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Resumen

El estrés oxidativo definido como el desbalance entre especies antioxidantes y
prooxidantes ha sido relacionado con el ejercicio fisico de alta intensidad susceptible de
causar efectos negativos potenciales como el desarrollo de enfermedades no
transmisibles y el cancer. La adicién de compuestos nutricionales antioxidantes en forma
de suplementos y/o alimentos funcionales en la dieta reduce considerablemente sus
efectos, permitiendo el reestablecimiento del sistema de defensa antioxidante, por lo cual
es necesaria su adecuada implementacion durante los procesos de adaptacion y
recuperacion del deportista.
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Importance of the addition of antioxidants in the diet of the high-performance
athlete

Abstract

Oxidative stress defined as the imbalance between antioxidant and pro-oxidant species
has been related to high-intensity physical exercise, which may cause potential negative
effects such as the development of non-communicable diseases and cancer. The addition
of antioxidant nutritional compounds in the diet as supplements and/or functional foods
considerably reduces their effects, allowing the reestablishment of the antioxidant defense
system, which is why its adequate implementation is necessary during the adaptation and
recovery processes in sport practice.
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Introduccién

El estrés oxidativo se define como el desbalance entre los mecanismos de regulacion
fisiolégica, antioxidantes enddgenos como superdxido dismutasa (SOD), catalasa (CAT)
y glutation (GSH), encargados de la neutralizacion y transformacién de especies reactivas
de oxigeno (ERO), productos naturales de procesos fisiologicos, como peroxido de
hidrégeno (H202), anion superdxido (O27) y radical hidroxilo (OH-), los cuales al
incrementar su cantidad generan dafio celular y disfuncion mitocondrial, factores
importantes en procesos de envejecimiento y desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas (1-4).

Varios estudios han relacionado la actividad fisica fuerte con el estrés oxidativo en
individuos no entrenados de forma negativa debido al aumento de la produccion oxidante
en el musculo limitando la capacidad funcional, el rendimiento, generando fatiga y dolor
muscular (5-8). En ejercicios que requieren un metabolismo energético anaerobio, es
decir, de alta intensidad y corta duracion, la distribucion del flujo sanguineo durante la
contraccion muscular se concentra en los tejidos prioritarios como el corazon y el cerebro,
lo que conlleva periodos de hipoxia a otros 6rganos que, tras la finalizacion de la
contraccion, reciben una descarga de flujo sanguineo y oxigeno, fendmeno conocido
como isquemia-reperfusion, el cual se encuentra entre las principales fuentes de
produccion de ERO inducida por ejercicio fisico. Ademas, la continua exposicion a
ambientes calurosos y la inadecuada hidratacion durante el ejercicio disminuye la
capacidad del sistema cardiovascular para mantener un gasto cardiaco efectivo y, por
tanto, para producir energia, incrementando la produccidén de lactato y secrecion de
adrenalina por via anaerobia, lo que se traduce en un aumento de la auto oxidacién de
adrenalina a adrenocromo, acumulacion de fosfatos inorganicos, acidosis metabdlica y
fatiga muscular (3). Ademas, existen otros productos marcadores de oxidacién por ERO
durante el ejercicio intenso como las catecolaminas, los prostanoides; prostaglandinas,
tromboxanos, leucotrienos e isoprostanos, la enzima xantina oxidasa, NADPH oxidasa,
los radicales liberados por macréfagos que se encargan de la reparacion tisular, proteinas
alteradas que contienen hierro y exceso de acumulacion de calcio (9,10).

El estrés oxidativo ha sido vinculado en un amplio espectro de enfermedades tales como

envejecimiento, Alzheimer, aterosclerosis, enfermedad cardiovascular, diabetes,



obesidad, Parkinson, artritis reumatoide, entre otras, ademas de diversos tipos de cancer
entre los que se incluyen de pecho, cervical, gastrico, higado, pulmén, préstata, entre
otros (2,4,11,12). A su vez, ha sido relacionado en procesos como dafos en el DNA,
oxidacion de las lipoproteinas de baja densidad (LDL), peroxidacién lipidica (3), reduccion
de la actividad antioxidante de enzimas como SOD, glutation peroxidasa (Gpx), CAT en
sangre y disminucion de vitamina E y GSH (13).

En individuos afiliados a centros de practica deportiva de alta intensidad como el Crossfit
y deportes de alta resistencia en general, la alimentacion juega un papel fundamental;
incluyendo en forma general carne, verduras, nueces, semillas, fruta, poco almidon y cero
azucares. Como tal, han surgido iniciativas con recomendaciones puntuales como en el
caso del Crossfit en el que se recomienda seguir la denominada “Zone Diet” por un
periodo de cuatro semanas (14). La Zone Diet es un programa dietético desarrollado por
el Dr. Barry Sears basado en la ciencia para reducir la inflamacién inducida por la dieta,
en la cual es necesaria la suplementacion con acidos grasos omega-3 ultra refinados
como el aceite de pescado OmegaRx®2 y los polifenoles purificados MaquiRx® para
permanecer en la zona (15,16). Sin embargo, el régimen alimentario seguido actualmente
no evidencia cientificamente la funcion saludable frente al desbalance rédox
proporcionado en el ejercicio fisico y ademas, se desconocen las consecuencias en la
salud a largo plazo, lo que dirige un enfoque a una linea de investigacion relevante en el
ambito cientifico y en lo relacionado con la salud en el deporte, los requerimientos y la
validacién de la funcién saludable de los alimentos, principalmente cuando Colombia se
encuentra ascendiendo posiciones importantes en la practica deportiva en conjunto con

el consumo de productos alimentarios de alto costo.

Deporte realizado a alta intensidad

La actividad fisica fuerte es un trabajo extenuante con regularidad en tiempo de
descanso, en el cual se realizan actividades fuertes por varias horas tales como bailar,
realizar labores agricolas no mecanizadas, movimientos mayores que el promedio,
caminatas de largas distancias o uso de la bicicleta como medio de transporte, realizar
trabajos o tareas que demandan alta energia por varias horas al dia o practicar deporte

0 ejercicio que exige alto nivel de esfuerzo fisico por varias horas durante varios dias de



la semana, en un nivel de actividad fisica (PAL) de rango 2.00 — 2.40. Segun la
Resolucion 3803 de 2016 “Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes (RIEN)”,
el PAL es definido como el gasto de energia por 24 horas expresado como multiplo de la
tasa metabdlica basal (TMB). Segun la intensidad, el PAL es clasificado como ligero,
moderado y fuerte, con estilos de vida sedentarios, moderados o vigorosos
respectivamente. El régimen de ejercicios Crossfit desarrollado por Greg Glassman,
busca mejorar el estado fisico y la salud de cualquier persona que lo desee basado en
movimientos funcionales realizados a alta intensidad en tiempos cortos que incluye
levantar pesas, correr, remar, entre otros (17). Greg Glassman evalua el estado fisico por
medio de tres estandares diferentes entre los cuales se encuentran diez habilidades
fisicas generales, desempefio de tareas atléticas y sistemas de energia que impulsan la
accion humana. Asi, es capaz de determinar la eficacia de un régimen de fuerza y
acondicionamiento, ademas de la aptitud del atleta. Entre las diez habilidades se
encuentra resistencia cardiovascular/ respiratoria, resistencia fisica general, fuerza,
flexibilidad, potencia, velocidad, coordinacion, agilidad, equilibrio y precision. En cuanto
al sistema de energia Glassman menciona tres vias cuyos efectos son equilibrados para
obtener los resultados deseados; 1. Vias anaerdbicas, fosfato o fosfocreatina 2. Via
glucolitica o lactato, y 3. Via aerbbica u oxidativa, las cuales dominan actividades de
potencia alta, moderada y baja respectivamente y estan inversamente relacionadas con

el tiempo de duracion (18).

Practicas populares de actividad fisica en la ciudad de Medellin

Medellin es una ciudad que cree en el deporte como herramienta de transformacion social
para el mejoramiento de la cultura ciudadana y la calidad de vida de sus habitantes, es
por esto que crea en el afno 1993 el Instituto de Deportes y Recreacion de Medellin
(INDER) como ente descentralizado de la Alcaldia de Medellin, lider en el desarrollo del
deporte, la actividad fisica y la recreacion; dinamico, altamente eficiente y el principal
referente en la proyeccion, construccion y administracién de infraestructura deportiva,
recreativa y de actividad fisica para una ciudad equitativa, incluyente y respetuosa de la
vida. Actualmente, el INDER atiende un promedio de 700 mil personas al mes,
administrando 886 escenarios deportivos (19,20). Dentro de las actividades fisicas



propuestas por el INDER para la poblacion antioquefia se encuentra atletismo, bicicros,
béisbol, carreras atléticas, ciclismo, gimnasia, natacion, patinaje, voleibol, entre otras.
Ademas, ofrece escuelas de adrenalina en las cuales se practican agility, capoeira,
freestyle frisbee, parkour, salto doble cuerda, skateboarding, slackline, street workout y
trial. Entre estas, el street workout se centra en el desarrollo de la fuerza por medio de
rutinas con repeticiones de ejercicios anaerdbicos de dificultad progresiva que requieren
fuerza, potencia, flexibilidad, equilibrio y control del peso corporal (21). Asociado a este
deporte, el Crossfit surge en Medellin dentro de los centros deportivos de la ciudad,
siendo MDE Origen Crossfit el pionero en el afo 2010 (22). El objetivo principal del
Crossfit es desarrollar habilidades de alto rendimiento y eficiencia fisica; fuerza, potencia
y agilidad, entre otros. Aunque el Crossfit es un deporte relativamente reciente, Colombia
ya participa en tres competencias diferentes cuyos principales deportistas provienen de
Bogota, Santa Marta, Cali, Manizales, Pereira y Medellin, dentro de los que se encuentran
Wodfest, BoxTour y Revolution Games, evento insignia de la capital antioquefa
presentado en Expofitness, en el cual compiten las categorias intermedio, avanzado,
master y RX (23). Ademas de estos eventos, otro relacionado son los Unbroken Games
(24,25).

Quimica del estrés oxidativo

El estrés oxidativo ha sido definido como el desbalance entre sustancias prooxidantes y
antioxidantes, siendo capaz de causar un dafio molecular oxidativo (3,8,13). Aunque
estas moléculas son consecuencia del metabolismo celular normal y son necesarias en
bajos niveles en el recambio tisular, senalizacion celular, procesos de homeostasis,
adaptacién celular, proliferacion y diferenciacion, ademas de produccion de fuerza y
adaptacién en el musculo esquelético y mejora de rendimiento durante la actividad fisica,
su incremento y acumulacion en el cuerpo genera un dafo indiscriminado representado
en activacion cronica de vias de sefializacibn que promueven dafo celular y
modificaciones de macromoléculas como proteinas, lipidos y acidos nucléicos, siendo los
blancos mas vulnerables ante ERO. El estrés oxidativo es el responsable de la
peroxidaciéon lipidica y alteraciones epigenéticas como hipometilacion del ADN,

promoviendo la inestabilidad gendmica y activacibn protooncogénica como el



silenciamiento de genes, ademas de la disfuncidén contractil en el musculo esquelético
traducida en debilidad y fatiga (4,7,11,26).

La quimica de los radicales libres esta basada en una reaccion de 6xido-reduccion por
medio de dos mecanismos de formacioén; adicion o pérdida de un electréon de la capa de
valencia y ruptura de una molécula estable (27), la interaccién de radicales libres
generados implica una formacién endégena de ERO, entre los cuales resaltan el anion
superoéxido (O27); especie capaz de provocar oxidacion lipidica, dafio en el ADN y producir
peréxido de hidrogeno por medio de la SOD en presencia de hidrogeniones y radicales
hidroxilo a través de la reaccion Haber Weiss, ademas, este anion se puede formar en
reacciones metabdlicas; por catecolaminas y tetrahidrofolatos, xenobidticas; por
herbicidas, contaminantes y farmacos, y mitocondrial, enzimaticas e inmunitarias de
actividad fagocitica; por medio de la NADPH oxidasa (28), el peréxido de hidrogeno
(H202); especie no radical producida por beta oxidacion de acidos grasos en peroxisomas
capaz de generar radicales libres por medio de la reaccion de Fenton catalizada por
metales y reacciones oxidativas en cadena, siendo su producto capaz de generar
peroxidacion lipidica, atacar fosfolipidos de membrana, colesterol y oxidar proteinas en
el sitio que se genera (29), 6xido nitrico (NO-); especie sintetizada por enzimas oxido
nitrico sintetasas (NOS) a partir del aminoacido L-arginina, cuya sobreproduccion y
generacion de peroxinitrito y oxido nitrico en presencia del oxigeno se ha relacionado
con estrés, inflamacion y dafios neurodegenerativos, sin embargo, en algunos estudios
se relaciona el 6xido nitrico con efectos antioxidantes, neuroprotectores y en cantidades
limitadas atenua el dafio endotelial de isquemia, peroxinitrito (ONOO"); especie capaz de
provocar dafios en el ADN vy nitracion de proteinas, el cual puede reducir la
biodisponibilidad de 6xido nitrico en altas cantidades, generada por la reaccion entre el
anion superoxido y el 6xido nitrico, sin embargo en algunos casos, el peroxinitrito puede
actuar como antioxidante eliminando el exceso de anion superdoxido por oxido nitrico

siempre y cuando los antioxidantes remuevan el peroxinitrito de forma eficaz (3,27).

Relacion estrés oxidativo y ejercicio fisico en la salud
El ejercicio fisico ha estado involucrado en el estrés oxidativo en humanos desde 1978

cuando Dillard et al. reportaron que el ejercicio promueve la produccion de especies



oxidantes. Desde entonces, estudios enfocados en este tema han demostrado que el
ejercicio de resistencia y prolongado o de alta intensidad y corta duracion en organismos
no entrenados produce un aumento de los biomarcadores de estrés oxidativo en el
musculo esquelético y en la sangre que puede ser perjudicial, ocasionando dafio
muscular seguido de la activacion de neutréfilos en respuesta a la inflamacion, limitando
asi el rendimiento y generando eventualmente dolor muscular (6-8,30). Aunque el
ejercicio fisico esta relacionado con la produccion de ERO, la respuesta del organismo a
un desbalance rédox varia por el modo de ejercicio, volumen, poblacion y en especial la
intensidad y el estado de entrenamiento de los individuos (6,31,32).

El ejercicio fisico a alta intensidad y corta duracién demanda un alto gasto energético y
consumo de oxigeno, que resulta en un aumento en la produccion de radicales libres,
evidenciados en la peroxidacion lipidica, oxidacion glutationica y el dafo oxidativo a las
proteinas (12,30). En organismos de metabolismo aerdbico, la produccion de ERO se da
por dos motivos diferentes; regulada por la necesidad fisiologica del sistema inmune de
ERO, y no regulada, de forma espontanea, la cual depende de estimulos externos que
conducen al estrés oxidativo como la actividad fisica. Sin embargo, se considera que el
ejercicio no es el unico responsable en la produccion de especies reactivas, ya que a
altas intensidades, la cantidad que se demanda de oxigeno no es proporcional a la
cantidad producida de especies reactivas (3).

La Isquemia-reperfusion es uno de los principales fendmenos implicados en el estrés
oxidativo. Al realizar ejercicio anaerdbico, el organismo da prioridad de flujo sanguineo al
musculo en contraccidn, corazon y cerebro, lo que conlleva un estado de hipoxia en
organos como higado, bazo y rifiones. Al detener el ejercicio, los 6rganos se vuelven a
oxigenar abruptamente, generando isquemia reperfusion (3). Esta condicién genera un
efecto adverso para el organismo ya que, segun la Revista Espafola de Cardiologia, al
restaurarse el flujo sanguineo, se liberan ERO, se acumula calcio intracelular y se
presenta una alteracion en el metabolismo celular, generando un dafio miocardico tanto
estructural como funcional (33).

Entre las enfermedades relacionadas con especies reactivas de oxigeno se encuentran
reportadas el sindrome de dificultad respiratoria aguda, envejecimiento, Alzheimer,

aterosclerosis, enfermedad cardiovascular, diabetes, inflamacion, enfermedad articular



inflamatoria, enfermedad neuroldgica, obesidad, Parkinson, fibrosis pulmonar, artritis
reumatoide, enfermedad vascular, debido a sus mecanismos para generar dafios en el
ADN, proteinas y lipidos, y diversos tipos de cancer como de vejiga, pecho, estbmago,
higado, pulmon, prostata, tumor cerebral, melanoma, mieloma multiple, leucemia,
linfoma, cervical, oral, ovarico, pancreatico y sarcoma, debido a su accion en vias de
sefalizacion de neoangiogénesis, ayudando en el crecimiento del tumor y desarrollo de
metastasis (2,4,11,12,31).

Necesidades nutricionales especificas en la poblacién colombiana

El Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF) en apoyo técnico de la Universidad
Nacional de Colombia y de Antioquia lideraron un analisis en el cual se recomendo
adoptar para Colombia la Resoluciéon 3803 de 2016, que establece las Recomendaciones
de Ingesta de Energia y Nutrientes (RIEN) para la poblacion colombiana, tomando como
fuente de informacion cientifica el Comité de la Organizacién de las Naciones Unidas
para la Agricultura y la Alimentacion (FAO), Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
Universidad de las Naciones Unidas (UNU), el Comité de Alimentacién y Nutricion del
Instituto de Medicina de los Estados Unidos (Food and Nutrition Board - FNB of the
Institute of Medicine - IOM) y el Consejo Nacional de Salud e Investigacion Médica de
Australia y Nueva Zelanda (National Health and Medical Research Council - NHMRC).
En esta resolucion se presentan una serie de tablas, enfocadas en el marco de la
investigacion desarrollada, entre las que se resaltan las tablas 8 y 9 correspondientes al
requerimiento promedio de energia para tres niveles de actividad fisica; ligera, moderada
y vigorosa en hombres y mujeres de 18 y mas afios. Ademas, se presentan las tablas 1
y 2 descritas a continuacion, correspondientes a las recomendaciones de ingesta de
proteinay fibra para hombres y mujeres entre 20-35 afios, rango en el que se encuentran
la mayoria de atletas en preparacion para el alcance de alto rendimiento, segun los

requerimientos definidos por el grupo de expertos.



Tabla 1. Recomendaciones de ingesta de proteinas para la poblacion colombiana —
RIEN, noviembre 2018.

Proteina
Grupo de vida /
EAR RDA AMDR
Grupo de edad
. g/kg/dia g/kg/dia %
ahos
Hombres
0.92 1.11 14-20
19-30
Mujeres
0.92 1.11 14-20
19-30

Convenciones: EAR - Requerimiento Promedio Estimado, RDA - Aporte Dietético
Recomendado, AMDR - Rango de Distribucion Aceptable de Macronutrientes.
Los valores de EAR y RDA son ajustados por calidad de proteina; digestibilidad

80% y computo aminoacidico 90%.

Tabla 2. Recomendaciones de ingesta de fibra para la poblacién colombiana - RIEN,

noviembre 2018.

Fibra
Grupo de vida/
Al Al
Grupo de edad
. g/dia g/1000 Kcal
anos
Hombres 38
19-30
14
Mujeres 25
19-30
Convenciones: Al - Ingesta Diaria.




Para conseguir una dieta equilibrada, el RIEN establece el cumplimiento de distintos
objetivos; aportar una cantidad de macronutrientes que generen energia, en forma de
calorias, suficiente para llevar a cabo los procesos metabdlicos y de trabajo fisico,
suministrar suficientes nutrientes con funciones estructurales y reguladoras; proteinas,
minerales y vitaminas, ser variada y que las cantidades de cada macronutriente se
encuentren en las proporciones establecidas en los Rangos de Distribucion Aceptable de
Macronutrientes (AMDR), proteinas; 14-20% , grasa total; 20-35%, carbohidratos; 50-
65%, identificado en las tablas 20, 21, 22 y 23 de la Resolucion.

Necesidad de la adiciéon de antioxidantes en la dieta

El reporte de efectos deletéreos del estrés oxidativo en el ejercicio fisico ha permitido
identificar la necesidad de adicionar compuestos antioxidantes en la dieta de los
deportistas, de forma que retarden, prevengan o eliminen la oxidacién de las moléculas
diana, por medio de reacciones que generen radicales menos activos o interfiriendo en
la reaccién oxidativa que promueve el dano de las biomoléculas (3,34,35).

Una de las controversias mas grandes que se encuentran en el tema es la falta del
requerimiento diario de antioxidantes establecido para un grupo de individuos, por lo que
la cantidad en relacion con la eficacia debe comprobarse a partir de estudios clinicos o
estudios previamente realizados.

Entre las especies antioxidantes comunmente conocidas se encuentran los tocoferoles
(Vitamina E), acido ascorbico (Vitamina C), carotenoides (B-Carotenos), ubiquinona y
polifenoles como flavonoides (Quercetina, Luteolina, Naringenina, Cianidina y
Genisteina), y no flavonoides como Cumarina y Resveratrol (7).

La vitamina E hace referencia a un grupo de ocho compuestos liposolubles que incluyen
tocoferoles y tocotrienoles, de los cuales el a-Tocoferol es biolégicamente activo,
protegiendo a las células de la peroxidacion lipidica, ademas de ofrecer proteccion ante
enfermedades crdnicas asociadas a estrés oxidativo (7,36).

La vitamina C es una vitamina hidrosoluble esencial y en su forma iénica L-ascorbato se
convierte en un fuerte agente reductor el cual al ser oxidado vuelve a su estado inicial
debido a la accion de enzimas y glutation. Esta presente naturalmente en alimentos y

disponible en suplementos dietarios y aporta proteccion antioxidante contra el estrés



oxidativo y en algunos casos, mejora el rendimiento deportivo y disminuye el dolor
muscular (6,7).

Los B-Carotenos son un grupo de pigmentos de color rojo los cuales después de su
consumo son convertidos a retinol, forma de la vitamina A. Entre sus propiedades
reportadas se encuentran antioxidantes, anticancerigena, y efectos positivos en el
sistema inmune (7).

Algunos articulos mencionan la efectividad en la prevencion de bajos niveles de hierro
sérico y altos indices de estrés oxidativo mediante la mezcla de antioxidantes; vitamina
C, vitamina E y B-Carotenos en relacion 1 g: 500 mg: 30 mg por dia respectivamente (37),
y vitamina C, vitamina E y selenio en relacion 1 g: 400 mg: 90 mcg por dia para atenuar
el aumento del malonilaldehido (MDA), marcador de estrés oxidativo en respuesta al
ejercicio y oxidacién de proteinas (38).

Entre otras especies antioxidantes, la ergotioneina, aminoacido natural derivado de la
histidina en cuyo anillo imidazolico contiene un atomo de azufre, posee alta estabilidad
bajo condiciones fisioldgicas y su principal rol es mantener los niveles 6ptimos de ERO
por medio de la reduccion del radical hidroxilo y peréxido de hidrogeno, quelacion de
iones de cobre y hierro, activacidon de enzimas antioxidantes e inhibicion de la
autooxidacion de hemoglobina y mioglobina, ademas de ser factor en bioenergética,
regulador de la expresion de genes e inmunoregulador. Este aminoacido derivado se
sintetiza exclusivamente en cianobacterias, micobacterias, células del moho y hongos
siendo el ultimo la principal fuente de ergotioneina, cuyo contenido oscila entre 0.1 y 1

mg/g de masa seca (39—41).

Suplementos para deportistas

En Colombia, el Decreto 3249 de 2006 que reglamenta la fabricacion, comercializacién,
envase, rotulado o etiquetado, régimen de registro sanitario, de control de calidad, de
vigilancia sanitaria y control sanitario de los suplementos dietarios, define un suplemento
dietario como un producto cuyo propdésito es adicionar la dieta normal y que es fuente
concentrada de nutrientes y otras sustancias que cumplen un efecto fisiolégico o

nutricional, el cual puede contener vitaminas, minerales, proteinas, aminoacidos u otros



nutrientes y derivados, plantas, concentrados y extractos de plantas solas o en
combinacion (42).

Por lo general, en los centros deportivos de Medellin - Antioquia, cada deportista utiliza
productos de su eleccién, principalmente proteinas, aminoacidos, creatina,
preentrenamientos y multivitaminicos, recomendados segun la categoria en la cual se
encuentren clasificados, sus necesidades y requerimientos, ademas de tener la opcion
de solicitar citas con nutricionistas que brindan asesoria sobre su alimentacion y
suplementacién deportiva. Algunos de los suplementos utilizados son de Sascha fitness,
personal fitness trainer certificada por la International Sports Sciences Association (ISSA)
con estudios en nutricion deportiva de la Federacion Esparfiola de Culturismo y una
maestria en Nutricion Fitness y de GMN, empresa especializada desde hace 20 afios en
la fabricacion y comercializacion de suplementos nutricionales con lineas dirigidas a
deportistas, atletas de alto rendimiento y personas con un estilo de vida saludable con 25
referencias nutricionales avaladas y certificadas segun los requerimientos de las leyes
colombianas, tales como Hidrolyzed whey protein isolate, el cual contiene 25 g de
proteina por porcion con enzimas digestivas; proteasa, lipasa, amilasa y lactasa, que
ayudan a absorber los nutrientes y mejorar la digestiéon, ademas aporta 110 calorias, O
carbohidratos, 0 azucar y 0 grasa a la dieta, con altos niveles de aminoacidos de cadena
ramificada y esenciales, bajo en sodio, libre de lactosa y gluten y estad endulzado con
stevia (43), y Aminomass, producto en polvo para preparar bebida a base de
maltodextrina el cual contiene 7 g de aminoacidos de cadena ramificada, 1 g de glutamina
y 2 g de arginina, ademas aporta 0% del Valor de Referencia Diario (VDR) de sodio y
carbohidratos totales, y Xero, producto que contiene 22 g de proteina, 2 g de Acido
Linoléico Conjugado (CLA) indicado en dietas de control de peso y definicion muscular,
y aporta 100 calorias, 5 calorias de grasa, 15 mg de colesterol, 90 mg de Sodio 1 g de

carbohidratos y 1 g de azucares en la dieta, respectivamente (44).

Conclusion
El deporte realizado a altas intensidades es cada vez mas practicado por hombres y
mujeres entre 20-35 afios los cuales buscan tonificar, adelgazar, aumentar masa

muscular y competir, y aun cuando desarrolla gran cantidad de habilidades fisicas, son



causantes de estrés oxidativo durante el proceso de adaptacién y recuperacion en

organismos no entrenados, lo que desencadena negativos procesos bioquimicos. La

adicion de compuestos nutricionales antioxidantes en la dieta del deportista, en forma de

suplementos o alimentos funcionales, permite el reestablecimiento del sistema de

defensa antioxidante, mejora el rendimiento y reduce considerablemente la probabilidad

de desarrollar enfermedades no transmisibles.
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