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Desde hace algunos afios se viene pregonando la necesidad de utilizar suplementos dietarios con el objeto de
mejorar el rendimiento tanto deportivo como en la salud en la prevencion de enfermedades.

En la adolescencia la suplementarian ha cobrado mayor repercusion especialmente en los gimnasios donde ellos
concurren. Se trata de una edad especial donde el joven adolescente necesita mejorar su composicién corporal
desde lo estético y ganancia de la fuerza muscular.

Por ello es muy frecuente observar a estos jovenes requiriendo suplementos que ademas les ofrecen en forma
desmedida y no adecuadamente controlada, ya sea por las mismos responsables de los gimnasios como por
parte de los organismos a cargo de la normas de contralor de los distintos productos de venta libre.

Ante situacion y para evitar el perjuicio de la salud de los jovenes se realizan esfuerzos para lograr que los
mismos tengan acceso a suplementos dietarios saludables, es decir que cumplan con una funcién de mejorar
“aparentemente” el rendimiento deportivo, 6 incluso un efecto placebo no perjudicial y evitar las alteraciones
que estos mismos suplementos pueden ocasionar cuando estdn contaminados con sustancias como los
esteroides anabdlicos 6 derivados de anfetaminas.

Existen en el mercado geles, barras energéticas y suplementos que contienen aminodcidos que son ofrecidos a
los deportistas desde edades tempranas para supuestamente mejorar el rendimiento deportivo.

Dentro de los aminodcidos mas requeridos se encuentran la Creatina, Carnitina, aminoacidos de cadena
ramificada, glutamina entre otros.

En el caso de la creatina aminodcido derivado de otros aminodcidos, y que se encuentra en las carnes, los
jovenes la utilizan para aumentar la masa muscular y estd indicada en deportes donde se requiera la
recuperacion del fosfageno (ATP-CP), es decir en deportes de tipo anaerdbicos ( no aerdbicos) y explosivos. Por
supuesto que ello va acompainado con un programa de sobrecarga para mejorar la masa muscular para que sea
efectivo y tener asi algin efecto deseado.

Este aminodcido tiene como caracteristica la retencidn de liquido en las primeras semana de ingesta por lo cual
se necesitan algunos analisis de sangre y orina para observar el funcionamiento renal antes de comenzar a
utilizarlo.

En el caso de la Carnitina este aminodacido se emplea generalmente para una mejor utilizacién de los acidos
grasos a nivel mitocondrial, y se lo califica como “quemador de grasa”, interviniendo a nivel de la Acil-Carnitina
para lograr que ingrese mejor a la mitocondria. Por supuesto que también se requiere un entrenamiento de
preponderancia aerdbica para que aumente la densidad mitocondrial y lograr algun tipo de efecto si esto es real
que se produzca.

Los aminoacidos de cadena ramificada (valina, leucina, isoleucina) se utilizan como recuperadores para evitar 6
disminuir la fatiga central como consecuencia del entrenamiento intenso de varias sesiones diarias, observado en
atletas 6 deportistas jovenes que se dedican a deportes de larga duracion como el triatléon, maratonistas, etc.

La explicacidn para la utilizacién de este tipo de aminoacidos es la siguiente:

Con el entrenamiento de resistencia, se incrementa la utilizaciéon de los acidos grasos que desplazan d e la
albumina al triptéfano (otro aminoacido) por lo cual aumenta su concentracion a nivel plasmatico, ingresando
mas triptéfano a través de la barrera hematoencefalica y transformdndose a nivel cerebral en 5-HO Triptamina
(SEROTONINA) que es un neurotransmisor que produce suefio, y fatiga central.

Ante esta situacion desfavorable, se cree por algunos estudios (otros no lo confirman todavia) que los
aminodcidos de cadena ramificada actian como barrera para impedir que el triptéfano ingrese al cerebro y se
transforme en serotonina, por lo cual disminuiria la posibilidad de aumentar 6 producir fatiga central.

La glutamina es otro aminoacido esencial que se utiliza ademds de mejorar la masa muscular, para aumentar el
sistema inmunitario que se encuentra disminuido especialmente después de realizar una carrera de larga
duracién donde el organismo quedaria con las defensas inmunitarias disminuidas y siendo una de las causas de
las infecciones respiratorias de las vias superiores, durante las tres semanas posteriores a la finalizacion de una
carrera de estas caracteristicas. Se ha observado un recrudecimiento de virosis y distintas afecciones de las vias
aéreas en estos deportistas pos competencia.




3° Jornadas Nacionales de actividad fisica
y deportiva en el nifio y el adolescente
6,7 y 8 de junio de 2013

Sede: Centro de Docencia y Capacitacion Pedidtrica “Dr. Carlos A. Gianantonio”

Ademas existen las vitaminas y minerales que también forman parte de estos suplementos.
Como justificacion en los jovenes de la utilizacidon de estas sustancias podemos mencionar:

La mala alimentacion de los adolescentes 6 alimentacion conocida como “comida chatarra”; ademas son
muchos los chicos y jévenes que no desayunan evitando la comida mas importante del dia.

La contaminacién ambiental que aumenta los radicales libres que agreden a nuestro organismo
diariamente pudiendo perjudicar a los nutrientes como las proteinas, carbohidratos y grasas e incluso el
ADN.

Los perjuicios ocasionados por el alcohol y el tabaco generador de radicales libres, ademas de sustancias
toxicas y la carencia en la absorcidn de vitaminas y minerales.

El ejercicio intenso y exhaustivo también generador de radicales libres que superan la defensa
antioxidante.

La pérdida de nutrientes de los alimentos desde que se cosechan hasta que llega a nuestra mesa,
algunos de hasta el 40%, ya sea por los pesticidas, congelamiento, cosecha antes de su madurez,
perdiendo muchos fitoquimicos que las frutas y las verduras contienen.

Todo ello hace necesario replantear si la necesidad de incorporar suplementos dietarios puede ser conveniente a
la hora de disefar una dieta por lo cual entonces deberiamos reemplazar el término de SUPLEMENTO por
COMPLEMENTO DIETARIO.
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