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PRESENTACION

En el curso “Suplementos en el fitness”, el participante ampliard sus conocimientos acerca
de los suplementos y su clasificacion. Sabra cdmo se dividen los suplementos deportivos y
los suplementos clinicos. Al final, logrard tener una comprension para la toma de decisiones
en su recomendacion.

BIENVENIDA

Bienvenido al curso “Suplementos en el fitness”. Aqui descubriras cuales son los criterios
qgue definen a un buen suplemento de uno falso y, de esa manera, lograr que todo el trabajo
gue desarrolles en tu vida laboral y personal se potencialice y sea sindnimo de calidad.

RECOMENDACIONES DE LA FORMA DE UTILIZAR EL MANUAL

Leer detenidamente cada tema que se presente para que logres la comprensién de estos y
asi puedas obtener el maximo provecho/aprendizaje.

ORGANIZACION DEL MANUAL

En dicho documento encontraras un indice, en el que estan indicados los temas a abordar
por pdgina, una presentacion, introduccidn, objetivos a alcanzar, conclusién general,
bibliografia y fuentes de informacién.
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INTRODUCCION

La alimentacion y la hidratacion del deportista influyen de una manera fundamental tanto
en su salud como en su rendimiento deportivo. La buena eleccidn de los alimentos es un
factor que, junto con otros (talento, entrenamiento, motivacion, ausencia de lesiones),
contribuye a que quien realiza ejercicio fisico pueda desplegar todo su potencial y culminar
el éxito esperado.

Para un deportista es fundamental poder realizar entrenamientos intensos y competiciones
frecuentes sin caer en fatiga crénica, lesidon o enfermedad. Ademas del tipo de alimento, es
importante consumir las cantidades adecuadas de energia, nutrientes y agua, con la
regularidad correcta y con la adaptacién apropiada a los horarios de los entrenamientos y
de las competiciones.

Hay veces en que todas estas recomendaciones no son suficientes y el deportista recurre a
la toma de suplementos en un intento de mejorar su rendimiento deportivo. Existe un gran
numero de personas que realizan ejercicio fisico, tanto intenso como recreativo, que
utilizan suplementos, compitan o no. Muchos no conocen exactamente la funcién ni el
contenido de lo que estdn tomando, y no son supervisados por profesionales de la salud
cualificados.

BENEFICIOS DEL TALLER

v' Buena carta de presentacion.

v" Amplia oportunidades de trabajo.

v Brinda seguridad a la persona y también a la empresa/persona que lo contrate.
v" Sinénimo de calidad de la persona y del trabajo que ésta desempefie.

ENFOQUE DIDACTICO DEL TALLER

El enfoque didactico del este curso se enmarca como taller bajo la modalidad presencial

grupal.

418



OBIJETIVOS

Objetivo General.

El participante, al finalizar el curso se analizaran los distintos suplementos nutricionales para cada
contexto de paciente, se registrardn los gramos necesarios de cada suplemento para el paciente o
deportista de ejemplo y se tomara consciencia del uso y abuso de los suplementos nutricionales
para su correcto y ético consumo en la sociedad. De acuerdo al portafolio de trabajo del curso y de
la elaboracién de cuadro sinéptico en hojas de trabajo para la realizacion de los casos
clinicos/deportivos, a través de cuadro sindptico, que apoye la integracidon del conocimiento y
comprension del tema, asi como la aplicacion de un examen final, con el fin de recordar lo expuesto
y registrar lo mas importante, utilizando la capacidad de andlisis.

Objetivos Particulares.

1. El participante durante el curso analizara los distintos suplementos nutricionales para cada
contexto de paciente, a través de la elaboracién de cuadro sindptico en hojas de trabajo,
que permitan conocer los suplementos existentes en el mercado.

2. El participante, durante el curso registrara los gramos necesarios de cada suplemento para
el paciente o deportista de ejemplo, a través de cuadro sindptico, que apoye la integracion
del conocimiento y comprension por medio del cdlculo de ingredientes para cada individuo
propuesto en los casos presenten en hojas de trabajo.

3. Elparticipante al finalizar el curso se tomara consciencia del uso y abuso de los suplementos
nutricionales para su correcto y ético consumo en la sociedad, en un examen final, con el

. Instrumento y momento de
Aspecto a evaluar: Porcentaje: .,
evaluacion:
1- Evaluacion Diagndstica Referencial Cuestionario (inicio)
2- Evaluacion Formativa 20% Guia de Observacion (intermedio)
3- Evaluacion Sumativa 80% Cuestionario (final)

fin de recordar lo expuesto y registrar lo mds importante, utilizando la capacidad de analisis.

Formas, criterios y tiempos de evaluacion

v’ La evaluacidn diagnéstica sera mediante un cuestionario.
v' Tiempo para responderlo: 10 minutos.

v" Valor: referencial.

5] 18



Parte 1. Clasificacidn de suplementos nutricionales.

1. Clasificacion de los suplementos por el Instituto Australiano del Deporte.

Clasificacion de los suplementos nutricionales

Clasificacion

-1 Grupo A

—{ con evidencia Gru pO B

- Grupo C

—{ sin evidencia GrupO D

Evidencia cientifica: alta. Uso en
Grupo A situaciones especificas y mediante
protocolos basados en evidencia.

Con evidencia

Evidencia cientifica: alta. Uso en
situaciones especificas y mediante
protocolos basados en evidencia.

Instituto
Australiano del
Deporte (AlS)

Evidencia cientifica: Necesita més
investigacion, pero se comienza a encontrar
Grupo B resultados positivos. Uso en deportistas bajo
un protocolo de investigacidn o una situacion

controlada como un estudio de caso.

Poca o nula
evidencia

Evidencia cientifica: no se observa
beneficio o no hay ninguna investigacion.
No se recomienda su uso

Grupo C:

Evidencia cientifica: no se observa beneficio o
no hay ninguna investigacion. No se recomienda
Su uso.

Poca o nula
evidencia

Grupo D:

Prohibido o con alto riesgo de contaminacion
con sustancias, pudiendo conducir a un test de
dopaje positivo. No debe usarse.




1. Tipos de suplementos nutricionales.

Es cierto que cada vez se crean y se investigan nuevos suplementos y alimentos deportivos,
pero antes de comprar estos productos, el reconocido Instituto Australiano del Deporte
(AIS) recomienda hacernos tres preguntas para evitar un interés desacertado que puede
producirse a partir de un fuerte marketing:

1. ¢Esseguro?

¢Esta permitido en el deporte?

3. ¢Hay evidencia de que “funciona” (es decir, de que el beneficio proporcionado es
significativo)?

N

Este mismo Instituto ha proporcionado un Marco suplementario con el que se puede
conocer de un modo accesible y facil la respuesta a la tercera pregunta (evidencia de que
funciona).

A partir del sistema de clasificacién ABCD, que clasifica en cuatro grupos a los suplementos
y alimentos deportivos segun la evidencia cientifica que tenga hasta el momento (esta en
continua actualizacién), ademas de otros factores para conocer si es seguro, permitido y
efectivo para la mejora del rendimiento.

Grupo A:
Evidencia cientifica: alta. Uso en situaciones especificas y mediante protocolos basados en
evidencia.

e Comida deportiva: Usada en situaciones que, mediante la alimentacion habitual, no
es posible o prdactico consumir, proporcionando una fuente de nutrientes
necesarios.

Geles deportivos, barritas deportivas, bebidas deportivas, suplementos de proteina
aislada, confiteria deportiva, suplementos electroliticos, suplementos mixtos de
macronutrientes (barrita, polvo o liquido).

e Suplementos médicos: Usados para prevenir o tratar problemas clinicos, como en
situaciones de deficiencia diagnosticada. Siempre debe estar pautado y revisado por
un dietista deportivo acreditado o un médico practicante. Hierro, vitamina D, calcio,
multivitaminico, probiéticos.

e Suplementos para el rendimiento: Apoyan o mejoran el rendimiento. Es muy
recomendable que estén guiados por un nutricionista deportivo acreditado
mediante un protocolo individualizado y especifico para los eventos.

e Monohidrato de creatina, bicarbonato, beta-alanina, cafeina, jugo de
remolacha/nitrato, glicerol.
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Grupo B:

Evidencia cientifica: Necesita mas investigacion, pero se comienza a encontrar resultados
positivos. Uso en deportistas bajo un protocolo de investigacién o una situacién controlada

como un estudio de caso.

ALIMENTOS DEPORTIVOS

SUPLEMENTOS MEDICOS

SUPLEMENTOS DE RENDIMIENTO

Bebidas deportivas

Geles deportivos

Confiteria deportiva

Barritas energéticas y proteicas

Electrolitos

Proteinas en polvo

Suplementos mixtos con todos los
macronutrientes: barrita, polvo, comida
liquida...

Hierro

Calcio

Multivitaminico

Vitamina D

Probidticos

Cinc

Cafeina
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Beta-alanina

Bicarbonato

Jugo de remolacha / Nitratos

Creatina

Glicerol

No nos vamos a centrar en explicar estos productos ya que es muy recomendable acudir a
un nutricionista deportivo que, mediante una exhaustiva evaluacién del deportista, podra
conocer y recomendar de manera individualizada.

De este modo se evitan gastos econdmicos innecesarios (por un uso ineficiente) y posibles
“sustos” (por un mal protocolo).

A modo de diferenciar con el grupo C, expondremos cuales estan en este grupo, pero cabe
indicar que solo se presentan algunos ejemplos: cerezas, grosella negra, frutas del bosque,
guercetina, epicatequinas, ECGC, carnitina, colageno, HMB, aceites de pescado, curcuma,
fosfato, suplementos de cetona, pastillas de zinc y vitamina C, BCAAS/leucina, tirosina,
vitamina Cy E, n-acetilcisteina.

Grupo C:
Evidencia cientifica: no se observa beneficio o no hay ninguna investigacion. No se
recomienda su uso.

e Productos de los grupos Ay B que se utilizan fuera de los protocolos aprobados

e Todos los productos que no estén en los grupos A, B o D.

Grupo D:

Prohibido o con alto riesgo de contaminacidn con sustancias, pudiendo conducir a un test
de dopaje positivo. No debe usarse. Se actualizada cada afio y lo evalla e indica la Agencia
Mundial Antidopaje (WADA).

2. Suplementos con evidencia cientifica.

El Sistema de Clasificacion ABCD se agrupa de mayor a menor en cuatro grupos: grupo
A, grupo B, grupo Cy grupo D:

Grupo A

Suplementos que poseen evidencia cientifica sélida para su uso en situaciones especificas
en el deporte. Este grupo se subdivide en tres subcategorias: alimentos deportivos (sports
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foods), suplementos médicos (medical supplements) y suplementos de
rendimiento (performance supplements):

Grupo B

Suplementos que poseen apoyo cientifico emergente que merece mas investigacion
Este grupo se subdivide en cinco subcategorias: polifenoles (food polyphenols), sick
pack, aminodcidos (amino acids), antioxidantes (antioxidants) y otros.

POLIFENOLES ALIMENTARIOS Polifenoles derivados de frutas
OTROS Coléageno

Carnitina

Curcumina

Cetona

Aceites de pescado
Saborizantes Mentol

Agonistas de canales receptores de
potencial transitorios

Quinina
ANTIOXIDANTES Vitamina C

N-Acetilcisteina

Grupo C
Suplementos cuya evidencia cientifica no respalda beneficios entre los atletas o no
se ha realizado ninguna investigacién para orientar una opinion informada.
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SUPLEMENTOS

EL RESTO

Grupo D

Magnesio

Acido alfa lipoico

HMB

Aminoacidos ramificados (BCAAS) y Leucina
Fosfato

Prebioticos

Vitamina E

Tirosina

Lo que no esta en los Grupos A, By D.

Sustancias prohibidas o con un alto riesgo de contaminacién que podrian conducir
a una prueba de dopaje positiva.

ESTIMULANTES

Efedrina

Estricnina

Sibutramina

1,3-dimetilamilamina o metilhexanamina (DMAA)

1,3-dimetilbutilamina (DMBA)
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PROHORMONAS Y
POTENCIADORES
HORMONALES

LIBERADORES DE
GH Y PEPTIDOS

AGONISTAS BETA-2

Moduladores selectivos
de receptores de
androgenos (SARMS)

Otros estimulantes herbales

Dehidroepiandrosterona (DHEA)

Androstenediona
19-norandrosteniona/ol
Otras prohormonas

Tribulus terrestris y otros potenciadores de
testosterona (no esté especificamente prohibido, pero
se suelen encontraro en productos de multiples
ingredientes que contienen ingredientes prohibidos
0 tienen un alto riesgo de estar contaminados).

Polvo de raiz de maca (no esta especificamente
prohibido, pero se suelen encontraro en productos
de multiples ingredientes que contienen ingredientes
prohibidos o tienen un alto riesgo de estar
contaminados).

Higenamina

Andarina

Ostarina

Ligandrol
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MODULADORES

METABOL ICOS GW1516 (Cardarina)

Calostro (no recomendado por la AMA debido a la
OTROS inclusion de factores de crecimiento dentro de su
composicion)

3. Suplementos usados en el ambito clinico y deportivo.

Los suplementos pueden utilizarse en el drea deportiva para mejorar el rendimiento y la
composicién corporal con la finalidad de batir récords y verse mejor. Los suplementos son
los citados anteriormente en las tablas.

Los suplementos clinicos o suplementos médicos, son aquellos que tienen un objetivo de
mejorar el estado de salud del paciente, enfocados a mejorar una enfermedad en conjunto
con un tratamiento médico.

Ejemplos de suplementos para pacientes:

e Oncoldgicos. (Suportan, espesantes)

e Obesidad. (Cafeina anhidra, estimulantes del sistema nervioso central)

e Ginecoldgicos. (Vitaminas y minerales)

e Renales. (Renut, Nepro HP, Ureless)

e Cardioldgicos. (omega 3, Coenzima Q10)

e Neurolégicos. (Omega 3, complejo B, Magnesio)

e Gastroenterologia. (Probidticos, Omega 3, fibra dietética)

e Nutricion Enteral y parenteral (férmulas enterales y bolsas de nutricidon parenteral)

Actividades para reforzar el aprendizaje

¢Como se clasifican los suplementos por su presentacion?
¢Qué importancia tiene emplear suplementos con evidencia cientifica?
¢Qué repercusiones en la salud tiene el uso de suplementos ilegales?

¢Qué suplemento utilizar para aumentar masa muscular?

AN N NN

¢Qué suplemento es mas conveniente para la pérdida de peso?
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Parte 2. Registro y calculo de dosis de suplementos.
Introduccidn Ingestas Dietéticas Recomendadas (RDA/RDI) en EUA.

Las Recommended Dietary Allowance o mas conocidas como RDA has sido definidas por el
Food and Nutritional Board desde 1941. Fruto de este trabajo fue la primera edicién de las
RDA gque se publicé en 1943 y que intentaba determinar “los estandares nutricionales para
asegurar un buen estado de salud”. Dado que las RDA pretendian ser la base para evaluar
la correcta alimentacién de los distintos grupos de poblacién, era necesario revisarlas

periédicamente.

En la décima edicion (1989), en funcidn del nivel de conocimiento del nutriente se definia:
Las RDA como: “niveles de ingesta que, en base a los conocimientos cientificos y al criterio
del Food and Nutrition Board, son adecuados para alcanzar las necesidades por,

practicamente, todas las personas sanas”.

Niveles de la ingesta diaria estimados como seguros y adecuados: cuando existia un menor
conocimiento del nutriente. En la Ultima revision, que consta de cuatro volimenes
publicados desde 1997 hasta 2001, se incluyen otros conceptos de valores diarios que

reciben el nombre de DRI (Dietary Reference Intakes) o RDI en espaiiol):

RDA, nivel de ingesta de un nutriente suficiente para el 97-98% de los individuos de la
poblacién sana, segin edad y sexo. — Al (Adequate Intake), valor recomendado obtenido

por estimacion basandose en la evaluacién de la ingesta de la poblacidn sana.

Paso anterior a las RDA. EAR (Estimated Average Requirement), nivel de ingesta diaria de
nutrientes que se estima que cubre los requerimientos de la mitad de los individuos sanos,

segun edad y sexo.
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RDI: INGESTAS DIARIAS RECOMENDADA

Vitaminas liposolubles Vitaminas hidrosolubles
Grupo de Edad Vit A | VitD | ViLE ViLK | VitC |Tiamina | Riboflavina | Niacina | Vit.B, | Folato | VitB,, | Ac Pantoténico
poblacion (pgfd) | (pgfd)™ | (pgid) | (pgfd) | (mgdd) | (mgfd) (mgfd] (mgfd)y | (mg/d) [(mgid)' | (pgid) (pg/d)
Lactante (-6 meses 400* 5* 4 1.0 O * 0,2* 0,3* a* 01* 63* 04 1,7%
7-12 meses 00 5° 3 2.5 S0+ 0.3* 0,4+ 4+ 0.3+ a0+ 0,5+ 1.8*
Ninos/as 1- 300 5* 6 30" 15 0,5 0.5 [ 0,5* 150 09 Fay
00 5° T 35° 23 0.6 0.6 8 0.6 200 1,2 3*
Hombres 0-13 anos GO0 5* 1 BO* 45 0,9 (LR 12 1.0 300 1.8 4+
14-18 afios 00 3* 15 3" 73 1,2 1.3 16 1.3 400 2.4 3*
19-30 anos 00 5* 15 120* 90 1.2 1.3 16 1.3 400 2.4 3*
31-30 anos a0 5* 15 120* Qo 1,2 1.3 16 1.3 400 2.4 3*
31-T0 anos 00 10* 15 120* Qo 1,2 1.3 16 L7 400 .4 3*
=70 afos 00 15* 15 120* a0 1.2 1.3 16 L7 400 14 3*
Mujeres LU 3* 1 60" 43 0,9 09 12 1.0 300 1.8 4
700 5" T3 [ 1.0 1.0 14 1.3 400 2.4 3*
700 5* Go* 73 1,1 1,1 14 13 400 2.4 3*
700 3* o0* 73 1.1 1.1 14 1.3 400 24 3*
700 10* Go* 75 1.1 1.1 14 1.7 400 24 3*
700 15* G0* 73 1,1 1,1 14 1.7 400 24 3*
Embarazadas | 18 anos 730 3 3 T3 B0 1.4 1.4 18 1.9 O S G*
19-30 anc 770 3 G0 83 1.4 1.4 18 1.9 600! 2.6 a*
31-50 an 770 i} a0 85 1.4 1.4 18 1.9 600! 26 6*
Madres 18 anos 1.200 3* 19 73* | 113 1.4 1.6 17 L0 300 2.8 T*
lactantes 19-30anos | 1.300 3* 19 G0*® | 120 1.4 1.6 17 10 300 28 i*
31-50 an 1.300 3 19 Go® | 120 1.4 1.6 17 20 500 8 T

Calculo de dosis de cada suplemento en el contexto adecuado.
Foérmulas para dosis de suplementos mas utilizados.

e Creatina. 0.3gramos x kilogramo de peso corporal.

e Glutamina 0.4 gramos x kilogramo de peso.

e Probiéticos. 30 millones de ufc (unidades formadoras de colonias)..

e Proteina de suero de leche y alimentos. 2 gramos x kilogramo de peso corporal
para aumento de masa muscular.

e Magnesio. 600 mg x dia.

¢ AminoAcidos esenciales. 10 gramos en la comida.

e BCAAS (Aminoacidos de cadena ramificada.
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e Omega 3. 1 gramo.

¢ Vitaminas y minerales. Generalmente 1 a 2 tabletas x dia.

Actividades para reforzar el aprendizaje

e El participante, después de abordar el suplemento en cuestién, elaborara un cuadro
sindptico, que apoye la integracién del conocimiento y comprension por medio del
calculo de ingredientes para cada individuo propuesto en los casos presenten en
hojas de trabajo.

e Preguntas dirigidas:

v' ¢Cudl es la dosis ergogénica de cafeina de un deportista de maraton?
v ¢Cudl es la cantidad de creatina diaria recomendada internacionalmente?
v/ ¢Cudntos gramos de proteina por dia requiere un deportista que practica

culturismo?

Formas, criterios y tiempos de evaluacion

v La evaluacién formativa serd mediante una guia de observacion.
v Tiempo para realizar la actividad: 10 minutos.

v" Valor: 20%.

Parte 3. Clasificacion de los suplementos, evidencia cientifica y aplicacion segun el
contexto.

Para el cumplimiento del objetivo de este tema se ejecutara una dindmica de didlogo-discusidn en
la cual los participantes tendran que exponer su punto de vista acerca de cual de los temas que se
abordaron consideran ellos es el principal para una buena toma de decisiones de los suplementos
nutricionales.

El grupo se dividira en 2 y el instructor fungird como moderador. Cada grupo defendera el tema que
consideren indispensable para el mejor desempeiio en la eleccién de grupo de suplementos en
cuestion.

Actividades para reforzar el aprendizaje

e Preguntas dirigidas:
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¢Como se clasifican los suplementos por su presentacion?
¢Qué importancia tiene emplear suplementos con evidencia cientifica?

¢Qué repercusiones en la salud tiene el uso de suplementos ilegales?

SRR

¢Qué suplemento utilizar para aumentar masa muscular?
¢Qué suplemento es mas conveniente para la pérdida de peso?
v' ¢Cudl es la dosis ergogénica de cafeina de un deportista de maraton?
v/ ¢Cudl es la cantidad de creatina diaria recomendada internacionalmente?
v/ ¢Cudntos gramos de proteina por dia requiere un deportista que practica

culturismo?

Formas, criterios y tiempos de evaluacion

v" La evaluacidn sumativa serd mediante un cuestionario.
v Tiempo para realizar la actividad: 10 minutos.

v" Valor: 80%.

RESUMEN

La suplementacion es una practica comun hoy dia, en casi cualquier ambito, para mejorar
nuestra salud o el rendimiento para ser mas productivos.

Es aqui donde toma importancia el identificar los suplementos nutricionales seguros y
disponibles en el mercado para no dafiar la salud, ya que no todo lo que existe es inocuo.
Conocer las sustancias con evidencia cientifica, asi como las que son peligrosas o que
simplemente son una estafa, nos permitira tomar mejores decisiones al adquirir o
recomendar un producto nutricional.

CONCLUSION

En referencia al objetivo general: En el curso “Suplementos en el fitness”, el participante
ampliara sus conocimientos acerca de los suplementos y su clasificaciéon. Sabrd cémo se
dividen los suplementos deportivos y los suplementos clinicos. Al final, lograra tener una
comprensién para la toma de decisiones en su recomendacion.
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