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Ayudas Ergogénicas

Ergogenia, del griego
*“ergos”, que significa “trabajo”
«“genan”, que significa “generar”

Cualquier maniobra o metodo (nutricional, fisico,
mecanico, psicologico o farmacologico) realizado con
el fin de aumentar la capacidad para desempenar un

trabajo fisico y mejorar el rendimiento




Ayudas Ergogénicas

v'Todo procedimiento o sustancia
que de ser consumida pueda
aumentar la capacidad de
trabajo fisico y/o mental
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Clasificacion

v'Farmacoloagicas: estimulantes, anabdlicos... “dopaje”

v'Mecanicas: trajes para nadar con menor resistencia, cascos
aerodinamicos, zapatillas ultralivianas...

v'Psicologicas: técnicas de relajacion, visualizacion...

v'Fisiologicas: entrenar en altura...

Nutricionales: cambios en composicion corporal, manipulaciones

alimentarias para mejorar rendimiento. Clasificacion A de AIS




Suplementos Nutricionales
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OC consensus statement: dietary supplements and
the high-performance athlete

Definicion:

v Es un alimento, componente de un alimento, nutriente, o
compuesto no alimenticio que es ingerido intencionalmente,
ademas de la dieta consumida habitualmente, con el
objetivo de lograr un beneficio especifico para la salud y/o el
rendimiento



PIRAMIDE DE LA NUTRICION DEPORTIVA

Segun muchos deportistas, Segun la evidencia cientificay
compainias de suplementos los nutricionistas deportivos

Esto es lo mas importante

SUPLEMENTOS
DEPORTIVOS

NUTRICION
DEPORTIVA

ALIMENTACION
SALUDABLE

*Adaptado de www.mysportscience.com



Dietary Supplements

Ergogenic supplements matching
performance goals and
micronutrients or essential fatty
acids when the basic diet is lacking
these nutrients,
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Sport specific nutrition

if the basic diet is not
compensating the need for specific
macronutrients, athletes are
advised to add specific sport
nutrition products to their diet.

Basal diet

All athletes are advised to
consume their diet as
recommended by the Netherlands
Nutrition Centre.




Contexto del Deportista




Uso de suplementos en deporte (COI)

v" Varia segun los diferentes deportes y actividades

v Aumenta con el nivel de entrenamiento / rendimiento
v Aumenta con la edad

v" ES mayor en hombres que en mujeres
v" Esta fuertemente influenciado por las normas culturales

percibidas (tanto en deportistas de alto rendimiento como
en deportistas recreacionales)

Maughan RJ, et al. Br J Sports Med 2018;0:1-17. doi:10.1136/bjsports-2018-099027
International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, ijsnem.2017-0429



« (Ganar ventaja competitiva
- Aumentar la energia

Beneficios . z
« Entrenadores deirectos « Optimizar la recuperacion
« Cuerpo médico d_de! : « Aumentar la capacidad de
« Padres (SACITHEREO entrenamiento

« Companeros atletas
« Vendedores

« Aumentar la fuerza y la masa
corporal magra

Beneficios

Consejos

Rendimiento

de salud

de otros

Como poliza de seguro “por si acaso” « Corregir las deficiencias de nutrientes
Para obtener beneficios econdmicos Otras « Mejorar la calidad del sueno
(patrocinio) o productos sin cargo razones « Evitar o reducir los dias de enfermedad
Para un suministro conveniente de « Tratar y prevenir lesiones

energia y nutrientes « Optimizar la nutricion




Prequntas 3 considerar si un atleta desea
utilizar un suplemento

1. ¢ Existe una justificacion cientifica para un posible efecto

positivo en salud y / o rendimiento?
2. ¢Es posible que el suplemento pueda tener un efecto adverso en

salud y / o rendimiento?
3. ¢Lo necesita el deportista?
a) éCumple con un plan de alimentacién? ’ -

b) é Cumple con el descanso necesario?
4. éiEs seguro a largo plazo? ﬂ




JHay suficiente cantidad en comida real?
NO

Secuencia logica de la
toma de decisiones e =
referentes a la NUEMCION .. ... ce oo en mejora e ot ronaimiento en s coporte
y el uso de suplementos st

en depo rtistas +Es seguro? ;Conoce los efectos adversos, las interacciones

con medicamentos y las dosis adecuadas?
si

2Seguro que no hay sustancias prohibidas
en los ingredientes?

si

¢Esta certificado

el lote del suplemento?
si

Lo probd en entrenamientos y
competiciones menos nnpoﬂantes?
si
si ¢Resultados _
con CONTROL

positivos?




Grados de Evidencia

Grado A: datos procedentes de numerosos ensayos clinicos
aleatorizados, metaanalisis o revisiones sistematicas

Grado B: datos procedentes de un Unico ensayo clinico
aleatorizado o de grandes estudios no aleatorizados (estudios
de cohortes)

Grado C: consenso de opinion de expertos o pequenos
estudios. Se proponen clases de recomendaciones realizadas
segun el acuerdo general del beneficio del tratamiento



Resumiendo

El "Gold Standard” para investigar efectos de los

suplementos en el rendimiento: v

v" Ensayo cientifico prospectivo y controlado

v" Los sujetos se asignan aleatoriamente a los
tratamientos.

v" Idealmente de forma doble ciego y cruzado

v" Recibir ambos tratamientos en orden equilibrado

v Condiciones estandarizadas



Los suplementos nutricionales
debieran demostrar:

e Demostrar que funcionan a través
de estudios cientificos

Seguridad e Demostrar que NO danan la salud

- e Demostrar que NO producen
Lega“dad doping positivo

Eficacia
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- En Argentina regula ANMAT
Laboratorios nacionales
« Deben contar con RNE y RNPA
- ANMAT certifica los ingredientes que componen cada producto y
los estudios referidos a cada uno
Suplementos Importados
- ANMAT solicita Certificado de Libre Venta expedido por el
organismo gubernamental competente del pais de donde

proviene el suplemento
- Solo tiene un programa de monitoreo y control de publicidad
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ANMAT - Cédigo Alimentario Argentino

Define solo “suplementos dietarios”:

“Productos destinados a incrementar la ingesta dietaria habitual, suplementando
la incorporacion de nutrientes en la dieta de las personas sanas que, no
encontrandose en condiciones patologicas, presenten necesidades basicas
dietarias no satisfechas o mayores a las habituales. Siendo su administracion por
via oral, deben presentarse en formas solidas (comprimidos, capsulas,
granulado, polvos u otras) o liquidas (gotas, solucion, u otras), u otras formas
para absorcion gastrointestinal, contenidas en envases que garanticen la calidad
y estabilidad de los productos.

Podran contener en forma simple o combinada: péptidos, proteinas, lipidos,
lipidos de origen marino, aminoacidos, glucidos o carbohidratos, vitaminas,
minerales, fibras dietarias y hierbas con limitaciones”



Muchos suplementos quedan afuera de esta definicion

 No se incluyen especificamente suplementos para
deportistas I

 Por lo tanto, no hay regulacion para ellos "\ Ji

« Importados???




1994 — Congreso de EEUU

Ley de Salud y Educacion de los Suplementos Nutricionales

» Los suplementos que no pretendan diagnosticar, prevenir o curar
una enfermedad no estan sujetos a regulacion por FDA, por lo
tanto se regularan de la misma forma que los alimentos y no segun
normas estrictas de cualquier producto farmacéutico

https://ods.od.nih.gov/About/DSHEA_Wording.aspx



Puntos sobresalientes de la ley:

v" No es necesario demostrar sus supuestos beneficios

v" Los fabricantes de los suplementos dietéticos son responsables de
garantizar la inocuidad de sus productos, la autenticidad de la
informacion incluida en las etiquetas, y ademas, de que dicha
informacion no sea enganosa. Sin embargo, el fabricante de un
suplemento dietético no necesita presentar datos a la FDA
que demuestren la inocuidad del producto antes de su
comercializacion.

v" Los fabricantes de suplementos dietéticos pueden hacer tres
afirmaciones con respecto a los mismos en los siguientes aspectos:
salud, estructura/funcion, y contenido nutritivo

v" El rotulado no tiene requisitos

https://ods.od.nih.gov/About/DSHEA_Wording.aspx
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v" Falta de evaluacion rigurosa por parte de los gobiernos

v" Se confia practicamente el control de calidad de la
fabricacion de suplementos a las empresas productoras

v Se espera que los fabricantes o productores no promocionen
beneficios para la salud o el rendimiento deportivo que no
estén comprobados, pero no esta completamente regulado

v" La mayoria de los consumidores no sabe que esto es asi, por
lo que muy probablemente crean que todo esta comprobado
méedica o cientificamente

Conclusién
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Doping Through Supplement Use:
A Review of the Available Empirical Data

Simon Outram and Bob Stewart

v 40 — 100 % de atletas consumen suplementos

v" 10 — 15 % de los suplementos contienen sustancias prohibidas

v 6 —9 % de infracciones de normas antidopaje son causadas por
suplementos

v" Gran % no contiene lo que la etiqueta dice

v Gran % no esta respaldado por evidencia suficiente

Outram and Stewart Int J Sport Nutr Exerc Metab 2015, 25: 54-59



Empresas que garantizan

v https://www.informed-choice.org/

v https://www.informed-sport.com/

CHOICE
v" https://labdoor.com/ — -

Q

Shop Smart for Creatine




Afirmaciones sobre Suplementos

' ' T MuUsculo l, Grasa

Creatina,
Proteinas, AA Quemadores

Ganadores Carnitina
Oxido Nitrico Cromo
Hierbas (tribulus) Cafeina



Afirmaciones sobre Suplementos

Anti -

oxidantes Anti - fatigas
Vitaminas Bicarbonato
A C E '
Mirerales Beta-alanina
selenio, zinc Jugo de
/ ' remolacha

Co-enzima Q10




{Por qué usar Suplementos?

Salud / Prevenir deficiencia

Rapida recuperacién @ . 2 Mejorar

de lesiones Performance

Mejorar funcién Acelerar
inmune Recuperacion
. . Aumentar Masa Muscular

Hacer mas efectivo el
entrenamiento




Clasificacién

No existe una clasificacion universal y satisfactoria de los
suplementos nutricionales, por lo que se manejan varias
propuestas:

v De acuerdo a su uso
v" De acuerdo a grado de evidencia cientifica (AIS)

v Clasificacion Comité Olimpico Internacional



Clasificacién de acuerdo a grado de
Evidencia Cientifica

v" Instituto Australiano del Deporte (AIS)
v" Www.ausport.gov.au

Sport has a place for everyone
and delivers results that make
Australia proud.
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Instituto Australiano de Deportes
(AIS)

Grupo A: Suplementos aprobados

Grupo B: Suplementos aun bajo consideracion

Grupo C: Suplementos con limitadas pruebas de efectos
beneficiosos

Grupo D: Suplementos que NO deben ser utilizados por
atletas




Grupo A | = |

Fuerte evidencia cientifica para su uso en situaciones
especificas en el deporte utilizando protocolos basados en
evidencia

1. Alimentos deportivos

T
2. Suplementos médicos v s
3. Suplementos para mejorar rendimiento &N

S sy




Grupo A - 1. Alimentos Deportivos

Productos especializados que se utilizan para proporcionar una
fuente conveniente de nutrientes cuando no es practico
consumir alimentos cotidianos 5 e

v Bebidas deportivas

v Geles

v" Electrolitos

v' Barras

v" Proteinas -

v" Suplemento mixto de macro (barra, polvo, comida liquiday




Grupo A - 2. Suplementos Médicos

Suplementos utilizados para prevenir o tratar problemas
clinicos, incluidas las deficiencias de nutrientes diagnosticadas

v Multivitaminicos

Dorlxma Bl B6,B12
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v Vitamina D
v" Vitamina B12
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Grupo A - 3. Suplementos que pueden
apoyar o mejorar el rendimiento deportivo

Suplementos que pueden apoyar o mejorar el rendimiento
deportivo:
v' Cafeina
‘/ B-alanlna E’:EATINA
v' Bicarbonato de sodio o
v Jugo de remolacha/nitrato '
v" Creatina
v" Glicerol
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No hay evidencia cientifica sustancial para
recomendar su uso

v" Suplementos que aun se encuentran bajo consideracion
v" De interés especial o por beneficios potenciales posibles
v Pueden ser usados:

« Como parte de una investigacion

« Como tratamiento clinico controlado por un profesional



Grupo B

v Polifenoles alimentarios: Compuestos alimentarios que pueden
tener bioactividad, incluidas propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias. Se puede consumir en forma de alimentos
(enteros o concentrados) o como extractos aislados. Ej. Cerezas,
bayas, grosellas, quercitina)

v Compuestos que atraen interes por posibles beneficios para la
funcion, integridad y / o metabolismo del cuerpo. Ej. Carnitina,
colageno, Aceites de pescado, Fosfato, Curcumina, cetonas, N-acetil
cisteina



GrupoB =

v Tastanos: Compuestos derivados de alimentos que
interactuan con receptores en la boca / intestino para activar
el sistema nervioso central. Ej. Mentol, quinina, TRP:
Receptor potencial transitorio

v Antioxidantes: compuestos que a menudo se encuentran
en alimentos y que protegen contra el dano oxidativo de los
quimicos de radicales libres. Ej. Vitamina Cy E



Grupo C

Suplementos con limitadas o ninguna prueba
de efectos beneficiosos
No se recomienda el uso en atletas
Ribosa, Lactaway, Coenzima Q10, Ginseng, Glucosamina,
Picolinato de Cromo, Aguas Oxigenadas, Aceites MCT (Medium-
Chain Triglycerides), Inosina, Piruvato, Magnesio
El ano pasado se incorporaron a esta lista:
« BCAA/Leucina y Tirosina
« HMB




GrupoC | = c

Si no puede encontrar un producto en los
Grupos A, B o D, probablemente merezca

estar aqui



Grupo D

Suplementos Prohibidos o con alto riesgo de
contaminacion con sustancias que podrian conducir a una
prueba de dopaje positiva

v’ Estimulantes, prohormonas y potenciadores de hormonas,

agonistas B-2, Moduladores selectivos de receptores de
androgenos (SARMS)

AGENCIA
Consultar listado prohibiciones de WADA g ruwon
https://www.wada-ama.org/




Clasificacién del COI 2018
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Clasificacién del COI 2018 OO
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v Suplementos utilizados para prevenir o tratar las deficiencias

de

nutrientes

v Suplementos (alimentos deportivos) utilizados para
proporcionar una forma practica de energia y nutrientes

v Su
de
v Su

blementos que mejoran directamente el rendimiento
Dortivo

blementos que mejoran el rendimiento de forma indirecta

Maughan RJ, et al. Br J Sports Med 2018;0:1-17. doi:10.1136/bjsports-2018-099027



Conclusiones

v" Los suplementos deben complementar la dieta, no
reemplazarla

v" Los suplementos estan escasamente regulados

v" El riesgo de contaminacion es real

v Muy pocas afirmaciones de suplementos estan respaldadas
por evidencia

v" Realice siempre un cuidadoso analisis de riesgo-beneficio

v No hay soluciones faciles



“No hay atajos ni soluciones faciles. Una buena nutricion
consiste en tomar consistentemente las decisiones correctas, no
en tomar suplementos para compensar las malas decisiones”

N/ Asker Jeukendrup




Listado de suplementos que funcionan...




Suplementos que mejoran directamente
el rendimiento deportivo

CAFEINA CREATINA BETA- NITRATO BICABORNATO
Resistencia Deportes ALANINA Resistencia DE SODIO
Deportes intermitentes Ejercicios Deportes Ejercicios
intermitentes Fuerza intensos de 3 intermitentes intensos de 1 a

Fuerza a 10 minutos 10 minutos



iiiComida Primero!!!
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