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Prefacio

La utilizacién de complementos alimentarios estd muy extendida en el &mbito del deporte. Las
estadisticas revelan que los campeones son los grandes consumidores de estos productos.

Por ejemplo, estudios realizados con atletas canadienses que habian participado en los Juegos
Olimpicos de Atlanta de 1996 confirmaron que el 69% de los deportistas utilizaban suplementos
nutricionales. Esta cifra alcanzo un 74% en los Juegos de Sidney del afio 2000 (Huang, 2006).

Es probable que en los Gltimos Juegos Olimpicos estas proporciones hayan aumentado todavia
mas. Parece ldgico que este uso relativamente intensivo acabe por extenderse también a los
deportistas aficionados. Desafortunadamente, estos Gltimos elijen los suplementos de oidas,
pues no disponen de asesoramiento cientifico como el que esté al alcance de los profesionales.

La motivacion también varia segln el tipo de deportista. Cuando los deportistas profesionales
son jovenes, utilizan estos suplementos para mejorar el rendimiento. En cambio, mas del 60%
de los deportistas “masters” de ambito mundial recurre a estos suplementos para mejorar su
“salud” (Striegel, 2006).

Esta realidad nos ha llevado a redactar una obra con la que ayudar a los deportistas a tener buen
criterio al elegir en materia de suplementos alimentarios. Cuando se descubre el mundo de los
suplementos alimentarios, la existencia de una oferta pletorica de productos a nuestra disposicion
acaba siendo una fuente de confusién. Si bien es cierto que algunos suplementos producen
beneficios cientificamente probados, no sucede asi con todos. Existen muchos efectos de moda, y
por desgracia todavia se encuentran disponibles en el mercado moléculas de probada ineficacia.
Intentaremos guiarle por este laberinto de frascos, capsulas, ampollas, pastillas y polvos, y
ensefiarle a conocer lo que funciona y lo que no y adaptarlo a sus propios objetivos.

La ciencia al servicio del deportista

Para ello nos basaremos en las investigaciones médicas que han sido publicadas en las revistas
cientificas mas reconocidas. Se trata, en efecto, de un sector de la investigacion que se
desarrolla cada vez mas, paralelamente a la expansion del mercado de estos productos. Aunque
respaldada por una base cientifica so6lida, esta obra quiere ser practica y de facil utilizacion.
Pero tendremos siempre presentes los problemas y los limites de la investigacion cientifica en
el &mbito alimentario. Las muestras de usuarios son relativamente limitadas. Los estudios no
se suelen realizar a largo plazo y muy frecuentemente estan financiados por los fabricantes
ovendedores de los suplementos. Esto no quiere decir que los resultados de estos estudios
deban ser rechazados sistematicamente, aunque si pueden ser faltos de probidad. Al contrario,
numerosos estudios muestran la ineficacia o los limites de muchos suplementos.
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También es normal que los fabricantes de suplementos efectlen investigaciones sobre la
eficacia y los modos de accion de sus productos. Sino lo hicieran, la sociedad se lo reprocharia.
Aun asi, es lamentable que numerosos suplementos se lancen al mercado sin realizar estudios
previos sobre su utilizacion en seres humanos. Las extrapolaciones a partir de experiencias con
animales o extraidas de especulaciones de la medicina “tradicional” son numerosas.

Otros estudios estan financiados por organismos como las empresas aeroespaciales, que buscan
formas de mejorar el rendimiento de sus cosmonautas en el espacio. Los militares también son
otra fuente de informacidn cientifica en la medida en que publican sus resultados. Como los
deportistas, los militares también son grandes consumidores de complementos alimentarios. Por
ejemplo, en la unidad de elite de la Navy SEALs, el 78% de los militares interrogados declaran
utilizar regularmente complementos alimentarios (Goforth, 1998). Las razones por las que los
consumen son las mismas que las de los deportistas. En el 50% de los casos lo hacen con el
objetivo de aumentar la masa muscular, la fuerza y la potencia, por la necesidad de obtener
energia y para mejorar la salud.

El uso de suplementos alimentarios esta muy extendido entre los militares
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éDopaje o no dopaje?

Frecuentemente se equipara la ingesta de suplementos y el dopaje. Debemos definir
primero qué es el dopaje. Una definicion muy simple de dopaje seria: “consumo de
hormonas o sustancias que actlan como hormonas con la finalidad de mejorar el
rendimiento”. Los complementos alimentarios mencionados en esta obra no tienen nada
que ver con las hormonas. Se trata de moléculas que encontramos en general en la
alimentacion y que se concentran para mejorar sus efectos. Sin embargo, veremos que en
algunos casos la frontera no siempre esta tan clara.

&Como elegir correctamente en funcion de las propias necesidades?

Lo primero que debemos hacer es determinar las cualidades fisicas que requiere la
actividad deportiva que usted lleva a cabo (resistencia, fuerza, rapidez...). Entre estas
cualidades debemos establecer las que constituyen el factor limitador del rendimiento
(puede que sea el déficit de resistencia, de fuerza, de potencia...). Una vez determinados
estos parametros, sera mas facil establecer el “retrato robot” o los complementos
alimentarios que mas le convienen y mas le ayudaran a progresar. El objetivo es superar
los obstaculos que retrasan su progresion.

éComo utilizar los suplementos correctamente?

Una vez efectuada la seleccion de los suplementos, es conveniente utilizarlos
correctamente para optimizar sus efectos. Debera ser siempre muy prudente. Nunca
debe cambiar sibitamente la alimentacion ni introducir sin progresion una dosis elevada
de un suplemento. Los cambios se deben efectuar lentamente y con prudencia. Esta es
una regla de oro que, como veremos, se ignora con demasiada frecuencia. Ademas, las
investigaciones muestran que el “momento” de utilizacion es un factor determinante para
la eficacia de los complementos alimentarios. Por ejemplo, para favorecer la recuperacion
energética y muscular, los suplementos regeneradores deben consumirse lo mas
rapidamente posible tras la finalizacion de un esfuerzo. La espera prolongada antes de su
ingesta reduce su impacto positivo.

Los limites del conocimiento

Por desgracia, la ciencia no puede responder todos los interrogantes que se le
plantean al deportista. Por ejemplo, una de las cuestiones completamente ignorada
hace referencia a la duracion 6ptima de la utilizacion de un suplemento. Al respecto,
los atletas deben obrar segin su buen criterio. En este caso es conveniente cefiirse a
algunas reglas de sentido comin. Mientras una molécula continle ejerciendo el efecto
deseado o mientras se sienta necesidad de utilizarla, no existirad realmente una razon
para dejar de tomar el suplemento. Y, por el contrario, si el efecto benéfico parece
disminuir o interrumpe el entrenamiento, no serd necesario seguir con la ingestion
del complemento. El coste del suplemento también es otro parametro que debera ser
considerado.

GUiA DE COMPLEMENTOS ALIMENTARIOS PARA DEPORTISTAS

Xi



