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RESUMEN

Introduccion: En la actualidad se ha Suplementos antioxidantes en la mejoria del
incrementado el uso de antioxidantes en el desempefio fisico atlético.

ambito deportivo, sin embargo no existe Material y Métodos: Se realizd una revision
evidencia concluyente del efecto de estas bibliografica en bases de datos en linea como
sustancias en la mejora del desempefio fisico de Pubmed, Scopus, la Web of Knowledge vy el
los atletas. buscador google academic. Se incluyeron solo
Objetivo: Determinar la efectividad del uso de trabajos originales de estudios doble ciego
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relacionados con la intervencion de un
suplemento antioxidante. El periodo de revision
fue del 2009 a diciembre del 2017.

Desarrollo: Se identificaron un total de 1053
articulos de los cuales 33 cumplieron con los
criterios de inclusién de la revision. De acuerdo
con el tipo de suplemento, 2 correspondieron a
vitaminas, 9 a polifenoles, 11 comerciales y los 9
restantes diversos. La antigliedad de los articulos
analizados fue de 4,8 * 2,4 afos, en cuanto a la
obsolescencia, determinado por el semiperiodo
de Burton y Kleber y el indice de Price, fue 5,5y
61,0% respectivamente.

ABSTRACT
Introduction: At present, the use of antioxidants
in the sports field has increased. However, there
is no conclusive evidence of the effect of these
substances in  improving the  physical
performance of athletes.
Objective: To determine the effectiveness of
antioxidant supplements in the improvement of
athletic physical performance.
Material and Methods: A bibliographic review
was carried out through the search on online
databases such as Pubmed, Scopus, the Web of
Knowledge and Google Scholar search engine.
Only original double-blind studies related to the
intervention of an antioxidant supplement were
included. The review period was from 2009 to
December 2017.
Development: A total of 1053 articles were
identified, of which 33 met the inclusion criteria

for the review. Regarding the type of supplement,

Pagina 195

ISSN 1729-519X

Conclusiones: Hasta el momento no existe
evidencia sélida de que laingesta de suplementos
antioxidantes mejore el desempefo fisico
atlético. Son pocos los resultados positivos en
alguna de las variables evaluadas, por tal motivo
se requiere de mayor evidencia para poder
efecto de los

dilucidar el suplementos

antioxidantes.
Palabras clave: Elementos de respuesta
Total,

Rendimiento atlético, antioxidantes enddgenos,

antioxidante, Sistema Antioxidante

Rendimiento deportivo.

2 of them corresponded to vitamins, 9 to
polyphenols, 11 to commercials, and the
remaining 9 ones to several types. The historic
period of the articles analyzed was 4.8 + 2.4 years
in terms of obsolescence, which was determined
by the Burton and Kleber half-period and the
Price index (5.5 and 61.0%, respectively).
Conclusions: To date, there is no solid evidence
that the intake of antioxidant supplements
improves physical athletic performance. There
are few positive results in some of the evaluated
variables; for this reason, more evidence is
required to elucidate the effect of antioxidant
supplements.

Keywords: Antioxidant response elements, Total
athletic
endogenous antioxidants, sports performance.

Antioxidant System, performance,
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INTRODUCCION

Los radicales libres y el conjunto de especies
reactivas del oxigeno generados en el cuerpo
necesitan ser abatidos a través de una proteccién
antioxidante, la cual tiene la facultad de retardar
o inhibir la oxidacién de un sustrato aun en bajas
concentraciones. Dicha proteccién puede ser
tanto enddgena (sintetizados por las células)
como exogena (consumidos); el presente trabajo
se enfocara en estos ultimos.!Y) El cuerpo humano
tiene la capacidad de generar sustancias
antioxidantes que se encargan de contrarrestar el
estado de estrés oxidativo; sin embargo, una gran
cantidad de antioxidantes se pueden obtener de
forma exdgena a través de la dieta diaria, los
cuales muestran un beneficio adicional a Ia
salud.? Sobre la base de lo anterior, el consumo
de alimentos ha sido recomendado debido al
aporte nutricional y de biomoléculas que cuentan
con capacidad antioxidante como los compuestos
fendlicos y flavonoides.?

Entre los antioxidantes contenidos en verduras y
frutas, en bebidas, hierbas y especias, destacan
las vitaminas y los compuestos fendlicos. Estos
antioxidantes al ingerirse y metabolizarse pueden
localizarse en el plasma sanguineo donde pueden
estabilizar especies reactivas de oxigeno (ERO). Es
importante su consumo a través de la dieta para
evitar reacciones oxidativas 'y minimizar
alteraciones en el organismo.® Dentro del
ambito de la fisiologia deportiva, existen
umbrales de transicion fisioldgica durante el
entrenamiento que han sido objeto de profundo
interés para los investigadores.®
Especificamente en entrenamiento deportivo,

entre los principales eventos que se manifiestan
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bajo determinadas circunstancias estan el
proceso inflamatorio y la fatiga muscular, ambos
asociados a la presencia de ERO.

En este sentido, se han identificado propiedades
protectoras, por sustancias consideradas como
antioxidantes entre las que destacan vitaminas,
algunos polifenoles, espirulina, entre otros.
Cuando los atletas recurren a la suplementacién
con sustancias antioxidantes, mds que reforzar la
alimentacion en caso de una dieta deficiente en
micronutrientes, lo utilizan para reparar el dafio
metabdlico que se puede presentar por el
entrenamiento.(®

Desde la década de los cuarentas se inicia el
anadlisis de la suplementacién con vitaminas y
minerales desde la perspectiva de 6ptima o
suficiente. Sin embargo, en estudios recientes se
busca determinar el efecto benéfico de la
suplementacion con antioxidantes
especificamente en el entrenamiento deportivo,
en aminorar la generacion de radicales a nivel de
mitocondria, en dafio muscular o en mecanismos
propios donde no se producen antioxidantes
suficientes que contrarresten a los radicales
generados por el entrenamiento.(®

La suplementacién con sustancias antioxidantes
ha sido evaluada a través de estudios donde se
analizé su efecto en el rendimiento atlético a
través de experimentos controlados tomando en
cuenta el tipo de ejercicio, la duracién y la
intensidad en diferentes disciplinas.

Dentro de los principales suplementos evaluados
se encuentran algunas vitaminas y minerales,
polifenoles, entre otros. Varios estudios han
sefialado el efecto benéfico de la suplementacion
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con antioxidantes; sin embargo, otros han
reportado que no hay una mejora en las variables
evaluadas durante el entrenamiento. )

Por tal motivo, el objetivo de este trabajo es

MATERIAL Y METODOS

Se llevd a cabo una busqueda en las bases de
datos Pubmed, Scopus y Web of Knowledge,
ademas se utilizd el Google Académico para
localizar articulos fuera de estas bases de datos.
La busqueda se realizé hasta el 30 de noviembre
de 2017. Las palabras clave utilizadas fueron:
antioxidant  supplement y  performance
combinadas con physical, sport, athletic vy
exercise.

Los criterios de inclusién de los articulos fueron:
estudios originales con ensayos aleatorizados
categorizados doble ciego con suplementacion
de vitaminas (Vitamina C y E), polifenoles
(Quercetina, Ecklonia cava vy zarzamora),
suplementos comerciales (Resurgex Fusion®,
Powergrape®, Lactaway®, Niteworks®, Resurgex
Plus®, EXPLY-37°,

MonaVie Active® y CherryPURE®), asi como otros

Carnosyn®, StemSport,
gue no era posible clasificarlos en las categorias
anteriores, sin embargo presentan actividad
antioxidante (Spirulina, Coenzima Q10, B-
alanina, Astaxantina, Jengibre y canela, N-
acetilcisteina, Jugo de uva, Jugo de remolacha) en
respuesta al desempefio fisico atlético, en
variables como VO2max (consumo maximo de
oxigeno), contraccion maxima voluntaria
isométrica, area de la seccidon transversal del
musculo, economia de ejecucién, tiempo hasta el
VO2pico

oxigeno), capacidad anaerobia, lactato, dafo

agotamiento, (consumo pico de
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determinar la efectividad del uso de suplementos
antioxidantes en la mejoria del desempefio fisico
atlético.

muscular, estrés oxidativo, Sistema antioxidante
total (SAT),
ventilatorio, fuerza maxima, fuerza explosiva,

umbral anaerdébico, umbral

equilibrio  estdtico, potencia concéntrica,
velocidad, sprint, inflamacién, dolor muscular,
capacidad de carrera anaerobia, potencia
anaerdbica, potencia y duracién de la prueba en
cicloergdmetro, umbral anaerdbico, rendimiento
muscular y extensiéon de rodilla isométrica,
brindando un placebo controlado, publicados en
revistas con revision por pares y sin restriccion de
idioma.

Cada una de las bases de datos fue revisada por
un investigador. En el caso del buscador google
académico se revisaron las primeras diez paginas
resultantes de cada combinacion de palabras.
Para la seleccién de articulos, en primer lugar se
leia el titulo, si en éste aparecia un suplemento
antioxidante asi como el desempefio fisico
realizado, entonces se procedia a revisar el
resumen vy si este incluia variables relacionadas
con el desempeiio fisico atlético como las
mencionadas anteriormente, asi como la relacion
entre ellas, se consideraba adecuado para
incluirlo, entonces se recuperaba el extenso y se
procedia a su analisis.

Los estudios revisados mencionan trabajo
aerobio y anaerobio en adultos de ambos
ninos; ademas el

géneros, excluyendo

desempeiio fisico atlético reportado fue con y sin
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entrenamiento previo. Para las variables de tipo
aerobio se tomaron en cuenta: VO2max, tiempo
hasta el agotamiento, VO2pico, potencia y
duracién de la prueba en cicloergémetro,
mientras que las variables de resistencia fueron:
contraccion maxima voluntaria isométrica, area
de la seccién transversal del musculo, economia
de ejecucion, capacidad anaerobia, extension de
rodilla isométrica, umbral anaerdbico, fuerza
maxima, fuerza explosiva, equilibrio estatico,
potencia concéntrica, velocidad, sprint,
rendimiento muscular, capacidad de carrera y
potencia anaerobia, asi como variables
bioquimicas como: lactato, dafio muscular, estrés
oxidativo, SAT.

El entorno fue variable desde aceptacion
voluntaria hasta sujetos pertenecientes a un
equipo deportivo, la mayoria de los estudios se
realizd en equipos de disciplinas como natacién,
futbol, balonmano y ciclismo. En general, los
sujetos de estudio presentaban un perfil de
indice de masa corporal (IMC) dentro del peso

adecuado8 vy sin patologias diagnosticadas. En

DESARROLLO
En la figura 1 se puede observar el esquema del
proceso de busqueda y seleccién de los articulos.
De los 1053 articulos identificados se eligieron 33
gue cumplieron con los criterios de inclusion de

Pagina 198

ISSN 1729-519X

todos los estudios se contd con un grupo control
al que se le aplicd un placebo. Los que se
definieron en detalle reportan haber utilizado
agua con colorante vegetal, barras energéticas
sin el

suplemento antioxidante, polvo o

equivalente isocaldérico entre otros. La
suplementacién se dio en ayunas y en ocasiones
antes del ejercicio, con una frecuencia diaria.

Se evalud la calidad metodoldgica de los articulos
seleccionados, utilizando la escala PEDro en
espanol la cual tiene una puntuacién maxima de
10, con la finalidad de excluir aquellos de calidad
regular y mala. Los articulos con puntuacion de 8-
10 en la escala se consideraron de calidad
excelente desde el punto de vista metodoldgico,
con puntuacion de 5-8 se consideraron de buena
calidad, y aquellos con puntuacién de 3-5 fueron
de calidad regular; por ultimo una puntacion
menor a 3 se consideré6 de mala calidad. En
totalidad de los

seleccionados se categorizaron en la escala de

general, Ia articulos

excelente a bueno con una media de 8.72 £ 0.74.

la revisidon; de acuerdo con el tipo de suplemento,
2 corresponden a vitaminas, 9 a polifenoles, 13
comerciales y los 9 restantes fueron diversos.
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Figura 1. Diagrama de flujo para la seleccién de los articulos incluidos en la revision.

La antigliedad de los articulos analizados fue de
5.35 + 4.7 afios, en cuanto a la obsolescencia,
determinado por el semiperiodo de Burton y
Kleber y el indice de Price, fueron de 5 y 60.0%
respectivamente. El primero fue la mediana de la
distribucién del total de referencias ordenadas
por antigliedad y el segundo por medio del
porcentaje de referencias menores a cinco
afios;(9) se realizd un acapite segun el tipo de
suplemento.

Vitaminas

Uno de los principales suplementos que se usan
para mejorar el desempeno atlético son las
vitaminas. Tanto la vitamina C, como la E y el
beta-caroteno con propiedades antioxidantes,
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han sido analizadas de forma individual o
colectiva para conocer su potencial efecto en el
rendimiento fisico.

En una investigacion donde combinaron las
vitaminas Cy E para ser administradas a un grupo
de jévenes que participaron en un programa de
fuerza, no se encontraron cambios significativos
en las fibras musculares después de 10 semanas
de entrenamiento, ni en el grupo experimental ni
en el control. En cuanto a la fuerza, el grupo que
consumié el placebo tuvo una tendencia a
incrementarla en mayor medida en comparacion
con el experimental.l!® Otro estudio donde se
administra vitamina C de forma individual,
tampoco mostré beneficios en el desempeiio

Este es un articulo en Acceso Abierto distribuido segun los términos de la Licencia Creative Commons Atribucion—
NoComercial 4.0 que permite el uso, distribucién y reproduccién no comerciales y sin restricciones en cualquier medio,
BY NC

siempre que sea debidamente citada la fuente primaria de publicacién.


http://www.revhabanera.sld.cu/index.php/rhab/index
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.es
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.es

Revista Habanera de Ciencias Médicas

atlético de tipo aerobio.)

En la tabla 1 se presenta un resumen de los
estudios revisados donde investigan el efecto de
las vitaminas sobre el desempeiio atlético. En el
primero utilizan un solo suplemento mientras
qgue en el segundo se administran de forma

ISSN 1729-519X

conjunta vitamina Cy E.

Como se muestra en la tabla 1, no hubo efecto
tras el consumo de dichas vitaminas, tomando en
cuenta que se evaluaron variables aerobias y
anaerobias.

Tabla 1. Resumen de los estudios donde se analizé el efecto de las vitaminas sobre el desempefio fisico

atlético
Efecto
.l . . bre el
Duracion de la . Variable de Tipo de sobre e~
Autor Muestra Suplemento .. Dosis o L desempeio
suplementacion desempefiio ejercicio ..
fisico
atlético
VO X »
Roberts e
col 15 suietos Vit tiempo en los Carrera de
Y (11) ) Vitamina C 4 semanas . 10 km, 10 a 12 km &
2011 activos 1g/dia , .
economia de Aerobio
carrera
Contraccién
we | e o
Paulsen 1000 isométrica Resistencia
y col. 32 Vitamina Cy 10 semanas mg/dia, fuerza méxirgwa acarga o
201419 | voluntarios E Vit E . pesada
y areadela .
235 ., Anaerobio
mg/dia seccion &~
g transversal del
musculo

Vit = Vitamina, VO2max = Consumo maximo de oxigeno, € = No hubo efectos sobre desempeio y

t =Mejoré el desempefio

Polifenoles
Cientos de moléculas que tienen la estructura
polifenol han sido identificados en la naturaleza
como el 4cido hidroxicinamico, flavonoles,
flavones, flavonones, isoflavones, entre otros.!2)
La quercetina es un polifenol del grupo de Vit =
VO2max =

oxigeno, <> = No hubo efectos sobre desempefio

Vitamina, Consumo maximo de
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y 1 =Mejoré el desempefio los flavonoides que
estd presente en una gran variedad de alimentos
de origen vegetal incluyendo cebollas rojas,
manzanas, eneldo y alcaparras.(*?

Los beneficios que produce en la salud al parecer
tienen que ver con el incremento de la biogénesis
mitocondrial, lo que es un factor muy importante
para el incremento de la resistencia aerobia.
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Davis y col.%) |levaron a cabo un estudio con
voluntarios en el que tuvieron como objetivo
comparar la suplementacién con quercetina;
observaron que con la administracién de este
polifenol los sujetos incrementaron su VO2max y
su tiempo de pedaleo hasta la fatiga. En otro
estudio con ciclistas, no se encontraron mejoras
significativas en la economia de carrera con su
ingesta.® Resultados similares se han reportado
en sujetos no entrenados,® medianamente
entrenados'”)y soldados.8)

Darvishi y col.!? utilizaron un complemento
comercial llamado Solaray®, el cual estd
compuesto casi exclusivamente por quercetina,
de igual manera no encontraron mejoras en el
desempefio fisico de las nadadoras participantes
en el estudio. Pelletier y col.!29 [levaron a cabo un
meta-analisis donde incluyeron siete estudios
con quercetina y concluyen que es improbable el
efecto ergogénico de la quercetina tanto en
individuos entrenados como no entrenados.
Otro polifenol estudiado es la ecklonia cava, un
alga café producida en grandes cantidades en
Corea y popular en Japdn, es utilizada en la
alimentacion de humanos y animales, como
fertilizante y como farmaco.?? Polifenoles de
variedades de la ecklonia han mostrado tener
interesantes propiedades biolégicas que pueden
ser utilizadas en la mejora del rendimiento,
resistencia a lesiones y en la recuperacién. Por su
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parte, Oh y col.?? reportan que los sujetos que
consumieron este polifenol mejoraron su tiempo
hasta el agotamiento durante la evaluacién.
Estudios mds recientes como el de Garcia-
Davila®¥ y Estrada-Diaz/?*) muestran el efecto de
suministrar polifenoles extraidos del jugo de
zarzamora, a jugadores de balonmano, aun con
sus propiedades protectoras no se encontraron
diferencias significativas en relacion al dafio
muscular, al estrés oxidativo o el sistema
antioxidante.

En la tabla 2 se presenta un resumen de las
investigaciones realizadas donde se analizé el
efecto del consumo de polifenoles sobre el
desempefiio atlético. En la generalidad, se utilizd
guercetina como suplemento y solo en dos
articulos se utilizd zarzamora. El tiempo de
suplementacién fue variable desde un minimo de
7 dias hasta 8 semanas, de igual forma las dosis
administradas de cada uno de los polifenoles
utilizados.

Como se observa en la tabla 2, fueron pocos los
resultados favorables relacionados con el
rendimiento deportivo, a pesar de poseer
variables similares en lo referido a la condicién
aerobia, los mismos resultados como el de
Davis™y col. se contraponen con el de Sharp!!®
y Darvishi,® mientras que en variables
anaerobias no fue posible observar ningun efecto
sobre ellas.
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Tabla 2. Resumen de los estudios donde se analizé el efecto de los polifenoles sobre el desempefio

Autor

Davis y col.
2009

Dumke vy
col. 2009

Curetony
col. 2009

Bigelmany
col. 2010%

Ohy col.
2010%

Sharpy col.

2012

Darvishiy
col. 2013%

Garcia-

Davila y col.

20173

Muestra

12
voluntarios

40 ciclistas

30 hombres
no
entrenados

58 cadetes

20 jovenes

16 soldados

26
nadadoras

14 atletas

Suplemento

Quercetina

Quercetina

Quercetina

Quercetina

Ecklonia
cava

Quercetina

Quercetina
(Solaray®)

Zarzamora
(Rubus sp)

fisico atlético

Duracidn
de la Dosis
suplemen-
tacion
, 500
7 dias me/dia
3 semanas 1000
mg/dia
7-16 dias 1 g/dia
6 semanas | 1g/dia
30 min
antes de 180 ml
la prueba
, 1000
8,5 dias mg/dia
8 semanas 1000
mg/dia
11,1g
16 dias fenoles
totales
Pagina 202

Variable de
desempeiio

VO,max y tiempo de
pedaleo en bicicleta
Economia de
ejecucién
(Watts:min-L?)

VO;max

VO,pico, test de
Wingate, Test
Baumgartner

modificado y el test de

condicion fisica de la
armada

Tiempo hasta el
agotamiento

VO; pico y tiempo
total de la prueba

VO2max, Tiempo al

agotamiento y lactato

Dafio muscular

Tipo de
ejercicio

Aerobio

Aerobio
57% FM

10 minutos
ejercicio
submaximo
Anaerobio

Maximo
esfuerzo
Anaerobio

Capacidad de

resistencia
maxima.
Aerobio

Caminadora

de banday
bicicleta.
Aerobio

Prueba de

ejercicio

graduada
hasta

agotamiento.

Aerobio

Durante

competencias
balonmano.

Mixto

Efecto
sobre el
desempeiio
fisico
atlético

T
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Durante
Estrada- 223¢g .
, 14 atletas Zarzamora , . — competencias
Diaz y col. . o 15 dias fenoles Estrés oxidativo, SAT
(24) universitarios | (Rubus sp) balonmano.
2017 totales Mixto

VO2max = Consumo maximo de oxigeno, €> = No hubo efectos sobre desempefioy 1 = Mejoré el desempefio.
SAT= Sistema antioxidante total. FM= Fuerza maxima.

Suplementos comerciales

En la tabla 3 se presenta un resumen de algunos
suplementos que son fabricados por marcas
comerciales especificas y que han sido estudiados
desde el enfoque antioxidante con efecto sobre
del desempefio fisico atlético. La suplementacion
mas corta fue de Lactaway® el cual se administré
3 horas antes de la intervencidn, mientras que en
el caso de StemSport se tuvo una duracién de 12
semanas con el suplemento comercial. La dosis
administrada fue de 2 o mds veces al dia en el 50
% de los estudios analizados.

El complejo antioxidante Lactaway® es una
bebida deportiva que contiene picnogenol, rico
en procianidinas que consiste de catequinas vy
epicatequinas. Esta bebida ha sido parte de
diversos estudios, uno de ellos realizado por
Mach y col.?® quienes encontraron que con el
consumo del suplemento antes de un ejercicio
intenso corto se dio un incremento en la duracién
de la prueba a la que fueron sometidos los
sujetos. Bentley y col.?® reportaron que los
sujetos que ingirieron dicha bebida tuvieron una
mejora sustancial en el tiempo que tardan en
llegar al agotamiento y el VO2max en sujetos
entrenados.

Por su parte Ackerman y col.,?”) evaluaron el
efecto de la bebida sobre la velocidad y potencia
sentadilla vy

durante la ejecucién de |Ia

concluyeron que la suplementacién con el
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antioxidante basado en picnogenol mejoraba el
rendimiento durante el entrenamiento de fuerza
de los
entrenados.

miembros inferiores de sujetos
Niteworks® es un suplemento que contiene L-
Arginina, L-Citrulina, L-Taurina, Vitamina C, E y
acido folico. De acuerdo con la informacion del
comerciante la formula funciona de la siguiente
manera: la L-Arginina produce Oxido Nitrico (ON),
la L-Citrulina produce L-Arginina produciendo
mas ON mientras que la Vitamina Cy E extienden
la accidn del ON, produciendo diversos beneficios
fisioldgicos. Chen y col.?® concluyeron con
respecto a su estudio, que la ingesta de un
suplemento que contiene antioxidantes vy
arginina mejora el umbral anaerdbico, aunque no
tiene efectos sobre el VO2 en personas de 50a 73
afos de edad.

Arent y col.?? llevaron a cabo un estudio donde
usaron el complemento Resurgex® Fusion, el cual
estd compuesto principalmente por
CoQl1l0, 500 U

SOD/Gliadina, 1,750 mg ornithina cetoglutarato,

antioxidantes (75 mg

300 mg L-Carnitina, 100 mg nucleétidos, 750 mg
d-ribosa, 500 mg L-glutamina, 100 mg B-glycanos,
12,5 mg polifenoles, y 1,750 mg aminoacidos
ramificados). Evaluaron su efectividad en el
desempeiio fisico atlético medido con el umbral
de lactato, el VO2max y el tiempo en que llegaban
a la fatiga en un grupo de jugadores de futbol
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soccer. Aunque encontraron que la

suplementacién puede combatir el estrés
oxidativo y el daino muscular, los efectos sobre el
desempefio atlético fueron apenas perceptibles.
Estos mismos autores Arent y col.(% realizaron
otro estudio con otra variedad del suplemento
(Resurgex® Plus) y sus efectos sobre la potencia
anaerobia y la resistencia muscular. El grupo
experimental incrementd significativamente Ia
potencia anaerobia pico. CarnoSyn® es un
suplemento con base en la B-alanina, el cual es un
aminodcido no esencial que puede incrementar
la carnosina del musculo hasta un 80,1% después
de 10 semanas de suplementacién. Smith y col .3V
evaluaron el efecto de la suplementacién
CarnoSyn® sobre VO2max y umbral ventilatorio,
encontraron un efecto no significativo del
suplemento sobre el desempeiio aerobio.

El StemSport es un producto que contiene una
mezcla de Aphanizomenon flos-aquae y varias
hierbas antioxidantes y antiinflamatorios.
Furlong y col.®? utilizaron este suplemento en su
estudio y analizaron sus efectos sobre diferentes
variables, entre ellas la fuerza muscular y el
equilibrio y no encontraron efectos benéficos;
resultados similares a los encontrados por
Ryndersy col.®3) cuando evaluaron el impacto del
mismo suplemento sobre la

recuperacién y el dolor muscular tardio.

Garcia Verazaluce y col.®¥ suplementaron a un
grupo con EXPLY-37® que contiene Phlebodium
decumanum, otro con el mismo producto mas
Coenzima Q10 durante cuatro semanas vy
analizaron sus efectos sobre el lactato sanguineo.
Encontraron que los sujetos disminuyeron las

concentraciones de acido lactico después de un
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programa de cuatro semanas de duracién en
relacion con el placebo proporcionado.

Diversas clases de antioxidantes han sido
identificados y cuantificados en las uvas, como los
acidos fendlicos, flavonoides, entre otros. Lafay y
col.®) |levaron a cabo un estudio en el que
administraron Powergrape (extracto de uva) a un
grupo de deportistas y evaluaron los efectos
sobre el desempeio fisico, aunque no
encontraron diferencias en las pruebas, lo cual
segln los autores se puede deber a la variabilidad
de las disciplinas deportivas que practicaban los
sujetos. Cuando analizaron los datos por deporte,
encontraron que aquellos que practicaban
balonmano incrementaron el desempefio fisico.
Por otra parte, Levers y col.?® administraron
CherryPURE® que contiene flavonoides en
corredores o triatletas durante 10 dias vy
encontraron una reduccién del dafo muscular,
proceso inflamatorio y estrés oxidativo.

La zeolita es un mineral natural de origen
volcanico que ha sido investigado en diferentes
usos médicos. Una de sus propiedades es la
absorcién e intercambio de iones por lo que actua
como antioxidante.®”) Lamprecht y col.(38)
examinaron el suplemento PANACEO SPORT®
gue contiene, entre otros ingredientes, zeolita y
sus efectos sobre diversas variables bioldgicas asi
como el desempefio fisico. EI VO2max vy la
potencia mdaxima no fueron afectados con la
suplementacién.

Debido a lo anterior, y tal y como muestra la tabla
3, los suplementos comerciales presentan un
efecto positivo en la mayoria de las variables,

principalmente las de tipo aerobio, sin embargo
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Tabla 3. Resumen de los estudios donde se analizé el efecto de los suplementos comerciales sobre el

Autor

Arenty

col. 2009
29

Lafayy

col. 2009
35

Machy
col. 2010%°

Bentley
2012%

Ackerman
y col.
2014%

Cheny col.
2010%

Arenty
col. 2010%*

Muestra

25
futbolistas

20
deportistas
de élite

6 hombres
no
entrenados

y7
entrenados

9 Ciclistas

15 jévenes
saludables

16 ciclistas

22
futbolistas

Suplemento

Resurgex
Fusion®

Powergrape®

Lactaway®

Lactaway®

Lactaway®

Niteworks®

Resurgex
Plus®

desempeiio fisico atlético

Duracion de la
suplementacion

7 semanas

1 mes

3 horas antes

Dosis

2 veces/dia

2
capsulas/dia

de la prueba 150 mt
4 horas antes 150 mL
2 mL/kg de
4 horas antes peso
corporal
3 semanas 1 servicio
20 dias 2 veces/dia
Pagina 205

Variable de
desempeio

Potenciay
resistencia
muscular

Potenciay
fatiga

Tiempo hasta
el
agotamiento

Tiempo hasta
el
agotamiento
y VO, max

Potencia
concéntricay
velocidad

VO, y umbral
anaerobico

VO,max,
umbral
anaerdbicoy
tiempo hasta
el
agotamiento

Tipo de
ejercicio

Salto vertical y
pres de banca.
Anaerobio

Rendimiento
fisico total,
potencia
explosiva y
fatiga.
Anaerobio

Potencia
maxima.
Anaerobio

Prueba en
bicicleta.
Aerobio

Entrenamiento
de Resistencia
Anaerobio

Prueba de
esfuerzo
incremental.
Aerobio

Prueba
progresiva
maxima en

cinta.

Aerobia

Efecto
sobre el
desempeio
fisico
atlético

™
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Smithy

col. 20123 24 mujeres Carnosyn® 28 dias
Ryndersy | 7 hombrey temSport, 14 dias
col. 2014 9 mujeres Stemtech®
Furlongy 24 jévenes
col. 201432 adultos StemSport 12 semanas
Garcia
30
Verazzlluce Jugadores EXPLY-37°® 4 semanas
2y0153.4 de voleibol
ka-
Sadowska 7 atletas MonaVie
Krepa y . : e 6 semanas
col. 20156 juveniles Active
Leversy 27 ® ,
col. 2016%* | triatletas CherryPURE 10 dias

ISSN 1729-519X

VO,max Prueba
tiempo hasta raduada de
2 X 800 mg po &
, la fatigay consumo de
3 veces/dia ,
umbral oxigeno.
ventilatorio Aerobio
Recuperacion Ejercicio
6150 mg/dia | muscular en excéntrico
brazo. Anaerobio
fuerza
maxima,
2-3 fuerza .
veces/dia explosiva Entrenamiento
P . y Anaerobio
equilibrio
estatico
Entrenamiento
4 .
capsulas/dia Lactato de voleibol
Anaerobio

Entrenamiento

100 mL/dia 300 m Sprint de sprint.
Anaerobio
Inflamacidn,
estrés 21km
480 mg/dia oxidativo y/o corriendo.
dolor Aerobio
muscular

VO2max = Consumo maximo de oxigeno, €> = No hubo efectos sobre el desempefioy t =Mejoré el desempefio

Otro
antioxidante

En el caso de la Coenzima Q10 (CoQ10) también
conocida como ubiquinona, se ha mostrado que

tipo de suplementos con actividad

tiene potencial antioxidante. En cuanto a su
respuesta sobre el rendimiento fisico atlético,
Ostman y col.®® evaluaron los efectos de la
suplementacién crénica con CoQ10 sobre la
capacidad anaerobia y el umbral ventilatorio, las
variables evaluadas las variables evaluadas

permanecen sin cambios, contrario a lo

reportado por Gharahdaghi y col.”9 quienes

encontraron resultados positivos con el consumo
de este suplemento antioxidante.

La Spirulina es una microalga rica en minerales y
antioxidantes con actividad antidiabética asi
como auxiliar en la disminucion del sindrome
metabdlico en roedores, aunque aun no hay
evidencias de estos beneficios en humanos.*?)
Hernandez-Lepe y col.*?) reportan, en una
revision sistematica, ocho estudios donde se
evalué el efecto de la administracion de la
Spirulina sobre indicadores antioxidantes en
humanos sugiriendo efectos positivos sobre la
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salud. Por su parte, Kalafati y col.3 estudiaron el
efecto de la Spirulina sobre diferentes variables,
entre ellas el tiempo hasta el agotamiento
durante una prueba fisica al 95% del VO2max y
encontraron que con la suplementacién la
instalacion de la fatiga fue mas tardia.

La N-acetilcisteina posee propiedades
antioxidantes directas e indirectas. Su grupo tiol
libre es capaz de interactuar con grupos
electrofilicos de especies reactivas de oxigeno; se
ha encontrado que mejora los sprints repetidos
en atletas bien entrenados.*¥

La Astaxantina es un carotenoide natural con
fuertes propiedades antioxidantes, aunque la
suplementacidn con esta incrementa sus niveles
plasmaticos, esto no produce aumento en la
oxidacion de grasas ni en la duracidn del ejercicio
submaximo en ciclistas entrenados.*>)

La uva es probablemente Ila fuente mas
importante de resveratrol; muchos estudios han
mostrado beneficios cardiovasculares y actividad
guimiopreventiva del cancer. En corredores
recreacionales, se ha encontrado que retrasa
significativamente el agotamiento y ademads
mejora tanto el umbral anaerobio como el
VO2max.14e)

Otro producto natural muy utilizado es el jugo de
remolacha que fue evaluado en el rendimiento
muscular y se encontraron resultados positivos
en relacion con el rendimiento muscular en
extensién de rodilla isométrica.*”)

Por otra parte, un estudio realizado en mujeres
entrenadas para evaluar el efecto de Ia
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combinacidn del jengibre y la canela, productos
herbolarios con una larga historia farmacoldgica,
obtuvo como resultado un aumento en Ila
potencia anaerobia después de 6 semanas de
intervencién, sin embargo no fue diferente al
grupo placebo ni se evidenciaron efectos en el
estrés oxidativo.8

También ha sido estudiado el efecto de la beta-
alanina que tiene la capacidad de mejorar la
eliminacién de iones hidrégeno lo que aumenta
las adaptaciones al entrenamiento; sin embargo,
segln el reporte de Smith-Ryan y col.*? no se
encontraron variaciones significativas en el
tiempo de agotamiento, en la capacidad de
carrera anaerobia ni en la velocidad critica,
evaluados en 50 sujetos entrenados
recreativamente.

En la tabla 4 se presenta un resumen de los
estudios donde se evalué la efectividad de otros
antioxidantes sobre el desempefio fisico atlético,
se observo que tedricamente favorecen el estado
oxidante/antioxidante o reducen el dafo
muscular por el ejercicio extenuante y por lo
tanto se esperaba una mejoria en el desempefio
fisico atlético, por ser un factor importante en la
contraccion muscular y la aparicién de la fatiga.
En la tabla se observan estudios realizados con la
Coenzima Q10 y algunos aminoacidos, asi como
Spirulina y jugo de uva, entre otros. De igual
forma, se observa variabilidad en el tiempo de
suplementacién y las dosis administradas.
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Tabla 4. Resumen donde se evaluaron otros tipos de antioxidantes sobre el desempefio fisico atlético

Autor

Kalafati y
col. 2010%3

Smith-Ryan,
AE y col.
20124

Ostmany
col. 20123°

GharahdagHi
y col. 201340

Resy col.
20134

Mashhadiy
col. 201348

Slattery y
col. 20144

Toscanoy
col. 201546

Porcelli, y
col. 201647

Muestra

9 hombres

50 sujetos

entrenados

recreativa-
mente

23 sujetos
saludables

16
futbolistas

32 ciclistas

60 mujeres
entrenadas

10
triatletas

28
corredores
recreativos

7 varones

Suplemento

Espirulina

B-alanina

Coenzima
Q1o

Coenzima
Q10

Astaxantina

Jengibre y
canela

N-
acetilcisteina

Jugo de uva

Jugo de
remolacha
(Betabel)

Duracion de
la suplemen-

tacion

4 semanas

28 dias

8 semanas

4 semanas

4 semanas

8 semanas

9 dias

28 dias

6 dias

Dosis

6 g/dia

2
tabletas
de 800
mg tres
veces al

dia

90
mg/dia

300
mg/dia

20 g/dia

3gde
cada

elemento

1200
mg/dia

10
mL/(kg:
dia)

Aprox.
8,2
mmol/dia

Variable de
desempeiio

Tiempo hasta el
agotamiento

Tiempo hasta el
agotamiento,
capacidad de

carrera
anaerobia 'y
velocidad critica

VO,max y umbral
de lactato

VO,maxy
Potencia
anaerodbica

Potenciay
duracién de la
prueba en
cicloergémetro

Potencia
anaerobia

Desempefiio

anaerobioy

aerobio en
cicloergonémetro

Umbral
anaerdbico,
VO,max y carrera
hasta el
agotamiento

Lactato,
Rendimiento
muscular,
extension de
rodilla
isométrica.

Tipo de ejercicio

70%-75% de su VO2max
por 2 horas, luego al
95% VO2max hasta la
fatiga

Velocidad critica y
capacidad de carrera
anaerdbica

Entrena-miento
moderado aerobio

90 minutos de entrena-
miento de futbol
mixto

Prueba de ciclismo
incremental
Aerobio

Pruebas de agilidad y
carrera.
Anaerobio

Protocolo de ciclo de
induccidn a la fatiga de
105 minutos.
Aerobio

Prueba de capacidad
aerdbica, ejercicio hasta
el tiempo de
agotamiento y umbral
anaerdbico.
Aerobio

Ciclo de velocidad
constante, prueba de
capacidad en sprint,
extension de rodilla

Anaerobio

VO2max = Consumo maximo de oxigeno, € = No hubo efectos sobre el desempefioy
M = Mejoré el desempefio
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Efecto sobre el
desempeiio
fisico atlético

™

Este es un articulo en Acceso Abierto distribuido segun los términos de la Licencia Creative Commons Atribucion—

NoComercial 4.0 que permite el uso, distribucién y reproduccién no comerciales y sin restricciones en cualquier medio,
siempre que sea debidamente citada la fuente primaria de publicacién.


http://www.revhabanera.sld.cu/index.php/rhab/index
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.es
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.es

Revista Habanera de Ciencias Médicas

CONCLUSIONES

De las 33 variables analizadas, Unicamente se
observaron efectos favorables en 45,5% de ellas,
sin embargo el 53,3% de ellas pertenecen a los
suplementos comerciales.

El analisis de los articulos con suplementos
vitaminicos permite concluir que no esta
suficientemente probada la efectividad de su uso,
ya sea individual o combinada, para mejorar el
desempefio fisico atlético, ademds se debe
considerar que el consumo crénico y en grandes
cantidades puede provocar efectos adversos para
el organismo de los atletas.

Después de haber analizado los estudios donde
se administraron polifenoles, se concluye que el
consumo de estos antioxidantes no mejora el
desempeiio atlético, sin embargo, hay que tomar
en cuenta el factor dosis, ya que primordialmente
se utilizaron concentraciones altas de las
sustancias antioxidantes.

En cuanto a los articulos donde se utilizaron
suplementos comerciales, se observé que en
aproximadamente el cincuenta por ciento de los
estudios ocurri6 mejora de una variable de
rendimiento atlético; sin embargo, dichos
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resultados hay que tomarlos con precaucién ya
qgue los ingredientes de estos productos no
contienen Unicamente antioxidantes, por lo que
es dificil asegurar que el efecto positivo
observado sobre el desempefio atlético, se deba
Unicamente a su presencia.

Dada la diversidad de compuestos que se
encuentran en la categoria de otros
antioxidantes, y a su vez con una gran variedad
de otras funciones o propiedades, no queda
suficientemente claro su efecto benéfico sobre el
desempeiio fisico atlético en el comun de los
elementos estudiados. Son pocos los resultados
positivos en alguna de las variables evaluadas y
con mucha variabilidad en los disefios y dosis
utilizadas.
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gue indique que la ingesta de suplementos
antioxidantes mejore el desempefio fisico
atlético, por lo tanto se requieren mas estudios
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