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Suplementos que mejoran directamente 
el rendimiento deportivo

CAFEINA
Resistencia
Deportes
intermitentes
Fuerza

CREATINA
Deportes
intermitentes
Fuerza

BETA-
ALANINA
Ejercicios
intensos de 3
a 10 minutos

NITRATO
Resistencia
Deportes
intermitentes

BICABORNATO
DE SODIO
Ejercicios
intensos de 1 a
10 minutos



CAFEÍNA 



Situaciones de posibles de uso
➢ Eventos de corta duración, de alta intensidad (1-5 minutos)

➢ Eventos prolongados de alta intensidad (20-60 minutos)

➢ Eventos de resistencia (> 90 minutos de ejercicio continuo)

➢ Eventos de ultrarresistencia

➢ Eventos de sprínt intermitente prolongados (deportes de 
equipo y raqueta)

➢ Efectos sobre fuerza/potencia y sprínt breves (10-20 segundos) 
no está claro



Protocolo de uso

1. 3-6 mg / kg de peso, en forma de cafeína anhidra (es decir, en 
forma de pastilla o polvo), consumida ~ 60 minutos antes del 
ejercicio

2. Dosis más bajas de cafeína (<3 mg / kg peso, ~ 200 mg), 
administradas tanto antes como durante el ejercicio; consumido 
con una fuente de H de C



Protocolo de uso
3. Dosis de cafeína moderadas a altas ( 5-9 mg/kg peso), 
consumidas antes y durante el ejercicio
➢ Aumentan el rendimiento de resistencia en el laboratorio y en 

ámbitos deportivos
➢ Asociadas con aumento en la frecuencia cardiaca y niveles en 

sangre de catecolaminas, lactato, ácidos grasos libres y glicerol 
en muchos sujetos

➢ Efectos secundarios que ocurren frecuentemente incluyen 
malestar gastrointestinal, nerviosismo, confusión mental, 
inhabilidad para concentrarse y alteración del sueño



Protocolo de uso

✓ La respuesta a la cafeína mejora con la abstinencia
durante 2 a 4 días previos al evento



Cafeína en bebidas



Contenido de cafeína en algunas bebidas y alimentos

Alimento o bebida Porción Contenido de Cafeína

Café instantáneo Taza 250 ml 60 (12-169)

Café de filtro Taza 250 ml 80 (40-110)

Expreso 30 ml 107 (25-214)

Té 27 (9-51)

Chocolate caliente 5 a 10

Chocolate con leche 60 gr 5 a 15

Chocolate amargo 60 gr 10 a 50

Coca cola Lata 375 ml 49

Pepsi cola Lata 375 ml 40

Red Bull Lata 375 ml 80 

Gel ENA 33 gr 35

Gel Gu 32 gr 20 

Cafiaspirina 1 u. 40 











Durvitan 300mg

• Cápsulas duras de 
liberación prolongada

• Cafeína – 300 mg



Variación Interindividual
✓ El efecto de la cafeína difiere en el organismo de las 

personas que la consumen, algunos responden de 
forma positiva en el rendimiento y otros no

International society of sports nutrition position stand: 
caffeine and performance Erica R Goldstein et al
J Int Soc Sports Nutr. 2010 Jan 27;7(1):5. doi: 
10.1186/1550-2783-7-5





Efectos Adversos
Puede presentar efectos secundarios leves

✓ Molestias gastrointestinales
✓ Ansiedad
✓ Cefalea
✓ Temblor
✓ Inquietud
✓ Nerviosismo

✓ Agitación psicomotora
✓ Dificultad de concentración
✓ Insomnio
✓ Irritabilidad
✓ Dependencia
✓ Taquicardia
✓ Hipertensión

✓ En dosis excesivas puede favorecer la aparición de úlcera 
péptica, ataques epilépticos, coma e incluso la muerte



CREATINA



Situaciones de posibles uso
Puede usarse:
➢ En programas de entrenamiento de fuerza, para 

incrementar más la masa magra y la fuerza

➢ Durante entrenamiento y la competencia en deportes que 
involucran esquemas de trabajo intermitente (ej. Deportes 
de equipo, raqueta)

➢ Puede aumentar la eficacia de los programas de 
sobrecarga de H de C en ejercicios de resistencia



Situaciones de posibles de uso
Pueden mejorar el rendimiento:

➢ De un sprínt de alta intensidad o de un pico de ejercicio, que 
son dependientes de los depósitos de Fosfocreatina

➢ En ejercicios que involucren sprints repetidos, o picos de 
ejercicio de alta intensidad, separados por intervalos de 
recuperación cortos (recuperación de PCr)



Protocolo de Uso
Formas más estudiadas:
• Carga rápida: 5-7 días de dosis repetidas de creatina (por ejemplo: cuatro dosis 

de 5 gr ó 0,3 gr/Kg)
• Luego puede realizarse mantenimiento con 3 gr/día

• Carga lenta: un aumento similar se logra en un período más prolongado (28 
días) utilizando una dosis diaria de 3gr ó 0,03–0,06 gr/Kg

✓ Estrategias para mejorar los resultados:
• Ingesta conjunta de H de C (50 –100 gr)

✓ Una vez que el contenido muscular de creatina se ha saturado,
demorará al menos 4 semanas en retomar los niveles iniciales







Problemas Asociados con el Uso
➢ No se observan efectos negativos para la salud con el uso a largo

plazo (hasta 4 años) cuando se siguen los protocolos de carga
adecuados (0,03 – 0,06 gr x Kg de peso)

➢ Existen informes anecdóticos de un aumento en riesgo de
calambres musculares, distensiones y desgarros, pero no está
demostrado por estudios

➢ No se ha observado alteración de la función renal con el uso de
creatina en las dosis indicadas anteriormente en personas sanas



Problemas Asociados con el Uso
➢ Muchos deportistas que utilizan creatina no conocen los

protocolos de suplementación correctos, o continúan
utilizando innecesariamente dosis elevadas. Los estudios
demuestran que las dosis elevadas NO prosiguen
aumentando los depósito



Problemas Asociados con el Uso
• Un aumento potencial de 1 a 2 kg de masa corporal

después de la carga de creatina (principalmente como 
resultado de la retención de agua) puede ser perjudicial:

• Para el rendimiento de resistencia o en eventos donde la masa 
corporal debe moverse contra la gravedad (ej. salto en alto, 
salto con garrocha)

• O donde los atletas deben lograr un objetivo específico de
composición corporal (ej. Deportes por categoría de peso)



Problemas Asociados con el Uso
Los suplementos de creatina deben ser utilizados sólo por 
deportistas desarrollados. Los jóvenes pueden lograr mejoras 
importantes en el rendimiento a través de la maduración en edad y 
entrenamiento, sin la necesidad de exponerse al costo y las posibles
consecuencias a largo plazo del uso de



Bicarbonato de Sodio

✓ NaHCO3

✓ Principal buffer extracelular

✓ Papel importante en mantenimiento de pH y gradiente de 

electrolitos entre ambientes intra y extracelulares



Situaciones posibles de uso
Un aumento en la capacidad reguladora del pH extracelular puede
mejorar la capacidad del deportista de generar fuerza durante un 
trabajo o competencia limitado por la acumulación excesiva de iones 
hidrógeno
Puede usarse en:
• Competencias de alta intensidad que duren de 1 a 7 minutos
• Deportes que involucren sprints repetidos de alta intensidad (equipo, 

raqueta)
• Competencias de alta intensidad prolongadas, de 30 a 60 minutos



Protocolo de uso
1. Dosis única de 0,3 a 0,5 g /Kg masa corporal consumida 60 – 90 
minutos antes del comienzo del evento. Debe ser consumido con 9-10 
ml agua/Kg para reducir los problemas gastrointestinales (dolor 
abdominal, diarrea osmótica, etc.)
2. Misma dosis (0,3 g/Kg) pero dividida en 5 tomas consumidas
escalonadamente, comenzando 3 h. antes de la competición y 
finalizando 1 hora antes
3. Una dosis crónica de 0,5 gr/Kg divida en 4 tomas iguales, 
consumidas cada 3-4 horas, durante 5-6 días antes de la competición



Protocolo de uso

✓ Los 3 protocolos son igual de eficaces

✓ Los Protocolos 2 y 3 podrían prevenir los efectos secundarios
negativos que se experimentan comúnmente con el
consumo de NaHCO3 a través del protocolo 1 (carga aguda)



Protocolo de uso
El protocolo 3 (carga crónica o a largo plazo) puede brindar 
un aumento del pH (más alcalino) de la sangre más 
sostenido, con beneficios que se mantienen durante al 
menos 1 día después de la última dosis. Este protocolo 
puede ser adecuado para:

• Deportistas que compiten en una serie de eventos repartidos en 
un par de días (reemplazando así la necesidad de someterse a 
varios protocolos de una dosis)

• Deportistas que sufren problemas gastrointestinales después de 
la ingesta de grandes dosis de agentes reguladores del pH



Problemas asociados con el uso

✓ Principal problema: malestar Gastrointestinal (GI)
✓ Nauseas, dolor de estómago, vómitos y diarrea

✓ Se ingiere gran cantidad de Na
✓ Consumido con líquido = mayor retención = mayor peso 

corporal
✓ No sería beneficioso para atletas que compiten por 

categoría de peso



Problemas asociados con el uso
• Atletas seleccionados para pruebas de doping
• Puede causar cambios agudos en el pH de la orina y tener 

que esperar en el área de Control Antidopaje hasta que se 
normalice



β- alanina 
✓ La β-alanina es un AA no esencial, sintetizado en el hígado
✓ Por sí misma no tiene efecto ergogénico
✓ Sí como precursor de la síntesis de carnosina en el 

músculo esquelético



β- alanina 

✓ El aumento de los niveles de carnosina muscular puede
ofrecer una alternativa al bicarbonato de sodio en 
ejercicios de alta intensidad

✓ Pero puede ser también una estrategia adicional , ya que 
es un buffer intracelular, mientras que el bicarbonato de 
sodio es un buffer extracelular



Situaciones posibles de uso

✓ Esfuerzos sostenidos de 1 a 7 minutos (remo, natación, 
carreras de media distancia)

✓ Esfuerzos repetidos de alta intensidad (deportes de equipo,
tenis)

✓ Esfuerzos de alta intensidad realizado dentro o al final de 
un ejercicio prolongado de intensidades inferiores a las 
asociadas con aumento de pH (ciclismo de ruta, carreras de 
fondo)



Protocolo de uso

✓ Consumo diario de ~ 65 mg / kg de peso corporal, ingerido
 a través de un régimen de dosis dividida (es decir, 800 a
 1600 mg cada 3 a 4 horas) durante un período de tiempo
 prolongado de 10-12 semanas

✓ Mantenimiento: ~ 2 g/día



Protocolo de uso
✓ El lavado de carnosina muscular, para volver a las

concentraciones basales, puede producirse a las 15 semanas
desde la suspensión de la suplementación

✓ La combinación de β-alanina con H de C facilitaría la
incorporación de AA dentro de las comidas





Ejemplo 
✓ Atleta de 80 Kg
✓ 65 mg x 80 Kg = 5200 mg/día
✓ Recomendación de suplementos:

• β-alanina Star Nutrition = 8000 mg/día
• β-alanina Ultra Tech = 2000 a 8000 mg/día
• Beta Attack ENA = 3000 mg/día

¿Qué hacemos?



Problemas asociados con el uso

✓ Erupciones cutáneas
✓ Parestesia en extremidades
✓ Dosis altas durante 4 semanas o más 

pueden interferir en el metabolismo de 
la taurina y afectar negativamente la 
función cardíaca



Nitrato dietético (NO3)
✓ Los nitratos son sales o ésteres del ácido nítrico

✓ Se encuentran naturalmente en verduras y hortalizas

✓ Lechuga
✓ Espinaca
✓ Rúcula
✓ Remolacha



Nitrato dietético (NO3)
✓ El nitrato se convierte a nitrito en el interior del organismo.

En condiciones en que la disponibilidad de oxígeno es 

baja, el nitrito puede convertirse en óxido nítrico, 

compuesto con propiedades vasodilatadoras, con un 

importante papel en el control vascular (disminución de la 

presión arterial) y metabólico



Vías de síntesis de NO 
(Óxido Nítrico)

Nitrato (NO3)

Nitrito (NO2)

NO

L - Arginina

PO2 menor 7,6



Situaciones posibles de uso
✓ La suplementación de nitrato a través de jugo de remolacha se ha 

asociado con mejoras en pruebas < 40min de duración:
✓ 4% al 25% en el tiempo de ejercicio hasta el agotamiento
✓ 1% al 3% en carrera contra reloj específico del deporte (ciclismo)

✓ Se propone la suplementación para mejorar la función de las fibras 
musculares tipo II
✓ Mejora (3% -5%) en ejercicios de alta intensidad, intermitentes y 

deportes de equipo cuya duración sea entre 12 a 40 minutos
✓ La evidencia aun es dudosa en cuanto al beneficio que puede 

obtenerse en ejercicios que duran < 12min







Nitrato como suplemento 
• Jugo de remolacha el más estudiado



Protocolo de uso

✓ 310-560 ml de jugo de remolacha natural o
✓ 70-140 ml de jugo de remolacha concentrado
✓ Corresponden a 5 - 9 mmol de nitrato
✓ Ingerir en una sola toma, 2-3 h antes del ejercicio o

entrenamiento

• Existe una pauta de suplementación prolongada, con la
misma dosis citada, pero durante periodos superiores a 3
días, que se realiza durante la fase inicial del entrenamiento
de carga



Contenido de nitrato en suplementos
y alimentos 

• 1 mmol nitrato = 62 mg nitrato

• Beet it 70 ml = 300 mg de nitrato (Reino Unido)

• Beet it Bar 25 g = 200 mg nitrato (Reino Unido)

• Go beet Heinz 200 ml = 260 mg de nitrato (Australia)

• Remolacha natural = aprox. 2500 mg nitrato /Kg





Problemas asociados con el uso
Existen pocos reportes de:
✓ Dolor abdominal
✓ Diarrea

✓ Coloración de orina y heces por consumo de jugo de remolacha

✓ Es poco probable que el consumo de jugo de remolacha o de otras 
fuentes vegetales de nitrato sea perjudicial a largo plazo

✓ Las ganancias en el rendimiento parecen más difíciles de obtener 
en atletas altamente entrenados
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