Editorial

Menos suplementos y mas alimentos. Mas profesionales y menos

intrusistas

Less supplements and more foods. More professionals and less

intrusives
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La medicina del deporte y ciencias afines, son tan antiguas y deter-
minantes para el deportista como lo fue el binomio nutricién/salud para
el devenir de la especie humana. Es una ciencia en continuo desarrollo
que nos sorprende con sus ininterrumpidos avances. No obstante,
quizds por esto Ultimo, es objeto de un intrusismo insoportable y sin
precedentes.

Recientemente se ha publicado un interesante articulo que evi-
dencia que solo un 3% de los corredores britdnicos son asesorados
nutricionalmente por especialistas, mientras que el resto lo hace por
internet, por un entrenador, o a través de revistas no especializadas,
amigos, etc.'. Esto evidencia que, para los deportistas, tanto recreacio-
nales como profesionales, es muy importante la necesidad de incorporar
suplementos, alimentos funcionales, nutracéuticos, vitaminas, etc.Y peor
aun, los que se inician en la actividad fisica buscando calidad de vida, lo
primero que hacen es comprar la equipacion del profesional que por
supuesto incluye un sinfin de ayudas ergogénicas.

Es dificil conocer los motivos, pero si conocemos las nefastas conse-
cuencias a medioy largo plazo, por lo que debemos seguir insistiendo
en la estrategia correcta, que siempre pasa por recurrir al profesional. Los
suplementos nutricionales son necesarios, pero tal y como esta legislado,
para situaciones especificas, tras un diagnéstico de profesionales y bajo
la tutela de los mismos.

Hoy sabemos que una suplementacién de protefnas igual o in-
ferior a 1,6 g/kg dfa, es mas que suficiente para maximizar los efectos
del entrenamiento, facilitar la hipertrofia muscular y la recuperacion?.
Cantidades superiores no incrementan los beneficios, pero sf facilitan
la aparicion de efectos negativos a corto y medio plazo. Esta cantidad,
1,6 g/kg dia, se aporta con facilidad si se sigue una dieta equilibrada y
variada en nutrientes. Por otra parte, sabemos que dietas hiperprotéicas
y/0 suplementadas en carnitina, determinan que esta molécula sea
trimetilada por la microbiota intestinal y que una vez que es absorbida
y oxidada en el higado, promuevan ateromas®. Esta demostracion nos
tiene que hacer reflexionar y cuestionar si muchas de las muertes su-

bitas podrian ser consecuencia de esta suplementacién tan extendida
Como innecesaria.

Igual ocurre con los suplementos con antioxidantes. Desde hace
anos, atribuimos parte de la fatiga muscular al efecto indeseado de los
radicales libres derivados del oxigeno y generados como consecuencia
del metabolismo, al incrementar las necesidades energéticas, junto
a la accion mecénica asociada a la contraccion sarcomérica“. Estas
investigaciones justificaron la recomendacién de aumentar la ingesta
de antioxidantes a través de suplementos. Sin embargo, hoy sabemos
que no es asi, e incluso que es contraproducente. Fueron varios autores
los que en la Ultima década demostraron que las especies reactivas de-
rivadas del oxigeno/nitrégeno (ROS/NOS), “son requeridos en cantidades
muy bajas, en cantidades fisioldgicas, para que se expresen genes claves en
la instauracién del fenotipo del deportista de alto rendimiento y saludable
y que dosis elevadas bloquearian dichos efectos™.

Hace una década, M. Ristow® fue uno de los primeros investigadores
en demostrar que el estrés oxidativo inducido por el ejercicio, mejora la
resistencia a la insulina e induce una respuesta adaptativa consistente
en una mejora de la capacidad antioxidativa endégena y que la suple-
mentacion con antioxidantes, vitamina C (1.000 mg/dia), mas vitamina E
(4001U/dfa), bloguean estos efectos beneficiosos del ejercicio®. Por tanto,
los diabéticos que hacen ejercicio especifico y que toman suplementos
con antioxidantes, podrian no obtener los beneficios esperados. En
los Ultimos afos, la gran mayoria de estudios de intervencion a doble
ciego, no demuestran ninguna mejora potencial en la salud asociada a
la suplementacién con antioxidantes’.

El consenso actual en la mayorfa de laboratorios que trabajamos
en este campo, es tan sencillo como contundente, “Se recomienda una
ingesta adecuada de vitaminas y minerales a través de una dieta variada
yequilibrada, lo que sigue siendo la mejor manera de mantener el dptimo
status antioxidante en la actividad fisica™.

El cuerpo humano estéd disefiado para generar mecanismos
adaptativos que nos permiten responder al esfuerzo fisico con mayor
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eficiencia. Muchos de ellos tienen que ver con la propia maquinaria
antioxidante enddgena, que paraddjicamente requiere de pequenas
cantidades de ROS®. El grupo del Dr. J. Vifias'® fue innovador en este
campo con su articulo “Exercise as an antioxidant: it up-regulates impor-
tant enzymes for cell adaptations to exercise, en el que demostraron los
mecanismos adaptativos mediante los que el ejercicio incrementa la
cantidady actividad de los enzimas antioxidantes. Sin embargo, recien-
temente, hemos demostrado otro mecanismo antioxidante mediante
el cual las mitocondrias generan menos estrés oxidativo. En concreto,
el entrenamiento mixto HIIT/SIT, determina una mayor formacién de
los supercomplejos mitocondriales, més eficientes en la generacion del
gradiente proténico pero que producen menos radical superéxido'.
Todos estos mecanismos, especialmente el de supercomplejos, se ven
afectados negativamente por fuertes dosis de antioxidantes a través
de suplementos'*",

Estos son dos claros ejemplos de las investigaciones actuales, que
marcan una tendenciay que reafirman al alimento frente al suplemento
para minimizar errores. La mejor estrategia es dejar al cuerpo que res-
ponda y se adapte ante situaciones extremas. Los suplementos, fuera
de contexto, confunden a los mecanismos de respuesta y determinan
adaptaciones parciales.

Por tanto, como moraleja, dejemos al cuerpo que responda con
adaptaciones y no interfiramos innecesariamente. Tenemos que hacer
un esfuerzo, y seguir recomendando “mas alimentos y menos suple-
mentos”.
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