suele aparecer en formulas lipotropicas complejas junto a la betaina, la colina, el inositol y
vitaminas del grupo B. La dosis en estos casos suele ser aproximadamente de 0,14-0,28 gramos diarios por
cada 10 Kg de peso corporal siecndo recomendable la ingesta 30-60 minutos antes de las comidas
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[hide]OXIDO NITRICO (NO)
Es un gas implicado en la produccion de varios procesos fisiologicos a nivel de todo el organismo: la
relajacion de los vasos sanguineos, regula la presion sanguinea, protege de las infecciones, permite que las

ncuronas s comuniquen. .

Su utilizacion en el mundo culturista (v el deporte en general):
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- Mayor vasodilatacion muscular

- Aumento del flujo sanguineo

- Reduce la presion arterial

- Mayor aporte de oxigeno y nutrientes a las células musculares
- Mayores congestiones durante el entreno

- Aumento en el rendimiento durante los entrenamientos

- Mayor recuperacion

- Aumento de la capacidad de crecimiento celular/muscular

- Reduce el catabolismo

- Mejora la funcion sexual en hombres

EINO lleva principalmente en su composicion Arginina, un aminoacido (del que ya hablé en ésta misma guia)
del que se produce el gas conocido como NO, actuando cuando se toma como hemodilatador, relajando los
musculos de las arterias, reduciendo la presion arterial € incrementando el flujo sanguineo a los mtsculos al
dilatar las venas. Y las ventajas del incremento del flujo sanguineo es que los nutrientes, oxigeno y las
hormonas lleguen antes y mejor a los misculos.

Dosis recomendada:

Seguid las recomendaciones de toma y dosis del etiquetado.

Normalmente se recomienda su toma 2 a 3 veces diarias con el estbmago vacio antes de las comidas
principales y/o antes del entrenamiento. El ciclo debe durar entre 2 y 3 meses, aunque han llegado a la
conclusién de que no hace falta descansar como ocurre con la creatina, pero entonces ya puede venir dinero
puesto que es un producto muy caro... y ademas y bajo mi opmion, no veo bien su ingesta durante un
periodo superior a los 3 meses, creo que es mejor ciclarlo pero claro, cada experto da su propia opinion al
respecto y cada uno hace caso al que le dé la gana...

Efectos secundarios:

Mayor produccion de Radicales Libres, éstos hacen que se degraden mas las células (se ve acelerado el
proceso de la vejez), pero se puede contrarestar con la ingesta de Antioxidantes, bien en suplemento o con la
alimentacion (en €sta guia hablo del tema). Algunos Antioxidantes son:

* Vitamina A (frutas frescas y vegetales con el color amarillo-naranja y verdes)

* Coenzima Q10 (carnes)

* Vitamina C (sobre todo las frutas acidas como las naranjas, limones, kiwis, pomelos, ademas de los
tomates y algunos vegetales de hojas verdes)

* Licopenos (tomates, melocotones, uvas negras, sandias...)

* Acetil L-Carnitina

* Acido lipoico (patatas, carne roja...)

* Taurina (carnes)

* Zinc (ostras, carnes rojas, pescado, aves, cereales integrales...)

* Té Verde

* Vitamina E (germen de trigo, semillas, aceites extraidos de semillas o frutos, legumbres, verduras...)

OKG



La OKG (omitina alfa-ceto-glutarato), es una combinacion de dos moléculas de los aminoacidos L-ornitina y
una del &cido alfacetoglutarico. Esta tiltima es una interesante sustancia ya que esta implicada en el
metabolismo de los ammoacidos y en el de la energia. Cuando se combina con otra sustancia, como la
ornitina se denomina alfacetoglutarato. El mterés por el OKG comenzo por el alfacetoglutarato, lo que a su
vez se debid a la importancia del aminoacido L-glutamina. Es sabido que hay una relacion entre la cantidad
de proteina sintetizada en un misculo y la de L-glutamina. Cuanto mayor sea el nivel de L-glutamina, mayor
sera la cantidad de proteinas construidas dentro del musculo y viceversa. El OKG es una forma mas estable
que la L-glutamina. El acido alfacetoglutarico posee la misma estructura basica que la L-glutamina aunque sin
dos grupos aminos, y esa es la razon por la que no es un aminoacido sino un cetoacido que cuando se
combina con la L-ornitina resulta una sustancia muy estable que puede ser tan efectiva como la L-glutamina
para prevenir la pérdida muscular evitando el catabolismo muscular e incrementando la sintesis proteica. La
ornitina, por su parte, es un ammoacido muy importante desde el punto de vista metabolico; estimula la
hormona del crecimiento y estimula el sistema inmunologico, ambas acciones hacen que la ornitina
desempefie un papel muy importante en la curacion y cicatrizacion de heridas.

Se han hecho una serie de estudios con pacientes hospitalizados que presentaban condiciones de catabolismo
debidos a quemaduras o traumatismos; la administracion de altas dosis de OK G disminuy6 la pérdida de
proteina muscular y favorecié la recuperacion tisular de los mismos.

Lo mismo ocurre en atletas que sufren lesiones musculares y/o articulares. La recuperacion y cicatrizacion de
la lesion se ve acelerada.

Como desventaja de este producto debemos comentar que precisan dosis elevadas para lograr un efecto
deseado cuando se trata de contrarrestar condiciones catabolicas severas.

La dosis recomendada en situaciones de estrés, traumatismo o diversas condiciones catabolicas es de unos
100 mg por kg de peso y dia separado en dos tomas, una por la mafnana y otra por la noche. En empleo
deportivo, como suplemento anticatabdlico, debe utilizarse en dosis de unos 40 a 50 mg por kg de peso y
dia.

OMEGA-3 (w3)

(Qué son los &cidos grasos esenciales Omega 3?

Los acidos grasos esenciales (EFA’S) son dcidos grasos esenciales que el organismo no puede sintetizar y
debe adquirirlos de la dieta. Estan formados por dos grupos: Omega 6 (76) y Omega 3 (?3). Los acidos
Omega 6, como el linoleico, se encuentran en muchos aceites vegetales, mientras que el Omega 3 pertenece
a dos tipos: el linolénico (C18:3), que se encuentran en el aceite de lino y de canola y las hojas verdes
oscuras de las verduras. El otro tipo, como eicosapentanoico (EPA, C20:5) y el docosahexanoico (DHA,
C22:6), aparece en el pescado y el marisco de agua fria.

Elnombre Omega 3 se debe a que en su cadena de carbono tienen sus primeros enlaces insaturados a tres
carbonos del final

¢ Cuales son las principales fuentes naturales?
Las principales fuentes naturales de omega 3 (EPA y DHA) aparecen en el pescado y marisco tales como:
salmon, bacalao, sardinas, truchas, robalo, lenguado, vieiras. El acido linolénico, como hemos comentado



antes aparece fundamentalmente en el aceite de lino.

FUNCIONES:

- Reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular

- Disminuye los niveles sanguineos de triglicéridos

- Estimula el sistema mmune

- Incrementa los niveles de HDL colesterol o colesterol “bueno”

- Mantiene el fluyjo sanguineo por disminuir la viscosidad de la sangre

- Son anticoagulantes

- El 4cido eicosapentanoico bloquea la conversion del acido gammalinoleico en acido araquindnico, y por
tanto la conversion de éste en prostaglandinas “malas” o PG2, las cuales son dafinas para el sistema
circulatorio.

- Es antioxidante y un importante agente antienvejecimiento

- Tiene prometedores beneficios en el tratamiento de artritis reumatoide, hipertension arterial y cancer

- Previenen la resistencia a la nsulina, incluso durante la ingestion elevada de grasa. Los Omega 3 producen
efectos muy beneficiosos sobre la fluidez de la membrana, potenciando la conexion entre la insulina y los
receptores celulares

- Mejora el rendimiento deportivo y favorece la recuperacion

Metabolismo de los Omega 3:

Aceites Omega 3 (4cido alfa linoleico)
C182 w3

Deficiencias:

Los sintomas de deficiencia de este acido graso esencial incluyen caida del cabello, unas quebradizas,
alteraciones en el metabolismo, fatiga, piel reseca, disminucion del sistema inmune, mala digestion. Estas
deficiencias pueden ocurrir fundamentalmente en vegetarianos

Efectos secundarios:

No hay ningtin efecto secundario ligado a la ingesta de dcidos Omega 3. Solamente a dosis muy altas,
podrian aparecer alteraciones gastrointestinales como consecuencia de una ingesta exagerada de lipidos.

OMEGA-6 (W6)



;Qué son los acidos grasos esenciales Omega 6?7

Los acidos Omega 6, como el acido linoleico o el gamma linoleico, se encuentran en muchos aceites
vegetales

Elnombre Omega 6 quiere decir que el primer enlace msaturado se encuentra en el sexto carbono contando
desde el final.

¢ Cudles son las principales fuentes naturales?

El 4cido linoleico es uno de los acidos grasos esenciales mas comunes y se encuentra en practicamente todos
los aceites vegetales tales como: aceite de lino, aceite de soja, aceite de pepita de uva, aceite de girasol,
aceite de semilla de borraja, etc.

FUNCIONES:

- Reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular

- Mejora la circulacion sanguinea

- Disminuye la presion arterial

- Estimula el sistema inmune y mejora las alergias y los procesos inflamatorios

- Incrementa los niveles de HDL colesterol o colesterol “bueno”

- Son anticoagulantes

- Es antioxidante y un importante agente antienvejecimiento

- Es muy 1til en tratamiento de artritis reumatoide

- Tiene propiedades anticancerigenas

- Mejora los sintomas en escleroris miltiple

- Mejora el rendimiento deportivo y favorece la recuperacion

Metabolismo de los Omega 3:

El 4cido linoleico se convierte en GLA (acido gammalmnoleico) en el higado y luego en DHLA (4cido
dihomogammalinoleico). El paso siguiente es critico: el DHLA puede convertirse en puede convertirse en
Prostaglandinas “buenas” *(de la serie 1, via preferente) o convertirse en acido araquidonico (AA) que a
través de la enzima ciclooxigenasa se convierten en Prostaglandinas “malas™ ** (serie 2) y a través de la
enzima lipooxigenasa se transforma en leucotrienos favorecedores de la inflamacion ***. La presencia de
Omega 3, bloquea el paso de DHLA a AA, y por tanto la conversion de AA en prostaglandinas “malas”. De
ahi la importancia de ingerir ambos 4cidos grasos esenciales juntos en la dieta o en forma de suplementos. El
ratio de Omega 6 y Omega 3 de be ser 4:1, es decir, 4 veces mas la cantidad de Omega 6 frente a los

Omega 3
Las prostaglandinas “malas” no inhiben directamente el desarrollo muscular peor no lo promueven y son



dafimas para el sistema circulatorio. Las prostaglandinas “buenas”, por el contrario, promueven el
crecimiento muscular aumentando la sintesis proteica en la células musculares, elevando los niveles de
glutamina muscular y aumentando la emision de hormona de crecimiento.

Deficiencias:
Fatiga, falta de energia, alteraciones inmunologicas, alteraciones cardiovasculares, hipertension arterial,
pérdida de memoria, alteraciones en el metabolismo.

Efectos secundarios:

Aligual que con los Omega 3 no hay ningin efecto secundario ligado a la ingesta de dcidos Omega 6. Tal
como comentabamos pueden llegar a aparecer diarreas a dosis muy altas.

ORNITINA

La L-ornitina es un aminoacido perteneciente al grupo de los no esenciales muy importante desde el punto de
vista metabolico pero que no forma parte de las proteinas ni tampoco de la sintesis proteica. Es decir no
tiene funcion estructural.

FUNCIONES:

- Favorece el metabolismo del exceso de grasa corporal

- Aligual, que la arginina, estimula la secrecion de GH (hormona de crecimiento) de forma natural, siendo
muy utilizada en terapia antienvejecimiento

- Tiene en comuin con la arginina, el importante papel que desempefia en la curacion de heridas y en la
estimulacion del sistema inmunitario

- Ambos aminoacidos (arginina y ornitina) se incorporan en el ciclo de la urea donde se encargan de realizar
la destoxificacion del amoniaco.

- La L-ornitina favorece la produccion de poliamidas que estabilizan la estructura de las membranas y la
mtegridad del ADN, facilitando el crecimiento de las células.

DOSIS RECOMENDADA: La dosis recomendada es de 3 gramos al dia antes de acostarse (ya que la
hormona del crecimiento se sintetiza mayoritariamente durante la noche).

Debido a sus propiedades comunes, se suelen administrar la L-arginina y la L-ornitina en formulas conjuntas
cuya sinergia incrementa la actividad
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PICOLINATO DE CROMO

Causas de las deficiencias de cromo:

* Los alimentos de gran contenido en cromo como la levadura y las visceras se consideran generalmente
poco apetitosos y no suelen formar parte de una alimentacion habitual.
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* Los estudios demuestran que se pierde hasta el 80 % del Cromo durante el procesado de los alimentos.
Las dietas excesivamente refinadas (el azicar y los carbohidratos refinados) disminuyen los depositos de
cromo

* El ejercicio aerobico puede favorecer las deficiencias de cromo. Las pérdidas de cromo pueden llegar a
doblarse en un dia de entrenamiento que incluya una carrera de 10.000 metros.

* Durante la gestacion, gran parte del cromo organico materno se transmite al feto disminuyendo asi las
reservas de la madre e incrementando su riesgo de sufiir afecciones diabéticas

Por estas razones, los suplementos de cromo pueden ser muy beneficiosos.
Fuentes naturales de cromo:

* Levadura de cerveza

* Cerveza

* Carne (especialmente higado)
* Cereales mtegrales

* Brécoles

* Queso

* Frutas

RDA del Cromo: 50-200 mcg/dia
Funciones del cromo:

La insulina, una hormona potente implicada en el metabolismo de la proteina, la grasa y los carbohidratos,
Juega un importante papel en los niveles de colesterol y aziicar sanguineos, aumentando la masa muscular,
controlando el peso corporal y generando energia. Pero, sin la presencia del cromo biologicamente activo, la
msulina no puede realizar su funcion.

Esta situacion se hace mas evidente a partir de los 24/25 anos de edad, donde la capacidad del organismo
(tanto cualitativa como cuantitativa) para producir insulina va disminuyendo. El empleo de suplementos de
cromo es de gran utilidad para favorecer la absorcion de insulina, manteniendo la masa muscular magra con
el consiguiente aumento en afos del periodo de alto rendimiento deportivo y con gran vigencia en la nutricion
antienvejecimiento.

;Como debemos suplementar el cromo?

Hay tres formas basicas del cromo alimenticio:

* Cromo morganico o sales de cromo (por ejemplo: clorato de cromo):

Los suplementos de cromo inorganico tienen una actividad biologica casi mexistente, y solo se absorbe un
1%. Ademas, pueden producir signos de toxicidad si se ingiere a largo tiempo.

* Una forma especial llamada cromo-GTF. Se fabrican introduciendo sales de cromo inorganico a cultivos

de levadura vivos. Pueden producir reacciones alérgicas y contener grandes cantidades de sales de cromo
morganicas.



* La forma mas nueva es el PICOLINATO DE CROMO. El acido picolinico actiia como agente quelante
para el transporte del cromo ya que sino el cromo no podria atravesar membranas celulares.

.El Picolinato de cromo, regula el aziicar sanguineo, disminuye el colesterol y la grasa e incrementa la masa
muscular; Aumenta y regula la secrecion de msulina, con lo que se emplea mejor la glucosa y se absorben
mejor los aminoacidos. Reduce los efectos catabolicos del entrenamiento.

Antagonismo:

Parece ser que es un antagonista de la niacina, por lo que podria ser negativo para el metabolismo de una
vitamina tan esencial. Por lo tanto deben tomarse suplementos de niacina para prevenir deficiencias, o bien,
tomar los suplementos de cromo separados de las comidas.

Modo de empleo:

La dosis habitual durante el macrociclo competitivo es de 3 a 5 microgramos por kg de peso corporal,
tomados media hora antes del entrenamiento, para favorecer una actividad optima de la insulina, lo que, en
definitiva, permitird que los aminoécidos y la glucosa penetren en la célula de forma mas eficiente durante el
esfuerzo, con el correspondiente efecto anticatabolico.

PIRUVATO

EIPIRUVATO (o mas especificamente el acido pirtivico) es un componente natural del organismo,
subproducto del metabolismo de los hidratos de carbono y de las proteinas, que mterviene en el Ciclo de
Krebs, el ciclo energético de mecanismos quimicos y enzimaticos para la obtencion de ATP (la molécula
energética del organismo) o sus precursores directos a partir de la glucosa. En condiciones aerdbicas el
piruvato sirve para generar ATP adicional; bajo condiciones anaerdbicas, el piruvato se convierte en lactato.

Las investigaciones sobre el piruvato demuestran dos beneficios claves en el deporte:

* Incremento de la masa muscular magra y, por tanto, de la resistencia muscular

* Potenciacion de la pérdida de tejido adiposo

El 4cido piravico es quimicamente muy inestable, por lo que los fabricantes lo estabilizan con una sal llamada
PIRUVATO que se forma mediante la combmnacion de acido piravico con sodio, potasio, calcio o magnesio.
También se puede estabilizar con aminoacidos como por ejemplo, la glicina.

COO Na

CO

CH3

Hasta hace poco, no habia un gran interés por el PIRUVATO debido a que los estudios en humanos habian
requerido dosis muy altas (30-100 gramos al dia) para obtener sus beneficios de pérdida de grasa. La

utilizacion de estas dosis como suplementos era totalmente absurda. Recientes investigaciones mostraron en
un trabajo con tres grupos de pacientes (placebo, control y suplementacion con piruvato) que 6 gramos de



piruvato diarios consiguieron reducir en un 12% la grasa corporal, a la vez que aumento la masa muscular
magra en un 3,4%. Ademas, se aumento la tasa de metabolismo basal y la resistencia en el ejercicio.

/COMO ACTUA EL PIRUVATO EN EL ORGANISMO?
1- ACTIVIDAD SOBRE EL RENDIMIENTO DEPORTIVO:

EI PIRUVATO mejora el rendimiento en el ejercicio debido a que favorece el transporte de glucosa a la
c¢lula muscular sobretodo después de una hora de ejercicio, a la vez que aumenta la sintesis de glucdgeno (el
glucogeno es la forma que tiene el organismo de almacenar glicosa); de esta manera el organismo contara
con una forma de energia inmediata, la de la glucosa extraida de la sangre que pasa a la célula muscular y de
energia acumulada en forma de gluicdgeno. Siincrementa la concentracion energética, aumentara la
resistencia en el ejercicio y retrasara la aparicion de fatiga. Se trata, por tanto, de un suplemento muy
mteresante en deportes de esfuerzo aerodbico prolongado.

2- REDUCCION DE TEJIDO ADIPOSO:

El piruvato produce una pérdida de peso provocada por la pérdida de grasa, lo cual es lo realmente
mmportante. Dicha pérdida de grasa la realiza mediante dos mecanismos: uno de ellos lo realiza incrementando
la tasa metabolica; el otro es mediante la utilizacion de la grasa por parte del organismo.

Como efectos secundarios, parece ser que se han detectado casos de alteraciones intestinales en pacientes
tratados con altas dosis de piruvato (entre 30-100 gramos) pero no se ha detectado ninglin tipo de efectos

mdeseables en las dosis recomendadas de 80 a 100 mg por kg de peso corporal y dia.

Como conclusion solo me queda decir que, a la vista de las tltimas noticias sobre el PIRUVATO, se le
puede considerar como un producto realmente prometedor en la suplementacion nutricional deportiva.

PANTOTENICO ACIDO o Vitamina anti-estrés

Vitamina hidrosoluble del grupo B que se encuentra de forma natural en numerosos alimentos, en especial en
los que aportan todas las vitaminas B: levadura, germen de cereales, despojos, yema de huevo, leche, carne
cereales y pan integral, patatas, tomates, coles, guisantes

- Funciones:

- Existe bajo la forma de coenzima A, la cual resulta indispensable en multiples reacciones de degradacion,
sintesis y formacion de importantes sustancias organicas

- Interviene en la degradacion y sintesis de &cidos grasos de cadena larga, de la acetilcolina, de ciertas
hormonas suprarrenales, colesterol y hemoglobina en sangre. (Si ella, las grasas y carbohidratos no pueden
producir energia)

- Es antioxidante

- Regenera epitelios y favorece, junto a la vitamina A, la cicatrizacion



- Aumenta la resistencia a la fatiga y al estrés
- Favorece la formacion de energia a partir de grasas y de hidratos de carbono

Deficiencias: Es la inica cuya ausencia conllevaria a la muerte, por lo que su carencia es imposible. No
produce ninguna enfermedad especifica. Los sintomas son dolores, quemazon y palpitacion en los pies;
pérdida de apetito, ndigestion, dolor abdominal, infecciones respiratorias, neuritis, calambres en brazos y
piernas; insomnio, fatiga, depresion, psicosis

Dosis recomendada:

USA RDA para adultos: 10 mg

Rango utilizado en suplementos para deportistas: 50-1000 mg

Tiene sinergismo con otras vitaminas del grupo B, con las vitaminas A, C, E y el calcio y es antagonista del
acido salicilico, mandélico y omega-metil-pantoténico, y del meti-bromida (insecticida de fumigacion)

Efectos secundarios: No se han detectado

PIRIDOXINA, VITAMINA B6, Piridoxal, Piridoxamina o Piridoxol

Vitamina hidrosoluble del grupo B que aparece de forma natural en higado, pollo, carne de cerdo, levadura,
huevos, pescado azul, legumbres, cereales, soja, producida por bacterias mtestinales. La piridoxina es muy
frecuente en los alimentos vegetales

En los alimentos puede aparecer de tres formas distintas: piridoxal, piridoxol o como piridoxamina, pero
todas ellas sufren una fosforilacién dando lugar al piridoxal -5 fosfato o PALP que es su forma activa

Funciones:
- Interviene como coenzima en mas de 60 reacciones enzimaticas (especialmente en la sintesis de adrenalina
y noradrenalina, por tanto es esencial para el funcionamiento del cerebro y la regulacion del sistema nervioso

vegetativo)

- Interviene en el metabolismo de proteinas (en la degradacion de aminoacidos, en la conversion de
triptofano en niacina y en la sintesis de proteinas)

- Interviene en el metabolismo de las grasas (favorece el ahorro y la transformacion de los &cidos grasos
msaturados, participa en el mantenimiento de los niveles normales de colesterol en sangre y es necesario para

la sintesis de &cidos biliares)

- Interviene en el metabolismo de carbohidratos (facilita y acelera la formacion de glucogeno en los misculos,
disminuyendo la fatiga en los mismos

- Mantiene los niveles normales de magnesio en sangre y tejidos (accion sinérgica para estimular el
metabolismo)

- Estimula la sintesis de hemoglobmna



- Mantiene la integridad de huesos y dientes
- Disminuye el riesgo de litiasis renal
- Favorece la secrecion natural de hormona del crecimiento

Deficiencias: No existe enfermedad especifica asociada a su deficiencia. Provoca convulsiones en ninos, e
mnduce a la depresion, irritabilidad, cansancio, anemia y dolencias en la piel de los adultos. Puede estar
relacionada con el sindrome de la ateroesclerosis premenstrual, el asma y los calculos renales; wrritacion de
ojos, nariz, boca e inflamacion de lengua; neuritis periférica y, a veces, migrafia; molestias en el pecho,
hinchazon en el abdomen, dedos y tobillos

Dosis recomendada:

USA RDA para adultos: . 2.0-2.2 mg/dia

Rango utilizado en suplementos: 40-300 mg

Tiene sinergismo con otras vitaminas del grupo B (B1, B2 y B3) con la vitamina C, el magnesio, la epmefrina
y la norepinefrina.

Produce antagonismo con la Penicilamina, isoniazida, hidralazina, L-dopa, pildoras anticonceptivas,
cortisona, alcohol, tabaco

Efectos secundarios: Puede aparecer hipervitaminosis a muy altas ingestiones (imposible con la dieta) que
provocan asma, urticaria, retraso mental tension premenstrual, convulsiones y anemia

POLEN

El polen es un producto de secrecion de los drganos masculinos de las plantas, encargado de fecundar los
organos femeninos, por lo que en €l se encuentra lo mejor de cada planta. Es por todos conocido la forma en
que las abejas contribuyen a la reproduccion de las plantas transportando el polen de unas a otras; el polen
constituye la principal fuente de alimento de la cria de las abejas desde el estado larvario hasta el joven
adutlto.

El consumo habitual de polen estimula todas la funciones del cuerpo, especialmente las digestivas e
mtestinales. Es un tonico energético y restaurados excelente.

Desde el punto de vista bioquimico, los granos de polen se hallan constituidos por una gran variedad de
elementos esenciales tales como aminoacidos, minerales (potasio, calcio, magnesio, hierro, fosforo, cobre,
etc.); contiene un 35% de proteinas, un 50% de carbohidratos y un 5% de grasas. Ademas es
particularmente rico en vitaminas y sustancias favorables al crecimiento, mientras que sus diastasas actiian y
regulan los procesos vitales.

FUNCIONES:

- Tonico y energético, eleva la capacidad de trabajo
- Dismmuye la presion arterial

- Estimula el apetito

- Es muy eficaz en casos de anemia perniciosa; aumenta la tasa de hemoglobina y el nimero de globulos
10jOS en sangre



Dosis recomendada:
Una cucharadita sopera y rasa en ayunas durante 20 dias, descansar 10, repitiendo lo mismo todos los meses

POTASIO

El Potasio es un mineral esencial que se encuentra en frutas, verduras, y productos de consumo diario. Son
fuentes muy los platanos, naranjas, tomates, melocotones y yogur.

La hipertension arterial es una de las alteraciones mas comunes en los adulto mayores de 60 afios y es la
principal causa de mfarto de miocardio y trombosis. Consideramos que una persona sufre de hipertension
cuando su presion arterial es superior a 140 de presion sistolica y 90 de presion diastolica). A medida que
envejecemos, el riesgo de sufrir hipertension aumenta. Hay evidencias muy documentadas de que la ingesta
de potasio, mineral muy abundante en la naturaleza, previene la hipertension, a la vez que es muy util como
coadyuvante en el tratamiento de la hipertension ya instaurada.

Funciones:
- Disminuye la presion arterial
- Interviene en la contraccion muscular

- Junto al sodio, acttia manteniendo el equilibrio homeostatico del organismo (mantiene el equilibrio hidrico y
electrolitico de la célula)

- Interviene en el correcto fncionamiento del sistema nervioso y muscular
- Es esencial para mantener el ritmo cardiaco

Deficiencias: Deficiencias en este mineral puede provocar arritmia cardiaca y pulso irregular; ademas de
deshidratacion. Dichas deficiencias pueden aparecer en personas que ingieren grandes cantidades de cafe,
usuarios de diuréticos, diarreas y vomitos severos, hipoglucemias, o dietas de control de peso muy bajas en
calorias

Dosis recomendada.
USA RDA para adultos: . 2.000 mg al dia

Efectos secundarios: Cantidades superiores a 18 gramos diarios pueden ser toxicos

PROPOLEO

El propdleo es un subproducto de la miel. Es un material resinoso hecho a partir de las hojas y la corteza de
los arboles que utilizan las abejas para la construccion del cemento que une sus colmenas. Durante siglos se
ha utilizado la miel y sus derivados por sus propiedades medicinales. Ya Hipocrates utilizo el propdleo para
el tratamiento de Ulceras y heridas. Hoy en dia se utiliza en medicina natural para el tratamiento de resfriados,
dolores de garganta y otros dolores o inflamaciones.



FUNCIONES:

- Antiinflamatorio similar a la aspirina, por bloquear las enzimas que producen las prostaglandinas
- Antivirico, por ser rico en bioflavonoides que protegen frente a la invasion virica

- Previene las enfermedades periodontales tipicas del envejecimiento

- Se esta utilizando como coadyuvante en el tratamiento de ciertos casos de cancer

Dosis recomendada: Tomar 500 mg tres veces al dia.

PROTEINAS:

Macronutrientes formados por largas cadenas de aminoacidos. Junto a los carbohidratos y las grasas, las
proteinas constituyen los principios inmediatos que aportan energia a nuestra dieta. Adicionalmente al aporte
de energia, las proteinas constituyen un nutriente que proporciona al organismo elementos plasticos
regeneradores de los tejidos corporales. Después del agua, son los componentes mas abundantes en el
organismo (15% del peso corporal).

Hay muchos tipos de proteina: de trigo y leguminosas (como la soja), lacteos (caseina, caseinato calcico,
lactoalbtimina y la mejor: el suero), huevos (hovoalbtimina), de origen animal (concentrados y aislados de
carne y colageno), de origen marino.

Funciones:

Protector del tejido muscular: la mayoria de los ammoacidos del tejido muscular: la mayoria de los
aminoacidos de la proteina de suero corresponde a los BCAA's (valina, leucina e isoleucina) destinados a
favorecer el crecimiento muscular (aumento de sintesis proteica) y evitar el catabolismo tisular provocados
por traumatismos o ejercicio de alta intensidad.

Funcion antioxidante: debido a que elimina los compuestos que provocan la peroxidacion de lipidos.
Protector del sistema mmunitario: la proteina de suero es una importante fuente de mmunoglobulinas que
tienen importante efecto protector frente a microorganismos y sustancias extrafias.

Fuente importante de vitaminas y minerales: como el calcio y vitaminas del tipo B.

Dosis y forma de tomarlo:

Debe tomarse 30-45 minutos después del entrenamiento ya que es en ese momento es cuando el organismo
se encuentra mas receptivo hacia los nutrientes ingeridos (recomendable nada mas terminar el entrenamiento
es recomendable mgerir algin alimento rico en carbohidratos y/o algin azicar como puede ser la fructosa de
la fruta) y por la mafiana para evitar la aparicion de simas catabdlicas provocadas por el ayuno nocturno. La
recomendacion ptima de ingesta proteica en atletas por kg de peso corporal y dia es de 2 gr. Las fuentes
mas completas son las procedentes del huevo y la leche (mds concretamente, la proteina de suero).
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RETINOL
(VITAMINA A, AXEROFTOL, BIOSTEROL, VITAMINA ANTI-INFECTIVA)

Se almacena hasta un 90% en el higado y en la retina; puede asegurar las necesidades durante varios meses.
Se destruye por la luz, las altas temperaturas y el aire, particularmente en presencia de hierro y de cobre (en
forma de utensilios)

FUENTES: Se encuentra mayoritariamente en la materia grasa, visible o nvisible, de ciertos alimentos:
higado de pescado (sobretodo de bacalao o de rodaballo), higado de ternera, cordero, cerdo, ave, yema de
huevo, productos lacteos (no desnatados)

Su precursor, el beta caroteno o provitamina A, se mantiene inactivo hasta su transformacion en retinol por
accion de la enzima carotenasa durante la absorcion intestinal. Este beta caroteno se encuentra en los
vegetales fuertemente coloreados: espinacas, brécol, lechuga, escarola, achicoria, col, acelga, berro, apio,
perejil, frutas (albaricoque, melon, bayas, tomate, fresa, naranja), zanahoria

ANTAGONISTAS:
Dietas excesivas de proteinas, aceite mineral, fertilizantes nitrogenados, anticonceptivos orales.

AUMENTO DE NECESIDADES:

* Diabéticos y personas con metabolismo hipertiroideo
* Dietas muy ricas en proteinas (deportistas)

* Embarazo y lactancia

* Lactantes criados con leche artificial

* Anticonceptivos orales

* Alcoholismo, tabaco

* Alteraciones hepaticas y pancraticas, mala absorcion
* Consumo excesivo de alimentos lacteos desnatados

FUNCIONES:

* Actia sobre la vista, interviniendo en la vision nocturna. Asegura el contenido en pigmentos coloreados de
los bastoncillos y conos de la retina que permiten la adaptacion a la luz crepuscular

* En el mantenimiento saludable de la piel y en membranas mucosas (funcion trofica epitelial)
* Resistencia a las infecciones y desintoxicante

* Interviene en la sintesis proteica

* Mantenimiento de los huesos sanos

* Prevencion de la anemia

* Crecimiento de los nifios

* Interviene en la formacion de los esteroides, base de las hormonas sexuales y suprarrenales
* Interviene en la elaboracion de enzimas del higado

* Protectora del cancer (sobretodo de bronquios)

* Antioxidante

* Mantiene la estabilidad de los huesos

* Disminuye la fatiga

* Mantiene la integridad del tejido muscular, favoreciendo la capacidad aerdbica
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DOSIS RECOMENDADAS:
USA RDA para adultos: 800-1000 mcg/dia
RANGO UTILIZADO EN SUPLEMENTOS: 1000-9000 mcg

DEFICIENCIAS:

Producen una enfermedad llamada xeroftalmia, caracterizado por ulceracion de los ojos y ceguera eventual
precedida de ceguera nocturna; ojos que arden y pican, parpados inflamados, jaquecas dolores de los
globulos oculares.

Piel seca, escamosa, susceptibilidad creciente de infecciones de la piel, mucosas y tracto respiratorio;
pérdida de peso y de apetito, trastornos del equilibrio y de motricidad, se nterrumpe el proceso de
reproduccion, enlentecimiento del crecimiento, acné, insomnio, fatiga.

SINERGISMO:
Con la vitamina D, Ey C

HIPERVITAMINOSIS:

Junto con la vitamina D, son las tnicas que pueden acarrear fendmenos de sobredosis, ya que pueden
almacenarse. Los sintomas son: pérdida del apetito, sequedad, piel irritada, pérdida del cabello, jaquecas,
nauseas y vomitos.

RIBOFLAVINA
(VITAMINA B2, LACTOFLAVINA, VITAMINA G)

FUENTES. Se encuentra muy extendida en la naturaleza, sobretodo en: higado y rifiones, carne, pescado,
levadura de cerveza, leche, germen y envoltura de los cereales, yema de huevo, queso, verdura de hoja
verde, extracto de malta

ANTAGONISTAS:
Antibidticos, contraceptivos orales, alcohol.

AUMENTO DE LAS NECESIDADES.
* Embarazo y lactancia

* Alcoholismo

* Alteraciones hepaticas

FUNCIONES:

* Su fosforilacion da lugar a dos coenzimas (FMN y FAD), esenciales para el metabolismo de
carbohidratos, proteinas y grasas

* Facilita el transporte de oxigeno a los tejidos

* Interviene en el metabolismo del hierro, vitaminas A, B1, B3 y de las hormonas suprarrenales
* Desempena un importante papel en la respiracion de las células

* Ayuda al crecimiento y desarrollo normal del feto

* Junto con la vitamina A, preserva la integridad del sistema nervioso, piel y tejido ocular

* Convierte el triptofano en acido nicotinico

* Importante en la contraccion muscular



* Interviene en la degradacion de las sustancias que producen la energia necesaria para las células (llamada la
vitamina de la energia)
* Aumenta la capacidad aerdbica

DOSIS RECOMENDADAS:
USA RDA para adultos: 1.2-1.6 mg/dia
RANGO UTILIZADO EN SUPLEMENTOS para deportistas: 30-250 mg

DEFICIENCIAS:

La deficiencia no causa enfermedad especifica, pero los sintomas de deficiencia incluyen las grietas e
irritaciones en las comisuras de la boca, con inflamacion de la lengua y los labios. Los ojos enrojecidos y con
sensacion de ardor, ademas de fotosensibilidad y se fatigan facilmente.

Irritaciones en cuello, orejas, nariz, frente, cuero cabelludo, con pérdida de pelo. Temblores, desorientacion,
msomnio y lentitud de aprendizaje.

SINERGISMO:
Con otras vitaminas del grupo B (B2, B3), antioxidantes (vitamina A y E)
HIPERVITAMINOSIS O TOXICIDAD: No se ha detectado.

RIBOSA
/OUE ES LA RIBOSA?

La ribosa es un glicido (carbohidrato) cuya caracteristica general es que afecta a la energia metabolica. Es
mtermediario en la via de las PENTOSAS-FOSFATO (via secundaria) por la que se obtiene ATP a partir
de la glucosa.

Es precursor del Adenosintrifosfato o ATP, la molécula energética por excelencia, esencial para el ser
humano pero especialmente para el atleta ya que todas las contracciones musculares, desde un simple guifio
del ojo hasta un curl de biceps requieren ATP como combustible.

A partir de la ribosa se simtetizan los nucledtidos ADN (acido desoxirribonucleico) y ARN (&cido
ribonucleico), encargados del material genético.

Ademas, la ribosa forma parte de una vitamina del grupo B muy implicada en el metabolismo energético, la
riboflavina o Vitamina B2.

FUNCIONES:

- ELEVA LOS NIVELES DE ENERGIA MUSCULAR

- ACELERA LA RECUPERACION

- RETRASA LA APARICION DE FATIGA

- REDUCE LA INFLAMACION Y DOLOR MUSCULAR

- INCREMENTA LA EFECTIVIDAD DE OTROS SUPLEMENTOS ENERGETICOS

;COMO ACTUA?
Para un individuo sedentario, nuestro organismo es capaz de sintetizar toda la energia que necesita para

realizar sus actividades diarias. No podemos decir lo mismo de un atleta. E1 ATP se puede generar a partir
de un gran nimero de diferentes substratos metabolicos incluyendo las grasas o los carbohidratos bajo



condiciones aerdbicas normales. Sin embargo, bajos condiciones de alto estrés metabolico tales como el
ejercicio intenso, la produccion de ATP es insuficiente para cubrir las demandas energéticas. Ademas, la
concentracion de glucosa (el principal substrato para la sintesis de energia) en el organismo disminuye
drésticamente. Es en estos momentos cuando la ribosa juega su papel esencial en la sintesis de ATP.

Aligual que la creatina, la ribosa tiene la habilidad de recargar los depositos de ATP pero lo hace por una
via diferente. Ya hemos dicho que, tras el ejercicio intenso, los nucle6tidos como el ATP, el ADP o el AMP
disminuyen su concentracion, sobretodo el ATP. De hecho, puede tardar 3 dias en restablecer los niveles y
alcanzar su punto algido.

La ribosa se sintetiza a partir del metabolismo de la glucosa en un proceso bastante lento catalizado por la
enzima GLUCOSA-6-FOSFATO-DESHIDROGENASA (G-6-PDH). La suplementacion con ribosa
acelera dicho proceso por proveer rapidamente los substratos necesarios para la produccion del 5-
FOSFORIBOSIL-1-PIROFOSFATO (PRPP). EI PRPP es importante por ser el factor bioquimico
limitante de la produccion de los nucleétidos de adenina (ATP, ADP, etc.) tanto a través de las vias de
recuperacion como de sintesis de novo.

Es decir, a partir de la ribosa se pueden restablecer los niveles de nucledtidos mas rapidamente y de forma
mas eficaz (en 1/6 de tiempo) que sin la presencia de la misma.

La ribosa se ha estado utilizando clinicamente desde hace tiempo en problemas de sintesis de ATP y en
alteraciones cardiovasculares por aumentar las concentraciones de ATP y mejorar la aptitud al ejercicio; sin
embargo la utilizacion como suplemento deportivo es muy reciente.

La suplementacion con ribosa puede, por ultimo, ayudar al atleta mcrementando las funciones de otros
suplementos energéticos como la CREATINA, la CARNITINA o el PIRUVATO (efecto sinérgico). La
razon es que estos suplementos requieren de la presencia de substratos del ATP que solo la ribosa puede
producir. Manteniendo altos niveles de substratos de ATP, la ribosa asegura que los otros suplementos
puedan actuar con eficacia.

EFECTOS SECUNDARIOS:

La ribosa es una sustancia natural, extremadamente segura y no es toxica. De hecho, la ribosa se encuentra
en todas las cé€lulas del organismo. Dosis inferiores a 20 gramos al dia no tienen ningtin efecto secundario.
Dosis superiores a 20 gramos pueden llegar a provocar alteraciones gastrointestinales.

DOSIS RECOMENDADA:
La dosis recomendada es de 3 gramos al dia. En atletas se puede incrementar hasta 2,5 gramos 30 minutos
antes del ejercicio y otros 2,5 gramos inmediatamente después del mismo
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SAW PALMETTO

Conocido con el nombre botanico de Serenoa repens, el fruto del Saw Palmetto es una baya que viene
siendo muy utilizada en Europa y Estados Unidos para tratar problemas genitourinarios en ambos sexos. De
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hecho, el Saw Palmetto, es un remedio muy tradicional en la cistitis producida por un exceso de actividad
sexual. Se pens6 que tenia también un efecto afrodisiaco. Hoy en dia, se utiliza el extracto de Saw palmetto
para el tratamiento de la hipertrofia benigna de la prostata (inflamacion de prostata) en personas mayores.

BENEFICIOS:

En los hombres, la prostata es un 6rgano del tamafio de una nuez, que rodea a la uretra y esta localizada en
el cuello de la vejiga urinaria. A la edad de cincuenta afos, la mayoria de los hombres desarrollan una
mflamacion de la prostata, que en condiciones benignas puede desembocar en un incremento en exceso en la
frecuencia urinaria especialmente de noche o incluso en dificultad para orinar. Se piensa que la hipertrofia
benigna de la prostata se debe a un exceso en la sintesis de testosterona (la hormona masculina), en la
prostata. El exceso de testosterona se convierte en dihidrotestosterona la cual es una hormona muy potente
que puede promover el crecimiento celular con la consecuente inflamacion de la prostata. Niveles excesivos
de testosterona, estan relacionados con el cancer de prostata. Diversos estudios cientificos, han mostrado
que el extracto de Saw Palmetto, puede modificar la reaccion bioquimica por la cual se sintetiza
dihidrotestosterona a partir de testosterona. Ademas, mediante la union a los receptores de las células, ayuda
a la eliminacion de esta potente hormona del organismo. El Saw Palmetto no solo previene la inflamacion de
la prostata sino que es un tratamiento muy efectivo cuando la enfermedad esta ya instaurada.

Del fruto del Saw palmetto se obtiene un extracto rico en esteroles vegetales que producen un aumento de la
liberacion de la testosterona endogena con su correspondiente accion anabolica natural.

Dosis diaria recomendada: 10 mg por kg de peso corporal.

SELENIO

El Selenio es un mineral traza con un potente efecto protector que se obtiene del marisco, guisantes, lentejas,
judias, cereales integrales, visceras, productos lacteos, verduras.

FUNCIONES:
- La deficiencia de este mineral puede aumentar el riesgo de padecer diversos tipos de cancer.

- Es un mineral antioxidante que mhibe los efectos perniciosos del oxigeno, asociado con el desarrollo de las
células cancerosas. Trabaja con la vitamma E para destruir peroxidos.

- El Selenio evita las enfermedades cardiovasculares, en especial el infarto y la apoplejia.

- También se asocia para proporcionar una larga juventud, aumentando la elasticidad de la piel
- Se emplea para tratar diversas formas de artritis.

- Ejerce un efecto sobre el crecimiento por ser necesario para la sintesis proteica

- Apoya a las enzimas que ayudan a eliminar los radicales libres.

- Mejora algunos efectos menopausicos



SINTOMAS DE DEFICIENCIAS: Deficiencias en el crecimiento, muerte infantil asociada con deficiencias
de vitamina E y selenio, incremento en el riego de cancer y enfermedad cardiovascular

DOSIS RECOMENDADAS: E n las zonas ricas en selenio, la cantidad recomendada en suplementos es de
100-200 mcg. En zonas pobres en selenio es de 100-400 mcg.

TOXICIDAD:
Si se toma en dosis superiores a 500 mg es muy toxico y el exceso puede causar cirrosis hepatica.

SODIO
(CLORURO DE SODIO, SAL)

Se encuentra en el agua de mar, en la mayoria de los alimentos de procedencia animal; mariscos, carne,
leche, queso, alimentos procesados, sal de mesa,

FUNCIONES:

- El sodio actiia junto al potasio para mantener el balance de fluidos entre las células
- Se utiliza para la estimulacién nerviosa para la contraccion muscular

- Ayuda manteniendo el calcio y otros minerales en sangre

- Estimula las glandulas adrenales

- Evita la debilidad muscular

- Previene la deshidratacion producida por el exceso de calor y/o sol

SINTOMAS DE DEFICIENCIAS:

El sodio se encuentra de forma suficiente y elevada en todos los alimentos de la naturaleza por lo que la
deficiencia es practicamente imposible. En casos de mala alimentacion, dietas deficientes, o deshidrataciones,
los sintomas son: dolor de cabeza, excesiva sudoracion, incremento de la temperatura, diarrea, pérdida de
peso, infecciones.

DOSIS RECOMENDADAS: Raramente necesita suplementacion ya que aparece en cantidades suficientes
en la dieta. Se necesita 1 gramos de sodio por cada kg. de agua ingerida.

RDA: 200-600 mg

SMILAX OFFICINALIS (ZARZAPARRILLA)

Este suplemento ha sido muy comercializado por ser una fuente natural de testosterona exogena, y por tanto,
por su efecto anabdlico. Los esteroles de las plantas no son andrégenos humanos y nuestro sistema
enzimatico no es capaz de convertirlo en androgenos activos o en anabolizantes esteroidicos. Esa es la razon
por la que los beneficios de este tipo de suplementos todavia deben ser comprobados.

Esta hierba tiene un efecto tonico ya que, al igual que el SIBERIAN GINSENG, posee cualidades de
adaptacion. Los esteroides y glicosidos presentes en esta hierba, tienen fama de actuar como afrodisiaco. En
algunas partes del mundo, la hormona sexual masculina testosterona se obtiene a partir de la raiz de
zarzaparrilla. En China, se trataron una docena de casos de sifilis con el extracto de esta planta y se obtuvo
un 90% de efectividad reduciéndose los sintomas y/o revirtiendo la situacion



SULFATO DE VANADIO:

El Vanadio, oligoelemento presente en el cuerpo humano en cantidades minusculas, tiene una forma llamada
vanadil que puede enviar sefiales hacia el mterior de las células que son practicamente idénticos a las de la
msulina. Posee un poder de correccion de muchos de los trastornos metabdlicos que aparecen en los
diabéticos, ademas de ser un producto mocuo. Su nivel de toxicidad es reducido, hasta 1 gr diario para un
adulto humano no presenta problemas.

Funciones:

- Incrementa y mejora los mecanismos controlados por la insulina, aumentando el nivel de glucogeno
muscular y mejorando la absorcion de aminoécidos ramificados y glucosa al interior de la célula, lo que
supone un incremento superior de éstas a una velocidad constante y, desde luego mucho mas elevada.

- Se produce una mayor utilizacion de las grasas en forma de energia, conservando toda la masa muscular y
menos fatiga.

- Regula la actividad del sodio-potasio y sus sistemas de transporte.

- Es cofactor de enzimas y sus correspondientes acciones catalizadoras que colocan las vitaminas y minerales
en el momento y lugares adecuados del cuerpo.

- Dentro del metabolismo de las grasas inhibe la biosintesis del colesterol y fosfolipidos.
Modo de Empleo:

30 minutos antes de entrenar y en varias tomas a lo largo del dia, evitando asi el gasto de prteina, que va
directamente al masculo y facilita el aporte de insulina asegurando un entreno sin problemas de falta de
combustible.
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TAURINA

La TAURINA, al igual que la gluitamina, es otro de los aminoacidos considerados como “aminoacido
esencial condicionado o convertible en esencial”. Este aminoacido sulfatado (contiene un grupo de azufre en
lugar de un grupo carboxilo) se encuentra de forma natural en el calostro que segregan las madres en los
primeros dias del alumbramiento y en la leche materna, por lo que es especialmente necesario para los recién
nacidos (las leches de continuacion de bebés llevan adicionado dicho aminoécido). Aunque puede sintetizarse
en el organismo a partir de los aminodcidos metionina y cisteina utilizando a la vitamina B6 como cofactor de
la reaccion enzimatica, dicha produccion endogena no es suficiente para lograr la cantidad 6ptima que pueda
provocar los efectos beneficiosos de este ammoacido. Esa es la razon por la cual se necesita un aporte
exogeno adicional. Ademas, después de la glutamina es el segundo aminoacido en forma libre mas abundante
en el tejido muscular. Este aminoéacido tiene un interés especial en el deporte debido a sus numerosas
aplicaciones pero también es importante para la salud en general. Para comenzar, es un “imitador de msulina”
y como tal actia de forma similar a dicha hormona ayudando a “empuyjar™a la glucosa y a los ammnoacidos
dentro de las células musculares, es decir, incrementa el metabolismo de la glucosa y de los aminoécidos y
tiene un efecto hipoglucémico (disminuye los niveles de glucosa en sangre). El resultado es un aumento de la
sintesis proteica. En segundo lugar, se ha observado que dosis diarias de 1.500 mg (separadas en 3 dosis de
500 mg) pueden producir una disminucion del catabolismo proteico (recordar que catabolismo significa
destruccion de tejidos, con la correspondiente disminucion de masa muscular). La TAURINA es importante
en el anabolismo natural (crecimiento) de los miisculos de contraccion rapida. Hemos comentado antes que
hay una elevada concentracion de TAURINA en forma libre en los misculos esqueléticos. Una de las
razones fisiologicas es su participacion en el mecanismo de contraccion-excitacion de las fibras musculares
(mas concretamente en la transmision del impulso nervioso a nivel neuromuscular). El mecanismo de
contraccidn obviamente es la base para el éxito en el entrenamiento. También hay evidencias de que son las
fibras rapidas del musculo las que se ven mas afectadas que las lentas. A nivel cardiovascular la TAURINA
regula la presion arterial a la vez que fortalece el misculo cardiaco.

Por ultimo, este aminoacido también puede estar implicada en la regulacion del volumen de algunas células,
como las células nerviosas y las musculares.
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El ejercicio intenso y las situaciones de estrés provocan una disminucion de los niveles de TAURINA en el
organismo lo cual puede manifestarse en trastornos funcionales de ciertos tejidos donde puede actuar como
modulador del crecimiento. De hecho, su asociacion con otros aminoacidos estimula la hormona del
crecimiento.

Los beneficios del empleo de este aminoacido en nutricion deportiva son enormes y muy comparables a los
de la glutamina como agentes anticatabdlicos. Por eso, los suplementos suelen ser formulas en las que se
combinan ambos aminoacidos para crear un efecto sinérgico (es decir, se suman los efectos para aumentar el
resultado). También se esta anadiendo la TAURINA a férmulas energéticas que contienen vitaminas
(especialmente del grupo B), hidratos de carbono y cafeina por su supuesta capacidad estimulante.

TE VERDE (Camellia sinensis):

El hecho de que el te verde mejora la salud en general no resulta una sorpresa para los habitantes de China y
Japon que llevan tomandolo durante siglos. Ya en el afio 1.211, el monje Eisai escribi6 un libro hablando de
los beneficios del t¢ verde, en que decia: “el t€ es una medicina milagrosa para el mantenimiento de la salud.
El t¢ tiene un extraordinario poder para prolongar la vida”

La curiosidad sobre los efectos del té verde aparecio en los afnos 70. Los investigadores japoneses se dieron
cuenta de que en un drea central de Japon donde crecia y se consumia grandes cantidades de té verde, habia
un ratio minimo de defunciones por cancer de estobmago que la poblacion que vivia en cualquier otro lugar de
Japon. A medida que iban estudiando las causas, se empezaron a dar cuenta de que no solamente habia
pocos casos de este tipo de cancer, sino que todos los tipos de cancer eran significativamente menores. La
unica diferencia que se encontr6 entre esta poblacion y el resto de Japon era el hecho de que bebian una
gran cantidad de t¢é verde.

Los métodos actuales de manipulacion del t€, no solamente alteran su sabor, su aroma y su calidad, sino que,
ademas, modifican la forma en que el té puede afectar a nuestra salud. La razon es que las hojas del té verde
no fermentadas, contienen una cantidad mucho mayor de un grupo de potentes promotores de la salud
llamados POLIFENOLES, los cuales se pierden en el proceso de fermentacion.

Los polifenoles son compuestos quimicos naturales que aparecen de forma natural en ciertas frutas,
vegetales, patatas, ajo, etc.

FUNCIONES:

- Es un potente antioxidante (debido a los principios activos polifenoles, y a sus flavonoides, las catequinas).
Su accién antioxidante la realiza no solo por luchar directamente contra los radicales libres sino por estimular
los antioxidantes naturales del organismo

- Evita la aparicion de ciertos tipos de cancer: pulmon, piel, higado, pancreas, estomago,

- Favorece la salud cardiovascular

- Ayuda en las dietas de control de peso por favorecer la metabolizacion de las grasas

- Regula la glucosa en sangre y mantiene los niveles de msulina

- Disminuye los niveles de colesterol

- Reduce la tendencia a la coagulacion plaquetaria

DOSIS RECOMENDADA: en el mercado se encuentran extractos de te verde estandarizados en
polifenoles. La dosis habitual es de 200 mg de extracto que contiene un 25% de polifenoles. También se



puede obtener la hierba desecada para la preparacion de infusiones; se comercializan en varios grados. Se
pueden beber hasta cinco tazas de te verde al dia.

EFECTOS SECUNDARIOS:

El t¢ verde contiene cafeina (entre 20 y 30 mg. por taza). Por supuesto, contiene menos cafeina que el cafe
(que contiene aproximadamente 100 mg por taza) pero aun asi es conveniente tenerlo en cuenta por su
efecto estimulante en personas susceptibles a la cafeina o con alteraciones cardiovasculares

TIAMINA (Vitamina B1, aneurina)

La tiamina es una vitamina hidrosoluble que se encuentra presente en casi todos los tejidos animales y
vegetales en concentraciones muy bajas y con notable presencia en: levadura de cerveza, cereales: trigo,
arroz, etc. (aunque se elimina con el refinado del arroz, molienda y cernido de las harinas, por tanto solo se
encuentra en el arroz integral, pan integral, pastas, copos de avena),en

legumbres secas (soja, guisantes, alubias, lentejas), ciertos frutos (nueces, castafias, ciruelas, visceras, yema
de huevo, leche, pescados y quesos azules

FUNCIONES:

- Es un coenzima esencial de todas las células encargada de la conversion de los hidratos de carbono en
energia en los masculos y en el sistema nervioso

- Desempefia importante papel en el metabolismo de musculos estriados y cardiacos

- Permite la sintesis de lipidos a partir de carbohidratos

- Estimula el apetito, regula la funcion intestinal

- Favorece la transmision del impulso nervioso

- Disminuye el consumo de vitamina C

- Mejora la capacidad aerdbica

- Estimulante, antélgica, desfatigante (llamada la vitamina del esfuerzo)

- De gran poder tonico, facilitadora de la recuperacion y preventiva de los calambres musculares

DEFICIENCIAS:

Una deficiencia grave produce el beriberi, una enfermedad muy rara en Europa, sobretodo en paises del
Oeste.

Una pequetia deficiencia es causa de fatiga, pérdida del apetito, nduseas, debilidad muscular, y trastornos
digestivos. Produce irritabilidad, depresion, alteracion de la memoria, falta de concentracion. Més tarde
aparece estrefiimiento, con dolores abdominales y en el pecho, seguido de debilidad en los muslos y picor y
ardor en los dedos de los pies y en las plantas

La deficiencia se detecta en sangre por la aparicion en grandes cantidades de acido piruvico, acido
cetoglutarico y 4cido citrico por disfuncion del metabolismo de los carbohidratos.

SINERGISMO:
Tiene sinergismo con otras vitaminas del grupo B (B2, B3, B6, B12, 4cido pantoténico), con las vitaminas C
y E y con la hormona del crecimiento.

ANTAGONISTAS:



Stress, aditivos alimentarios (nitritos y sulfatos), alcohol, exceso de aziicares y harinas refinadas, tratamiento
con adsorbentes (carbon), antibidticos, tiaminasa (enzima que se encuentra en algunos pescados, que
hidroliza a la vitamina B1 y la mantiene inactiva)

DOSIS RECOMENDADA:
USA RDA para adultos: 1.0-1.4 mg/dia

TOXICIDAD:
Puede producirse por sensibilizacion como resultado de una inyeccion intramuscular o intravenosa de esta
vitamina, dando lugar a urticaria, ansiedad e incluso colapso.

TIROSINA

La TIROSINA es un aminoacido no esencial (no esencial significa que el organismo es capaz de sintetizarlo)
que se fabrica en el cuerpo a partir de otro aminoéacido (este si esencial), la FENILALANINA.

FUNCIONES DE LA TIROSINA:

* Es el material basico para la produccion de dos neurotransmisores que facilitan la transmision de impulsos
entre células nerviosas: la DOPAMINA y la NOREPINEFRINA (también conocida como
NORADRENALINA) por lo que la TIROSINA es reconocida fundamentalmente por sus EFECTOS
ESTIMULANTES NATURALES. Tiene el efecto opuesto al aminoacido triptofano (el triptofano es el
precursor del neurotransmisor inhibidor o mediador de la relajacion, la SEROTONINA). De hecho, la
TIROSINA, bloquea la absorcion del triptofano a través de la barrera hematoencefalica.

La funcion de la TIROSINA esta entonces relacionada con el aumento de la transmision nerviosa desde el
cerebro hasta el musculo, excitando mas cantidad de unidades motoras, creando un aumento en el desarrollo
de la fuerza y potenciando la energia. Su uso en nutricioén tiene un origen curioso, ya que comenzd a utilizarse
en las fuerzas aéreas y unidades especiales de distintos ejércitos, para mitigar la “fatiga de combate”

Como alternativa a las anfetaminas (firmacos con efectos secundarios indeseables muy graves) empleados
hasta entonces con ese fin.

* Adicionalmente, la TIROSINA se utiliza en el organismo para la produccion de una de las dos hormonas
basicas de la glandula tiroides: la TIROXIN A u hormona T3.

* La TIROSINA ofrece una alternativa eficaz y natural al uso de farmacos antidepresivos con dos ventajas
mmportantes: trabaja mas rapido y no produce efectos secundarios. Con otros firmacos, los beneficios
pueden retrasarse semanas o meses; la TIROSINA ofrece alivio mmediato.

Los medicamentos actiian manteniendo activos a los neurotransmisores existentes; la TIROSINA
proporciona de forma natural el material basico para la produccion de los mismos.

(La TIROSINA no debe tomarse junto a farmacos antidepresivos inhibidores de la MAO).

* Por ultimo, la TIROSINA ha demostrado ser muy eficaz en el alivio de las molestias ocasionadas por la
fiebre del heno y alergias al césped y al polen.

MODO DE EMPLEO:



Muchos alimentos proteicos contienen una cantidad relativamente alta de TIROSINA, pero generalmente no
es suficiente. Ademas, parece ser que hay personas que tienen mayor demanda de TIROSINA que otros; no
se sabe exactamente la razon aunque parece ser que es una cuestion de tipo genético.

Lo que importa realmente no es la cantidad de este ammodacido ingerido sino, la cantidad del mismo en el
torrente circulatorio en relacion con los demas aminoacidos. Esto se debe a que la TIROSINA compite con
otros aminoacidos para atravesar la barrera hematoencéfalica. Sila concentracion de otros aminoacidos
supera a la de TIROSINA, el cerebro, que no presenta prioridades basadas en las necesidades, puede
absorber otros aminoacidos creando deficiencias de la TIROSINA.

Por ello, se recomienda tomar TIROSINA en ayunas y sobretodo alejado de la ingestion de fuentes
proteicas. Otra forma de aumentar el transporte de TIROSINA es mediante la toma de formas farmacéuticas
sublinguales, ya que permite un acceso mucho mas directo que a traves del sistema digestivo habitual.

En resumen, la TIROSINA se toma por la mafiana al despertarse con un vaso de agua o zumo (leche no) y
luego a mediodia (20-30 minutos antes de almorzar) para evitar el “bajon” tipico de después de comer. Las
dosis diarias recomendadas son de aproximadamente 7 a 15 mg por Kg de peso corporal.

TOCOFEROL (Vitamina E, Vitamina ANTI-ESTIRILIDAD, Vitamina de la
FERTILIDAD)

En el organismo, la mayor parte de la vitamina E se encuentra en el plasma sanguineo y en los globulos rojos;
pero es en la membrana celular donde es mas activa. Absorbida en el ntestino delgado, pasa a la circulacion
general y de alli se distribuye a todos partes del organismo, en especial al higado, el tejido adiposo y los
musculos, y en estos tejidos se almacena.

Se destruye por la coccion y procesado de los alimentos, incluyendo la congelacion.

La forma mas activa es el alfa tocoferol. Se encuentra fundamentalmente en: germen de trigo, semillas y
aceites extraidos de semillas o de frutos (sobretodo en el primer prensado), frutos oleaginosos y legumbres
secas (habas, alubias), verduras y hortalizas, harina integral, frutas (platano, coco), leche y derivados

FUNCIONES:

- Potente antioxidante

- Anticoagulante de la sangre

- Abre nuevas vias para suministro sanguineo, pequefia vasodilatacion y refuerzo de paredes de los capilares
sanguineos

- Regenera la piel

- Ayuda a la coagulacion sanguinea

- Mejora la accion de la nsulina en la diabetes

- Neutraliza los radicales libres

- Evita la trombosis, tromboflebitis y la ateroesclerosis

- Aumenta la proporcién de HDL-colesterol

- Aumenta la capacidad torécica y el consumo de oxigeno (puede paliar toxicidades atmosfericas), reduce las
necesidades de oxigeno de musculos y 6rganos

- Aumenta el poder y la actividad de los musculos (disminuye la fatiga)

- Alivia el dolor, la hinchazon y la rigidez de articulaciones

- Proteccion muscular: protege a los atletas contra las lesiones y las agujetas



DOSIS RECOMENDADA: USA RDA para adultos: 8-10 mg/dia

SINERGISMO:
Vitammnas A, C, grupo B; Hormonas: cortisona, testosterona, hormona del crecimiento; Minerales: selenio,
manganeso

ANTAGONISTAS:
Grasas y aceites enranciados, hierro, anticonceptivos orales, aceite mineral, hormona tiroidea, agentes
oxidantes

TRIPTOFANO
;Oué es el TRIPTOFANO?

EITRIPTOFANO es uno de los 8 aminoacidos esenciales del grupo de los aminoéacidos neutros de gran
tamafio y que se presenta en forma L(-) en la naturaleza. Ya sabemos que al decir esencial, queremos decir
que el cuerpo no puede sintetizarlo y debe aportarse a partir de la dieta. El triptofano, producido de forma
natural, lo consumen todos los habitantes del planeta. Nada mas nacer, el primer alimento que ingerimos, la
leche, es muy rico en triptofano, siendo uno de los aminoacidos mas necesarios para los nifos, y que sigue
siéndolo durante el resto de nuestras vidas. Es el precursor del neurotransmisor SEROTONINA

¢ Cudles son las principales fuentes naturales?

Aparece en los alimentos ricos en proteinas, como el pescado, la carne, los huevos, la leche y ciertos
vegetales. En occidente se consume un promedio de 500-2.000 mg de L-triptofano al dia, en todo tipo de
dietas.

FUNCIONES:

- El neurotransmisor serotonina se sitetiza en las neuronas a partir de este aminoacido para lo cual necesita
de vitamina B6 y C. El ritmo de formacion de serotonina depende de la cantidad de L-triptofano que la
sangre lleve al cerebro. Se puede elevar el nivel de triptofano en el torrente circulatorio comiendo proteinas
ricas en proteinas o directamente suplementos de triptofano. Sin embargo a causa de la barrera
hematoencefalica, solo el L-triptofano de los suplementos llega bien al cerebro, aumentando el nivel de
triptofano cerebral. La barrera hematoencefilica que protege al cerebro del paso de sustancias que €l
considera toxicas, limita enormemente el paso de los amino4acidos.

- Es esencial para el mantenimiento y desarrollo de la piel, cabello, miisculos y 6rganos mnternos como el
higado, rifiones, pancreas y corazon.

- Favorece a la induccion y mantenimiento del suefio normal, siendo una alternativa natural a los firmacos
barbituricos para conciliar el suefio. Esta involucrado en la regulacion de los ritmos biologicos diarios.

- Mejora la memoria, por incrementar las concentraciones de serotonina

- Tiene efecto sedante y antiestrés, por ser estabilizador del estado de animo y porque la serotonina induce a
la relajacion muscular



- Es precursor de la vitamina del grupo B, la niacina (siendo necesaria para la conversion la presencia de la
vitamina B6)

- Interviene en la sintesis natural de la hormona somatotropa
Modo de empleo:

El triptofano, al igual de otros aminoacidos de gran tamafio, necesita de una molécula especial para ser
transportada. Sitomamos alimentos con proteinas a la vez que el L-triptofano, estos otros aminoacidos de
gran tamafio (isoleucina, leucina, valina, tirosina, fenilalalnina) competiran con el triptofano para lograr ser
transportados. De modo que solo una pequeia parte llegara a su destino. Por ello es mas efectivo tomar
triptofano en forma de suplemento. Debido a que en nuestro pais es dificil de obtener como tal, se puede
tomar las proteinas que contengan triptéfano junto a algiin alimento rico en carbohidratos (pan integral o
arroz); los hidratos de carbono bajan el nivel sanguineo de todos los grandes aminoacidos neutros, excepto
el triptéfano permitiendo asi que una cantidad un poco mayor de éste llegue hasta el cerebro y pueda ser
convertido en serotonina.

Hace unos afios hubo un problema en USA referente al triptéfano debido a que se se le asocio con el
sindrome de mialgias eosindfilas (EMS). Se ha comprobado que esto puede ocurri6 a partir del triptéfano
smtético, mas concretamente con una partida que estaba contaminada. Actualmente, todos los suplementos
de triptofano provienen de fuentes naturales, totalmente mocua y que podéis consumir sin ninglin tipo de
recelo

TRIBULUS TERRESTRIS:

Hierba que estimula la emision de hormona luteinizante de la glandula pituttaria, que viaja hasta los testiculos a
través del torrente sanguineo y estimula la produccion de testosterona.

Funciones:

* Aumento de fuerza.

* Incremento de masa muscular.

* Estimula la secrecion de testosterona de manera natural.

* Aumento de la resistencia muscular.

Dosis recomendada:

500 - 2.000 mgr tomados en 2 o 3 dosis distintas. En dias de entrenamiento se debe tomar una de las dosis
una hora antes de ir al gym. Su duracion ha de ser aproximadamente de 8 semanas, 5 dias de toma por 2 de

descanso a lo largo de esas 8 semanas, y a continuacion descansar 2 semanas sin la toma del Tribulus
Terrestris. Buscad un suplemento que contenga al menos un 45%.

TRIGLICERIDOS DE CADENA MEDIA (MCT):

Son técnicamente grasas pero con una estructura molecular singular: son mas cortas que otros acidos grasos



lo cual les permite quemarse antes en el cuerpo para ser utilizadas como energia.

No se depositan en forma de grasa como lo pueden hacer los LCT (triglicéridos de cadena larga). Esto
permite la utilizacion de grasas en forma de energia duarnte los entrenamientos como combustible inmediato
ahorrando tejido muscular.

Funciones:

- Utiliza la energia de forma mmediata, produciendo una cantidad de energia por gr de sustancia ingerida dos
veces mayor que la obtenida a partir de proteinas y carbohidratos (por su mayor valor caldrico).

- Moviliza la grasa almacenada.

- Alreducr el gasto de proteina muscular se favorece la sintesis proteica y ahorra tejido muscular.

- No solo incrementa los niveles de energia y prolonga la resistencia sino que aporta al organismo las calorias
necesarias para ayudar a maximizar el crecimiento muscular y el metabolismo lipidico durante entrenamientos

intensos.

Efectos secundarios: A dosis muy elevadas podemos citar: dolor abdominal y diarrea.

TRIPTOFANO:

Es uno de los 8 aminoacidos esenciales del grupo de los aminoacidos neutros de gran tamafio y que se
presenta en forma L(-) en la naturaleza.

Funciones:

* Es esencial para el mantenimiento de la piel, cabello, misculos y 6rganos internos como el higado, rifones,
pancreas y corazon.

* Favorece la induccion y mantenimiento del suefio normal, siendo una alternativa natural a los farmacos para
conciliar el suefio.

* Esta nvolucrado en la regulacion de los ritmos bioldgicos diarios.
* Mejora la memoria, por incrementar las concentraciones de serotonina.

* Tiene efecto sedante y antiestrés, por ser estabilizador del estado de &nimo y porque la serotonina induce a
la relajacion muscular.

* Es precursor de la vitamina del grupo B, la niacina, siendo necesaria para la conversion la presencia de la
vitamma B6.

* Interviene en la sintesis natural de la hormona somatotropa.

Modo de empleo:



Debido a que si se ingiere este aminoacido con otros aminoacidos (proteinas) en las comidas, competirdn
todos ellos para lograr ser transportados, por lo que solo una pequefia parte llegara a su destino. Por eso se
recomienda su toma en forma de suplemento. Sino lo encontrais, tomad vuestro batido de proteinas con
carbohidratos, puesto que estos bajan el nivel sanguineo de todos los grandes aminoécidos escepto el del
Triptofano, permitiendo asi que una cantidad algo mayor llegue hasta el cerebro y pueda ser convertido en
serotonina...

Las principales fuentes de este aminoacido son los pescados, carne, huevos, leche y ciertos vegetales.
Mezclarlos con alimentos ricos en hidratos como el pan integral o arroz para que suceda lo antes explicado.
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VANADIL SULFATO

El vanadio, oligoelemento presente en el cuerpo humano en cantidades mmnusculas, tienen una forma llamada
vanadil que puede enviar sefiales hacia el interior de las células que son practicamente idénticos a las de la
insulina. Posee un poder de correccion de muchos de los trastornos metabolicos que aparecen en los
diabéticos, ademas de ser un producto mocuo. Su nivel de toxicidad es reducido, hasta 1 gramo diario para
un adulto humano no presenta problemas

FUNCIONES DEL VANADIL SULFATO:

A)- Incrementa y mejora los mecanismos controlados por la insulina, aumentando el stock de glucogeno
muscular, y mejorando la absorcion de aminoacidos ramificados y glucosa al interior de la célula, lo que
supone un incremento superior de éstas a una velocidad constante y, desde luego mucho mas elevada. Como
consecuencia, se produce una mayor utilizacion de las grasas en forma de energia, conservando toda la masa
muscular y menos fatiga.

B)- Regula la actividad del sodio-potasio y sus sistemas de transporte (ATPasa). El vanadil actia como
regulador fisiologico de la bomba de sodio, lo que supone numerosas posibilidades en el manejo de la carga
y descarga de carbohidratos y las fases de ultima hora ante una competicion.

C)- Es cofactor de enzima y sus correspondientes acciones catalizadoras que colocan las vitaminas y
minerales en el momento y lugares adecuados del cuerpo

D)- Dentro del metabolismo de las grasas, inhibe la biosintesis del colesterol y fosfolipidos

MODO DE EMPLEO: Se toma 30 minutos antes de entrenar y en varias tomas a lo largo del dia, evitando
asi el gasto de proteina, que va directamente al masculo, y facilita el aporte de nsulina asegurando un entreno
sin problemas de falta de combustible ni autocanibalizciones del miisculo. La glucosa circula gracias al vanadil
y marcha en direccion a las c€lulas junto con los aminoacidos, optimizdndose asi su empleo para el desarrollo
muscular.
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VITAMINA B12:

Conocida también como Cobalamina, esta es esencial para la sintesis de la hemoglobina y la elaboracion de
células, como asi también para el buen estado del sistema nervioso.

Esta vitamina es producto propio del metabolismo del organismo y no es consumible desde vegetales dado
que no esta presente en ninguno de ellos. Sipuede encontrarse en fuentes animales, dado que ya ha sido
sintetizada.

Por ello, aparece en carnes, higado, rindn y lacteos.

La carencia de esta vitamina se ve reflejada directamente en anemias con debilitamiento general.

Un grupo que se encuentra en riesgo permanente de carencia de Vitamina B12 son los vegetarianos totales.

Causas de carencia de cobalamina pueden ser la enfermedad de crohn, el cancer gastrico, la gastrectomia
total, ntestinos cortos y como ya nombramos la alimentacion vegana.

Efectos de la BI2:

« ACTIVA LA SINTESIS DE PROTEINAS.

* Es necesaria para el metabolismo de las proteinas, carbohidratos y grasas (ademas del tejido nervioso).
» También esta relacionada con las acciones de varios aminoacidos, acido pantoténico y con la vitamina C.

* Ayuda al hierro a cumplir una mejor funcion en el organismo y colabora con el 4cido folico en la sintesis de
colina.

La vitamina B12 dietética, en presencia del dcido gastrico se libera de las proteinas a las que esté ligada y
vuelve a unirse mmediatamente al factor intrinseco, una glucoproteina. El complejo Vitamma B 12 - Factor
mtrinseco llega al ileon, donde interactiia con un receptor especifico sobre las células de la mucosa ileal y es
transportado a la circulacion.

Una vez absorbida se une a la globulina transportadora con destino a los tejidos, sobre todo a las células
hepaticas, actuando éstas como un deposito corporal.

* La vitamina B12 o cianocobalamina es necesaria, junto con el 4cido folico, para las células en fase de

division activa como las hematopoyéticas de la médula dsea.

VITARGO:

Carbohidrato complejo, que se digiere hasta un 80% mas rapido que la destrosa y nos carga de glucogeno
muscular un 70% antes que cualquier otro carbohidrato.

Ayuda a la recuperacion de los musculos (mas deprisa), por lo que hace que sea perfecto para después del
entrenamiento.



Para aquellos que tienen como prioridad el aumento de masa muscular, ingerir Vitargo junto con creatina,
puede acelerar el progreso. La toma conjunta incrementa el aporte de creatina a las células musculares. El
Vitargo actua como una bomba, arrastrando el agua y la creatina hacia el torrente sanguineo, sincronizando
asi los niveles de mnsulina y creatina para conseguir un maximo transporte de creatina hacia los musculos.
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ZINC

RDA: 12-15 mg
ODA: 22-50 mg

Fué en 1974 cuando el ZINC se reconocié como mineral esencial y se establecio la RDA de 15 mg/dia.
Pero en muy poco tiempo, este mineral traza, demostrd tener una gran influencia en el organismo para
prevenir y curar enfermedades. La madurez sexual y la fertiidad dependen de un aporte adecuado de ZINC.
Hay estudios que demuestran que la disminucion de la habilidad para absorber ZINC con la edad, al igual
que la de otros nutrientes, es una de las razones por las que nos volvemos mas vulnerables frente a las
enfermedades, al debilitarse el sistema nmunitario.

Se han encontrado mas de 90 enzimas zinc-dependientes en el organismo (mas que cualquier otro mineral
mncluido el hierro), pero ademas, el ZINC interviene en dos funciones fundamentales que explican su
importancia:

La primera, es que el ZINC es necesario en el organismo para la sintesis proteica. Las enzimas que contienen
ZINC, ayudan a engarzar las largas cadenas de ammoacidos que dan lugar a cada molécula de proteina. La
segunda es que todo el material genético (DNA y RNA), se deriva de las proteinas. Esto significa que se
necesita del ZINC para sintetizar cada una de las células.

Deficiencias graves en este mmeral significa que c€lulas necesarias para el correcto funcionamiento del
organismo pueden no ser sintetizadas o que puede aparecer dafio irreversible en el material genético. En
situaciones en las que hay un rapido crecimiento celular (embarazo, crecimiento, cicatrizacion de heridas,
entrenamiento intenso), el ZINC desaparece rapidamente y se debe suplementar de forma externa. El retraso
de la curacion de las lesiones es un signo clasico de deficiencia de ZINC en atletas.

La falta de ZINC afecta particularmente al sistema inmune, ya que las células sanguineas encargadas de la
defensa frente a infecciones, se multiplican con una gran velocidad en presencia de virus, bacterias o cancer.
Sino hay la cantidad de ZINC necesaria, esta proliferacion se vera reducida y la respuesta inmune
disminuira.

ElI ZINC es esencial para el funcionamiento de las hormonas del timo. Estas hormonas secretadas por el
timo, son responsables del desarrollo de las células T, que son un tipo de linfocitos, basicas en la lucha contra
imfecciones viricas y bacterianas. El ZINC puede incrementar ademas, la actividad de las células llamadas
fagocitarias que son capaces de destruir virus y bacterias mvasoras sin la necesidad de activar otro tipo de
linfocitos. Parece ser que el ZINC trabaja junto a la vitamina A como protector frente al cancer. Las células
epiteliales dependen de ambos debido a que son células que estan en constante regeneracion.
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La falta de ZINC puede alterar los sentidos del gusto y del olfato por afectar a ciertas areas del cerebro asi
como también puede influenciar en el control del hambre y de la sed. Se ha observado en estudios de
animales que deficiencias en ZINC traen desordenes metabdlicos como anorexia o bulimia, de hecho, en
mujeres bulimicas o anoréxicas hay una disminucion del ZINC, inclusive cuando otros signos nutricionales
estan normales.

EIZINC estd también asociado a los niveles de glucosa en sangre. Hay una enzima zinc-dependiente en el
higado que mterviene en el metabolismo de la glucosa y puede permitir por un lado que se queme energia y
por otro que se almacene grasa. Cuando no hay suficiente ZINC en el medio, esta enzima se vuelve inactiva
y el resultado es que la glucosa se derive hacia la sintesis de triglicéridos que seran almacenados en vez de
quemarse como energia. En los nifios, una deficiencia de este mmeral hace que no puedan discernir entre el
hambre y la saciedad. La conclusion de todo esto es que la deficiencia lleva a un estado de obesidad tanto en
ninos como en adultos.

Completando la lista de la deficiencias del ZINC, esta el desequilibrio de la coordinacion muscular, la falta de
motivacion y la predisposicion a la depresion. Parece ser que el ZINC es un mineral cuya carencia conlleva
trastornos significativos.

El ZINC se utiliza en el tratamiento de enfermedades de las encias, en las infecciones producidas por herpes
y en tratamientos de mfertilidad; de hecho, se encuentra mas cantidad de ZINC en el liquido seminal que en
cualquier otro fluido del organismo. Es un antioxidante, por lo que neutraliza los radicales libres, elementos
bioquimicos problematicos que se consumen a mayor velocidad cuando se incrementa el consumo de
oxigeno en el esfuerzo fisico. Por ultimo, parece ser que suplementos de ZINC junto al calcio y al ejercicio
pueden evitar la aparicion de osteoporosis. El metabolismo dseo es un drea donde las enzimas zinc-
dependientes juegan también un rol importante, sobretodo en etapas de crecimiento.

JEn qué alimentos podemos encontrar este mineral? :
Ostras, carnes rojas, pescado, aves, cereales mtegrales (se elimmna durante el procesado de los cereales),
ostras, germen de trigo, alubias, guisantes.

El ZINC se asimila de forma mas efectiva cuando se consume con vitaminas A, B6, E, calcio, cobre y
fosforo; por el contrario, se asimilara con mas dificultad e incluso se elimmnara con alcohol, diuréticos,
corticoides, anticonceptivos orales o incluso con una dieta excesiva en fibra.

No se conoce ninglin efecto toxico, aunque no se aconseja consumir cantidades superiores a 50 mg de zinc
puro alternando periodos de empleo de 2 a 3 meses, con periodos de descanso intercalados. En su forma
comercial se asimila mas favorablemente en las formas de quelato de zinc, gluconato de zinc o levadura de
zinc.

ZMA:
Combinacion sinérgica de los mmerales Zinc, Magnesio y la vitamina B6 (ZMA), todos ellos en conjunto
incrementan los niveles de testosterona. Disefiado especialmente para estimular la fuerza muscular, la

resistencia y la recuperacion.

Funciones:



* Estimula la liberacion de testosterona enddgena (total y libre) y mejora la fuerza muscular.
* Mejora los tejidos y el crecimiento celular.
* Estimula la energia y la funcién neuromuscular.

* La adicion de la vitamina B6 a la formula incrementa la absorcion y utilizacion del magnesio y zinc en el
organismo.

* Alternativa natural al uso de prohormonas.
Dosis recomendada:

Una dosis 30 minutos antes de acostarse con el estbmago vacio, asegura un profundo descanso y un suefio
reparador, por lo que se experimentarian mayores ganancias musculares.
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[hide]Lo que os pongo a continuacion son complementos a la alimentacion, nos ayudaran siempre y cuando
nos alimentemos y entrenemos correctamente.

Aminoacidos Ramificados: actuan previniendo el catabolismo proteico durante el ejercicio y favoreciendo
el aumento de masa muscular; 100 mg/ kg de peso / dia antes de entrenar (tomar conjuntamente 50 a 100

mg de vitamina B6).

L-Glutamina: favorece la fase anabolica del misculo; 40 mg / kg de peso / dia, antes de entrenar.
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Cromo: activa la insulina, potente sustancia de nuestro organismo implicada en el metabolismo de proteinas,
grasas y carbohidratos; 200 mg de cromo en forma de picolinato o polinicotinato asociado a 100 gr de
niacina.

Vanadil Sulfato: ayuda a metabolizar vitaminas y minerales, interviene en el metabolismo de la glucosa y en
el control de la insulina ahorrando proteina que formara el masculo, optimizando la utilizacion de
aminoacidos; 30 ug al dia antes de entrenar.

Dibencozide (coenzima B12): favorece la sintesis proteica al promover los aminoacidos para la biosintesis
muscular, incrementa el apetito, el desarrollo de tejido muscular y proporciona energia para los
entrenamientos; 200 mg al dia antes del entrenamiento.

Creatina: precursor de la fuente energética creatina fosfato, aumenta los niveles de ATP en el misculo,
disminuye la concentracion de acido lactico, aumenta la resistencia y favorece la recuperacion; 200 mg / kg
de peso / dia durante los 5 primeros dias y 50 mg / kg de peso / dia en dias sucesivos hasta completar los 2
meses, luego descansar 1 mes.

Proteina de Suero: aumento de la sintesis proteica (anabolismo natural) con su correspondiente aumento de
masa muscular; 500 mg / kg de peso / dia después del entrenamiento.

Complejos Polivitaminicos Minerales: para prevenir carencias y obtener ingesta de micronutrientes
considerado RDO (requerimiento diarios 6ptimos); segun indicaciones de la etiqueta, preferentemente antes
del desayuno.

HMB (Beta Hidroxi Metibutirato): dismmnuye la proteolisis, aumenta la fuerza y la masa muscular (efectos
anabolicos), disminuye el colesterol y la grasa corporal y combate el estrés; 3 gr al dia divididos en 3 tomas
durante las comidas.

Acido Ferilico: estimula de forma natural las glandulas de secrecion interna (sistema hormonal),
produciendo aumentos de fuerza y masa muscular significativas acompafiadas de reduccion de grasa
corporal; 30 mg antes de las comidas.

Suplementos en polvo ricos en calorias: favorecen el crecimiento muscular y producen un rapido
desarrollo corporal con un minimo aporte de grasa; como complemento a las comidas tomadas en forma de
batidos con agua o leche, la dosis va en funcion del peso corporal: 1 gr / kg de peso corporal / dia.

Sustitutos de Comidas: Aumento de la capacidad metabolica en periodos de entrenamiento intenso; 1-2
dosis como comida adicional a las 3 habituales.

Ejemplo de plan de suplementos nutricionales para aumentar la fuerza y la masa muscular y
horarios de las comidas

8 AM DESAYUNO

30' antes:
- 1 Gramo de HMB
- Complejo vitaminico/ antioxidante



- 1 cucharada de aceite de oliva

11 A.M TENTEMPIE DE MEDIA MANANA
- Batido Proteico

14 P.M COMIDA

30" antes:

- 1 Gramo de HMB

- 6 gramos de aminoacidos esenciales
- 1 cucharada de aceite de oliva

17 P.M. ENTRENAMIENTO CON PESAS
18 P.M SUPLEMENTOS ANTES Y DESPUES DE ENTRENAR Y TENTEMPIE PARA DESPUES

- Batido de carbohidratos o alimento rico en hidratos y/o azicares para emplearlo como energia durante el
entreno (30'-45' antes)

- 5 gramos de creatina (30" antes)

- 5 gramos de glutamina (30" antes)

- 5 gramos de glutamina (justo al termino)

- Batido de carbohidratos o alimento rico en hidratos rapidos (justo al término)

- 1 Gramo de HMB (justo al término)

- 3 gramos de aminoacidos esenciales o batido proteico (30'-45' después)

- 1 cucharada de aceite de oliva (30'-45' despugs)

21 P.M CENA

23.P.M_TENTEMPIE ANTES DE ACOSTARSE

- Batido proteico, a ser posible de proteina de huevo, caseinato y/o lactoalbimina (lo hay en mezcla para
que su asimilacion se realice gradualmente, poco a poco)

- ZMA

NOTAS:

La mayoria de los batidos de proteina en polvo contienen la cantidad de aminoacidos esenciales que
necesitas.

Si eliges hacer una “carga” de creatina, toma de 20 divididos en dosis de cinco gramos durante cinco a siete
dias antes de mantenerte con 5 gramos diarios, tomados 20-30 minutos antes del entrenamiento.
Ejemplo de plan de suplementos nutricionales para aumentar la masa muscular 2 parte

- Ayunas (30’ antes de desayunar): 3 tabletas de Oxido Nitrico, 5 gr de Glutamina pura, 5 gr de Creatina
pura (solo en fase de carga)



- Media mafiana: 30 gr de proteina de suero
- 30" antes de comer: 3 tabletas de Oxido Nitrico, 5 gr de creatina (solo en fase de carga)

- 30’ antes de entrenar: 5 gr de Creatina, 50 gr de Carbohidratos, 1 sobre de Animal Pak (Universal,
vitaminico-mineral)

- Justo al térmmo del entreno 5 gr de Glutamina pura, 5 gr de Creatina (solo en fase de carga), 30-40 gr de
Carbohidratos

- 30°-45’ después del entrenamiento: 30 gr de Proteina de suero, 2 a 4 capsulas de BCAA's
- 30” antes de cenar: 3 tabletas de Oxido Nitrico

- 30’ antes de acostarme: 5 gr de Glutamina, 2 comprimidos de ZMA, 30 gr de proteina de mezcla (si puede
ser, sino uno de suero)

- La toma de creatina la haria con su fase de craga durante los 5 primeros dias, a partir del 6° dia la fase de
mantenimiento (5 gr diarios) hasta completar los dos meses de toma, luego descansaria 1 mes. Podria
sustituir la Creatina por un voluminizador potente. Ambas maneras las haria de forma mnterrumpida, fines de
semana incluidos. Con el Voluminizador, elimmaria las tomas de Creatina (logicamente) y las tomas de
hidratos de antes y después del entreno, puesto que ya lleva hidratos.

- La toma de Glutamina la haria sin descansos, o al menos durante 4 meses por uno de descanso, aunque
realmente no hace falta descansar.

- La toma de Oxido Nitrico la harfa al menos durante 3 meses, aunque se comenta que no hace falta fase de
descanso, pero eso dependera del bolsillo mas que nada.

- La toma de proteina la haria siempre, pues es el alimento del misculo, si éste falla, su regeneracion y
progresion fallard también en gran medida.

- La toma de BCAA's puede ser de 3 meses, aunque no hace falta descansar.

- La toma de ZMA durante un par de meses y luego descansar 1 mes, aunque tampoco hace falta descansar.

A Continuacion, Informacion Facilitada Por Jackas

Primeramente es importante saber que para coger masa muscular debemos incrementar nuestra ingesta de
calorias por medio de la adecuada proteina, mientras que lo opuesto es verdad para recortarse, es decir,
debemos reducir nuestra ingesta calorica. En otras palabras, los mejores suplementos del mercado no te
haran crecer o recortarte a menos que comas de una manera correcta y alimentos de calidad. Una vez que
tengas esto claro, los suplementos que citaremos a continuacion pueden facilitar tu progreso.

1 — Proteina de Suero, glutamina y copos de avena

El suero es una proteina cuya digestibilidad es muy rapida, es rica en ammoacidos ramificados.



Suplementarse con bcaa’s previene el catabolismo muscular. Estudios nos han ensefiado que un pequefio
snack a base de proteina / carbohidrato tomado antes de entrenar promueve un entorno hormonal mas
anaerobico. Aqui es donde encaja la avena, pues es una fuente rica en carbohidratos de asimilacion lenta, lo
cual previene las caidas de energia y glucogeno. Cuando se combina con proteina de suero y glutamina te
lleva a mantener ese masculo durante el entrenamiento.

2 — Creatina combinada con Vitamina C+E

Tomar entre 4 y 6 gramos de creatina después de entrenar ayuda al misculo a crecer y a recuperarse.
Tomar a parte un complejo de vitamina C y E hace que la recuperacion sea aun mayor. El cortisol ( la
hormona que potencialmente es la enemiga del miisculo ) incrementa con el entrenamiento. 1.000 miligramos
de vitamina C ayuda a bajar su concentracion. 800 IU de vitamina E ayuda a parar el deterioro muscular e
mcrementa potencialmente los depositos de carbohidratos y glucégeno muscular.

3 — Sustitutos de comida mas HMB

Los productos que sustituyen o complementan comida, son la solucion para el culturista que anda de un sitio
a otro. Aunque estos productos suelen ser ricos en proteina, ( especialmente sueros y caseinatos ) afiadir 2
gramos de HMB pueden ayudarte a crecer muscularmente, sobretodo porque previene la pérdida de masa
muscular.

El Hidroxy-metil-butarato (HMB) se encuentra en forma natural en alimentos como el maiz, la alfalfa, el
pomelo o el pescado. Puede ser sintetizado por el organismo a partir del aminoacido leucina. E1l HMB puede
mhibir enzimas que rompen tejidos musculares para la obtencion de energia y por otra parte, puede ser un
componente esencial de la estructura de la membrana celular del miasculo. Una suplementacion con HMB
mncrementa el sistema mmunologico y favorece la produccion de masa muscular magra ademas de disminuir la
grasa corporal y los niveles de colesterol.

La dosis recomendada es de 3 gramos al dia divididos en 3 tomas antes de las comidas, con el estomago
vacio, debera ingerirse en el momento previo al entrenamiento|[/hide]
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