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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
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Eventos de corta duracion, 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 sprint intermitente prolongados (deportes de
equipo y raqueta)

Efectos sobre fuerza/potencia y sprint breves (10-20 segundos)
no esta claro




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

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



3. Dosis de cafeina moderadas a altas ( 5-9 mg/kg peso),
consumidas antes y durante el ejercicio
Aumentan el rendimiento de resistencia en el laboratorio y en
ambitos deportivos
Asociadas con aumento en la frecuencia cardiaca y niveles en
sangre de catecolaminas, lactato, acidos grasos libres y glicerol
en muchos sujetos
Efectos secundarios que ocurren frecuentemente incluyen
malestar gastrointestinal, nerviosismo, confusion mental,
inhabilidad para concentrarse y alteracion del suefo



Protocolo de uso

v" La respuesta a la cafeina mejora con la abstinencia
durante 2 a 4 dias previos al evento




Cafeina en bebidas

. ’ 95 mg
Cantidad de Cafeina 80mg 82mg

por Taza:

Decaf Hot Green Shotof Can of B!ack. Red nstant Brewed
coffee  chocolate tea eSpPresso cola tea Bull coffee coffee




Contenido de cafeina en alqunas bebidas y alimentos

Café instantaneo Taza 250 ml 60 (12-169)
Café de filtro Taza 250 ml 80 (40-110)
Expreso 30 ml 107 (25-214)
Té Taza 250 ml 27 (9-51)
Chocolate caliente Taza 250 ml 5a10
Chocolate con leche 60 gr 5al5
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
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Supplement Facts

Serving Size: 1 Tablet
Servings Per Container: 125

Amount Per Servin % DV
Caffeine anhydrous 220mg 1

T Daily Value not established.

Other Ingredients: Tableting Sugar (Sucrose,
Maitodextrin), Dicalcium Phosphate Dihydrate, Stearic
Acid, Croscarmellose Sodium, Magnesium Stearate,
Silicon Dioxide, Coating (Hypromellose, Glycerin).

PEaoOs

O0% PURE

CAFFEINE |

Supplement Facts

Serving Size: 1 Tablet
Servings Per Container: 300

Amount % Daily
Per Serving Value

(DV)
Caffeine 200 mg *

Green Tea Extract (Camellia sinensis) (leaf) (Standardized to 95% Polyphenols,

75% Catechins, and 45% EGCG) 20 mg

* Daily Value (DV) not established.




CARACTERISTICAS

Producto: CAFFEINE ANHYDROUS 200

Marca: BODY ADVANCE™ | PLATINUM SERIES

Informacién Nutricional: Valor Energético 0 Kcal. / Proteinas 0
Grs. [/ Carbohidratos Totales 0 Grs. / Grasas Totales 0 Grs. /
Grasas Saturadas 0 Grs. / Grasas Trans 0 Grs. / Sodio 0 Mg. /
Cafeina Anhidra 200 Mg.
Contenido Neto: 90 Comprimidos.

Servicio: 1 Comprimido.

Servicios por Envase: 90

Funcion: Energizante.

Modo de Uso: Consumir 1 - 2 servicios segun requerimientos
nutricionales, o como lo indique su especialista. No exceder la
ingesta diaria recomendada por el fabricante. No utilizar en
caso de embarazo, lactancia ni en nifios. Mantener fuera del
alcance de los menores. Ante cualquier duda consulte en forma
preventiva un profesional de la salud. Producto elaborado de
acuerdo a las exigencias del Codigo Alimentario Argentino de
Libre Circulacion y Comercializacion en todo el Territorio de la
Republica Argentina.

Origen: Industria Argentina / Materias Primas Importadas.




DATOS DE NUTRICION |
A‘ | Enangy Gel aporta: :
L —— e Calorias 124 Keal=aaT K
20 regy CAFFEIRE EACH )
b Carbohidratos cobig
‘ PclétherJcN'Ei | Proteines Ig i
Grasas Totales 0g :
brasas Saturadas g )
Grasas Trats 0g )
Fibrz Mimentaria Dg
Colestal Og
Blutzmina lg )
Binseng mojo coreann 200 my *
Cateira 3amg "
Sodio 111 mg
Cloruro dlmg
Magreaio 5e'ma e
Potasio i mg )
Vitamira [ el mg a3
Vitamia E [mg abr b 3mg 1]
“Rl0R no establacicn, Porcentsjes o8 ingecta daris
| recomandzds besadas en i diess de caloriaa, |




INFORMACION NUTRICIONAL

TAMANO DE LA PORCION: 9,56 / PORC. X ENVASE: 30
CALORIAS POR PORCION: OKCAL

CANT. %VD*
- TR , CARBOHIDRATOS 06 0%
: 24 GRASAS TOTALES 06 0%
: P14, SATURADAS O 0%
tiny PROTEINAS ' Os 0%

COMPLEJO VITAMINICO
VITAMINA C (ACIDO ASCORBICO) 100ms 222%
COLINA BITARTRATO 100me 18%
VITAMINA BB (PIRIDOXINA) 6,5u6 500%
VITAMINA B12 (CIANOCOBALAMINA) 12Mc6 500%

INGREDIENTES ACTIVOS
BETAINA ANHIDRA 1500wms Rk
BETA ALANINA 1500ms i
ARGININA ALFAKETOGLUTARATO 1000ms ok
L-CITRULINA MALATO 1000ms o
EXTRACTO GUARANA t20% CAFEINA) b00me *F
TAURINA 400wms wx
L-TIROSINA 400w i
':':'4_' :f:ﬁ"::‘_".‘.‘.: —~— : CAFEINA ANHIDRA 160me s
SILICATO DE CALCIO 100wms o
EXTRACTO CACAQ (8% TEOBROMINA) 100Ms ok

COMPLEJO OPTIMIZADOR DE LA ABSORCION

ACIDO CITRICO b35ms I
ACIDO MALICD 500me e
BICARBONATO DE SODIO 100wus o
VD* VALORES DIARIOS. | ** VD NO ESTIPULADOS.

VALORES DIARIOS BASADOS EN UNA DIETA DE 2000 CALORIAS.
PRECAUCION: SUPERA LOS VALORES DIARIOS DE VITAMINAS B12, B6 Y C.



Durvitan 300mg

Capsulas duras de
liberacion prolongada
Cafeina — 300 mg




Variacién Interindividual

v" El efecto de la cafeina 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 gIPJgIEITEsHENTS veReTeeee!
J Int Soc Sports Nutr. 2010 Jan 27;7(1):5. doi: e o] S daory Raslh W

10.1186/1550-2783-7-5

/»ml’;\



Review 2 Nutrients. 2018 Sep 21;10(10):1352. doi: 10.3390/nu10101352.

The Role of Genetics in Moderating the Inter-
Individual Differences in the Ergogenicity of Caffeine

Kyle Southward _ Kay Rutherfurd-Markwick 2 3 Claire Badenhorst 4 2, Ajmol Ali 67

Affiliations + expand
PMID: 30248915 PMCID: PMCE213712 DOL 10.2390/nu10101352
Free PMC article

Abstract

Caffeine use is widespread among athletes following its removal from the World Anti-Doping Agency
banned list, with approximately 75% of competitive athletes using caffeine. While literature supports
that caffeine has a small positive ergogenic effect for most forms of sports and exercise, there exists a
significant amount of inter-individual difference in the response to caffeine ingestion and the
subsequent effect on exercise performance. In this narrative review, we discuss some of the potential
mechanisms and focus on the role that genetics has in these differences. CYP1A2 and ADORAZ2A are
two of the genes which are thought to have the largest impact on the ergogenicity of caffeine.
CYP1A2 is responsible for the majority of the metabolism of caffeine, and ADORAZ2A has been linked
to caffeine-induced anxiety. The effects of CYP1A2 and ADORAZ2A genes on responses to caffeine will
be discussed in detail and an overview of the current literature will be presented. The role of these
two genes may explain a large portion of the inter-individual variance reported by studies following
caffeine ingestion. Elucidating the extent to which these genes moderate responses to caffeine during



Efectos Adversos

Puede presentar efectos secundarios leves

v" Agitacion psicomotora

v Molestias gastrointestinales / Dificultad de concentracion

© AngiEaes v Insomnio
v
y %er‘:fg)elgr / Trritabilidad
. v Dependencia
v" Inquietud

v" Taquicardia

v Nerviosismo v" Hipertension

v" En dosis excesivas puede favorecer la aparicion de Ulcera
peptica, ataques epilépticos, coma e incluso la muerte



CREATINA
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Puede usarse:
En programas de entrenamiento de fuerza, para
incrementar mas 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



Pueden mejorar el rendimiento:

De un sprint de alta intensidad o de un pico de ejercicio, que
son dependientes de los depositos de Fosfocreatina

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



Formas mas estudiadas:
Carga rapida: 5-7 dias de
de 5 gr 6 0,3 gr/Kg)

Luego puede realizarse m

atina (por ejemplo: cuatro dosis

en r/dia

Carga lenta: un aumento similar se logra en un periodo mas prolongado (28
dias) utilizando una dosis diaria de 3gr 6 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,
demorara al menos 4 semanas en retomar los niveles iniciales



Informacion Mutricional 6 comp. (18 g.]

Cantidad por Porcion EAU
alor energetico 0 Kcal=0Kj 0
Carbohidratos Og 0
Proteinas Og 0
Grazas totales Og 0
Grazas =aturadas Og 0
Grasas trans Og -
Fibra alimentaria Og 0
Sodio Dg 0

“%\alores diarios con base a una dieta de 2000 Kcal u 8.400 KJ. Sus valores pusden =ser
mayores o menores dependiendo de sus neceszidades energéticas.

Creatina Monohidrato B7g -

Cantidad por Porcion IOR%



Info nutricional

Informacion Mutricional

Porcion: 5 g (1 medida dosilicadora)

Cantidad
por porcldn

SCIENCE INNOVA

Valor energetico 20 Kcal =
a 82 Kj

,”/l{llVE Carbohidralos 0g

Proteinas 0g

ER .' ] Grasas totales Og
\ [ Grasas saturadas Dg
Grasas trans Og

100%|CREATIN/ Fibra

Dg

i
SUPLEMENTO DIETARIO A Sodio

Noaohidrato.de Creatinaen’;

* Valores diarios en base a una diefa de 2000
Kcal u 8400 Kj. Sus valores diarios pueden ser
mayores o menores dependlendo de sus
necesidades anergéticas.

NOUSTRIA ARGENTINA

Creatina




No se observan efectos negativos para la salud con el uso a largo
plazo (hasta 4 anos) cuando se siguen los protocolos de carga
adecuados (0,03 — 0,06 gr x Kg de peso)

Existen informes anecdoticos de un aumento en riesgo de
calambres musculares, distensiones y desgarros, pero no esta
demostrado por estudios

No se ha observado alteracion de la funcion 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 suplementacion correctos, o continuan
utilizando innecesariamente dosis elevadas. Los estudios
demuestran que las dosis elevadas NO prosiguen
aumentando los deposito




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 retencion 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 especifico de
composicion corporal (ej. Deportes por categoria de peso)




Problemas Asociados con el Uso

Los suplementos de creatina deben ser utilizados solo por

deportistas desarrollados. Los jovenes pueden lograr mejoras
importantes en el rendimiento a través de la maduracion en edad y

entrenamiento, sin la necesidad de exponerse al costo y las posibles
consecuencias a largo plazo del uso de




Bicarbonato de Sodio

v NaHCO4

v" Principal buffer extracelular

v Papel importante en mantenimiento de pH y gradiente de

electrolitos entre ambientes intra y extracelulares _/



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 acumulacion excesiva de iones
hidrogeno
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



1. Dosis unica 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 osmotica, etc.)

2. Misma dosis (0,3 g/Kg) pero dividida en 5 tomas consumidas
escalonadamente, comenzando 3 h. antes de la competicion y
finalizando 1 hora antes

3. Una dosis cronica de 0,5 gr/Kg divida en 4 tomas iguales,
consumidas cada 3-4 horas, durante 5-6 dias antes de la competicion



Los 3 protocolos son igual de eficaces

Los Protocolos 2 y 3 podrian prevenir los efectos secundarios
negativos que se experimentan comunmente con el
consumo de NaHCO; a traves del protocolo 1 (carga aguda)



El protocolo 3 (carga cronica o a largo plazo) puede brindar
un aumento del pH (mas alcalino) de la sangre mas
sostenido, con beneficios que se mantienen durante al
menos 1 dia después de la ultima dosis. Este protocolo

puede ser adecuado para:

« Deportistas que compiten en una serie de eventos repartidos en
un par de dias (reemplazando asi 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



Principal problema: malestar Gastrointestinal (GI)
Nauseas, dolor de estomago, vomitos y diarrea

Se ingiere gran cantidad de Na
Consumido con liquido = mayor retencion = mayor peso
corporal
No seria beneficioso para atletas que compiten por
categoria 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 area de Control Antidopaje hasta que se
normalice -

CONTROLE S &
ANTI-DOPAGE 2 < s




B- alanina

v" La B-alanina es un AA no esencial, sintetizado en el higado

v" Por si misma no tiene efecto ergogenico

v" Si como precursor de la sintesis de carnosina en el
musculo esquelético

eD
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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



Esfuerzos sostenidos de 1 a 7 minutos (remo, natacion,
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 =

v~ Consumo diario de ~ 65 mg / kg de peso corporal, ingerido
a traves de un regimen de dosis dividida (es decir, 800 a

1600 mg cada 3 a 4 horas) durante un periodo de tiempo
prolongado de 10-12 semanas

v Mantenimiento: ~ 2 g/dia




Protocolo de uso i

v" El lavado de carnosina muscular, para volver a las
concentraciones basales, puede producirse a las 15 semanas
desde la suspension de la suplementacion

v" La combinacion de B-alanina con H de C facilitaria la
incorporacion de AA dentro de las comidas &




INFORMACION NUTRICIONAL

4 tabletas (ingesta diaria) aportan:

% IDR [*)
Valor Energético 17 Keal = 71 K]
Beta-Alanina 3000 mg "
Bicarbonato Sodio 300 mg -

x

% IDR no establecido. Porcentajes de ingests diaria

recomendada basados en una dieta de 2000 keal o 8400 ki

|=——————— —
Ingredientes: ‘
microcristaling
bicarbonato ¢
(ESP), magnes
silicio (ANAH).

intes: celulosa
ysa + PVP)(ESP),
ivinilpirrolidona
te), dioxido de

Informacion nutricional
Porcion 2000 mg (1/2 cuchara de las de t&)
Porciones por envase: 150
Por porcion de *00 VD
2000 mg (1/2
cuchara de las

de té)
39 (19 a
Piridoxina 0.51 mg 50 arfos)
(Vitamina B6) ; 30 (50
anos ALANINE

-~

B

Beta Alanina 2000 mg il

Mo aporta cantidades significativas de Valor eng
Proteinas, Grasas Totales, Grasas Saturadas, (
Alimentaria y Sodio. *Valores diarios con base en una dieta de 2000 Kcal u
8400 kJ. 5us valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo

100% PURE BETA ALANINE

B FORKAL N U TRIEKIRAL

Tt i ln pod HEF ey
i baras it e 150

EEI_R CALDRLRS 308 POEL :‘.I..-u =

2000150 | 300



Ejemplo

v Atleta de 80 Kg
v~ 65 mg x 80 Kg = 5200 mg/dia

v Recomendacion de suplementos:
- B-alanina Star Nutrition = 8000 mg/dia
- B-alanina Ultra Tech = 2000 a 8000 mg/dia
- Beta Attack ENA = 3000 mg/dia

¢Que hacemos?



Problemas asociados con el uso

v" Erupciones cutaneas

v" Parestesia en extremidades

v" Dosis altas durante 4 semanas 0 mas
pueden interferir en el metabolismo de
la taurina y afectar negativamente la =~ ™
funcion cardiaca W g




Nitrato dietético (NO;)

v Los nitratos son sales o ésteres del acido nitrico

v Se encuentran naturalmente en verduras y hortalizas i < 8

v Lechuga
v Espinaca
v RuUcula

v" Remolacha




El nitrato se convierte a nitrito en el interior del organismo.

En cong

baja, e

iciones en que la disponibilidad de oxigeno es

nitrito puede convertirse en oxido nitrico,

compuesto con propiedades vasodilatadoras, con un

importante papel en el control vascular (disminucion de la

presion arterial) y metabolico



Vias de sintesis de NO
(Oxido Nitrico)

AMLCAGRE)

U

Nitrito (NO,) PO, menor 7,6




La suplementacion de nitrato a través de jugo de remolacha se ha
asociado con mejoras en pruebas < 40min de duracion:

4% al 25% en el tiempo de ejercicio hasta el agotamiento

1% al 3% en carrera contra reloj especifico del deporte (ciclismo)
Se propone la suplementacion para mejorar la funcion de las fibras
musculares tipo II

Mejora (3% -5%) en ejercicios de alta intensidad, intermitentes y

deportes de equipo cuya duracion sea entre 12 a 40 minutos
La evidencia aun es dudosa en cuanto al beneficio que puede
obtenerse en ejercicios que duran < 12min




Nutrition Facts / Datos de Nutricion
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Nutrition Facts

Informacion Nutricional
Serving Size: 6 Capsulas | Porcion: 6 Capsulas
Servings Per Container 30 | Porciones por envase 30

et 1
Amount Per Serving / Cantidades por porcion

% Dally Value* /%\VD"

CALORIES / Valor energétice 12 Keal = 51 K|

ARGININE ALPHA T g 1€

KETOGLUTARATE 2:1 1500mg .r ) NITRIC OXIDE | -

| Arginina Alfa Ceto 1 NITR ux i

Giutarato 2:1 -
i _

L-CITRULINE 1500 . - '

L-Catrulina T 5, | MUSELE PUMP BOOSTER @
); HERER P i Yt

Ingredients: Magnesium stearate, gelatin capsule. / % AR A b INFORMAC 'é N NUTRICIONAL

Ingredsentes: Estearato de magnesio, capsula gelating

It does not contribute significant amounts of
carbohydrates, fats, dietary fiberand sedium. /| No
gports cantdades significativas de carbohidratos,
grasas, hbira alimentaria y sodsw.

** Daily Value not estadlished, / ** Velores daras no establecidos
* Percent daily values are based on a 2080 calorie deet, /

* Porcentajes de valores diarios para aduitos basados &n una ' -
dittn do 2000 calorias u 8.400 K| | Compiejo Potenciador KO,

3'12 g.

Cantidad por Servicion




Nitrato como suplemento

- Jugo de remolacha el mas estudiado




310-560 ml de jugo de remolacha natural o

/0-140 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 suplementacion prolongada, con la
misma dosis citada, pero durante periodos superiores a 3
dias, que se realiza durante la fase inicial del entrenamiento

de carga



1 mmol nitrato = 62 mqg 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



Nivel medio (mg/Kg) Hortaliza Nivel medio (mg/Kg)

Acelga 1690 Puerro 345
Remolacha 1379 Judia verde 323
Lechuga 1324 Zanahoria 296
Apio 1103 Pepino 185
Espinaca® 1066 Patata 168
Calabaza 894 Cebolla 164
Lechuga iceberg 873 Pimiento 108
Nabo 663 Tomate 43

Calabacin 416 Guisantes 30

* Fuente: Opinion of the Scientific Panel on Contaminants in the Food chain on a request from the European Commission to perform a
scientific risk assessment on nitrate in vegetables, The EFS4 Journa/ (2008) Journal number, £83; 1-75.
*Enla opinion de EFSA se presentaron combinados los datos de espinacas frescas ycongeladas, aunque debe tenerse en cuenta que el
nivel de nitratos en espinacas congeladas es inferior al de espinacas frescas.




Existen pocos reportes de:
Dolor abdominal
Diarrea

Coloracion 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 mas dificiles de obtener
en atletas altamente entrenados
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