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PUNTOS CLAVE

« Las guias actuales de nutricion deportiva recomiendan que los atletas solo tomen suplementos después de un andlisis basado en evidencia de su
valor para apoyar los resultados del entrenamiento o rendimiento en la competencia en su evento especifico.

« Aunque hay evidencia sélida para soportar el uso de algunos suplementos para el rendimiento bajo escenarios especificos (por ej., creatina, beta-
alanina, bicarbonato, cafeina, nitrato/jugo de betabel y, tal vez, fosfato), se necesita mas investigacion acerca de varios retos relacionados con su
uso en la vida real en el deporte competitivo.

« Hay un conocimiento limitado acerca de la estrategia de combinar el consumo de varios productos en eventos en los cuales los beneficios de
rendimiento son vistos con cada producto por separado. Las combinaciones de suplementos tienen el potencial de producir resultados aditivos,
neutrales o contrarios.

« También es de interés el uso repetido del mismo suplemento en deportes que involucran dos 0 mas eventos dentro de un periodo de 24 horas, pero
ha recibido incluso menos atencion. En teoria, los protocolos de uso subsecuente pueden necesitar ajustarse para tener en cuenta efectos que
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incluyan actividad residual de la primera dosis o un efecto de insensibilizacion.

INTRODUCCIGN
Aunque hay preocupacion acerca del uso indiscriminado de suplementos
para el rendimiento por los atletas, actualmente, muchos grupos
de expertos toman un enfoque pragmatico del uso de productos y
protocolos que han superado un andlisis riesgo-beneficio de ser seguro,
efectivo y legal, al mismo tiempo que también sea apropiado para la
edad y maduracion de los atletas en su deporte (AIS Sports Supplement
Framework). De hecho, varios suplementos han recibido especial
atencion de los cientificos del deporte para producir evidencia robusta de
los escenarios en los cuales pueden aumentar el rendimiento deportivo.
Estos incluyen cafeina (Burke et al., 2013), monohidrato de creatina
(Buford et al., 2007), bicarbonato (Carr et al., 2011b), beta-alanina
(Blancquaert et al., 2015), y jugo de remolacha (betabel)/nitrato (Jones,
2014). Este trabajo se evalud en una reunion de consenso reciente y se
acompaii6 de una declaracion publicada ya que se aplica al atleta de alto
rendimiento (Maughan et al., 2018).
Aunque hay un sustento general para la utilizacion aislada de estos
itos para el rendimiento, varios aspectos relacionados con su
uso en la vida real en deportes competitivos contintian relativamente
ignorados. Estos incluyen los efectos aditivos e interactivos de combinar
el uso de varios suplementos para el rendimiento en un solo evento, asi
como el uso repetido de un suplemento para el rendimiento en deportes
que requieran varias sesiones o eventos dentro de 24 h. Este articulo de
Sports Science Exchange examinard el estado actual de conocimiento
en torno a estas cuestiones, enfocandose en los suplementos que
previamente se identificaron por tener soporte de sus beneficios para el
rendimiento en un solo evento competitivo.

RESULTADOS POTENCIALES DE COMBINAR EL USO DE
VARIOS SUPLEMENTOS

Los suplementos pueden mejorar el rendimiento en eventos
por mecanismos que incluyen el aumento de la disponibilidad
de sustratos, reduccion de la percepcion del dolor o el esfuerzo,

.

Burke L. Sports Science Exchange. 2018;29(185):1-6

amortiguacion de alteraciones del pH muscular y/o aumento de la
eficiencia de la contraccion del mdsculo. Algunos eventos deportivos
se pueden beneficiar de varios de estos efectos y en estudios se puede
mostrar que diferentes suplementos pueden mejorar el rendimiento
cuando se utilizan de forma aislada. Por lo tanto, hay alguna légica para
probar el uso de estos suplementos combinados. De hecho, en algunos
eventos es posible que se identifiquen al menos cuatro suplementos para
el rendimiento que pudieran ser Gtiles — por ejemplo, en teoria, un evento
de remo de 2,000 m podria beneficiarse de la suplementacion de jugo de
remolacha, cafeina, bicarbonato y creatina. Se necesitaria una enorme
organizacion para realizar un estudio en el cual se investigaran los efectos
separados y combinados de cada uno de estos productos. Por lo tanto,
no es sorprendente que esta rama de investigacion en evolucion solo
ha abordado los efectos independientes y aditivos de dos suplementos
hasta la fecha. Se podria esperar una variedad de resultados posibles:

Los suplementos funcionan por diferentes mecanismos y la
combinacion de efectos son aditivos

Los suplementos funcionan por diferentes mecanismos y los efectos
combinados cancelan el del otro o fallan en tener un efecto aditivo
Los suplementos funcionan por diferentes mecanismos, pero la
combinacion interacttia de manera negativa para reducir el beneficio
Los suplementos funcionan por el mismo mecanismo y la
combinacién puede ser aditiva, neutral o contraria

La bibliografia disponible sobre los efectos aislados o aditivos de
suplementos para el rendimiento basados en la evidencia, con
protocolos de interés para deportes competitivos se resume en la Tabla
1 que tienen ismos de accion simil y Tabla 2
(suplementos que tienen diferentes mecanismos de accion). La beta-
alanina (protocolo crénico) y bicarbonato (protocolo agudo) son una
combinacion obvia, dando un beneficio potencial a eventos que son
limitados por una excesiva produccion de iones hidrogeno de la glucdlisis
anaerdbica, al incrementar la capacidad buffer intracelular y extracelular,
respectivamente. Los estudios disponibles de su uso involucran
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El SSE #185 es una buena fuente para completar esta conferencia. Hay muchos componentes y consideraciones relacionados para completar el contenido que revisaremos.
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;Qué es un suplemento?

Clasificado por la Administracion de
Alimentos y Drogas de los E.U.A. como

« Vitaminas

« Minerales

« Hierbas y otros productos botdnicos
« Aminodcidos

« Ofras sustancias de la dieta

« Cualguier concentrado, metabolito,
constituyente, extfracto o combinacion
de estos ingredientes


https://www.fda.gov/food/dietary-supplements/dietary-supplement-products-ingredients

Industria de ~S40
billones en los Estados
Unidos

lements-market


https://www.grandviewresearch.com/industry-analysis/dietary-supplements-market
GSSI
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Globalmente el mercado de suplementos nutricionales se estimó en ~$124 billones en 2019. Dentro de los Estados Unidos, la industria de suplementos nutricionales se estimó en ~$40 billones en 2019.


Uso de suplementos en los atletas

Suplementos que mas se
usan

« Multivitaminicos

« Vitamina C

« Productos de proteina
« Bebidas deportivas

« Barras deportivas

« Bebidas energéticas

58-62% de los
atletas usan
alguna
variedad de
suplemento
nuiricional

Knapik JJ, Steelman RA, Hoedebecke SS, et. al. Sports Med. 2016;46:103-123
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En una revisión sistemática de uso de suplementos nutricionales a través de grupos de atletas – después de revisar los estudios, se incluyeron 61 que revisaron el uso de todos los suplementos nutricionales. Incluyendo hombres y mujeres, se encontró que el 58-62% usan algún suplemento nutricional. Los suplementos que más se utilizan son los multivitamínicos (35-36%), vitamina C, proteína, bebidas deportivas, barras deportivas y bebidas energéticas. Dependiendo del grupo de atletas encuestado, estos números pueden ser significativamente mayores. De cualquier forma, es importante entender cuáles son los riesgos vs. los beneficios que los atletas pueden encarar cuando se trata de tomar un suplemento.


Una prueba de dopaje
positiva puede
ocasionar:

Pérdida de una beca
Prohibicion de jugar
Despojo de medallas

Multas monetarias

V]

- s
A
.
v

/ b RO TR | t,;‘f,f-?;\ Vit 8
{ ¥l .'/ﬁmﬂxz Vil HANE M‘m- T



GSSI
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La seguridad del atleta debe ser la principal prioridad siempre que se trabaje con atletas, especialmente cuando se evalúa y potencialmente se recomienda usar suplementos. Una prueba de dopaje positiva puede tener un impacto negativo duradero en la carrera de un atleta.



Regulacion de
suplementos

1994 Aprueban Ley de
Suplementos Nutricionales
para la Salud y la Educacion

p)Y U.S. FOOD & DRUG

ADMINISTRATION



https://ods.od.nih.gov/About/DSHEA_Wording.aspx
GSSI
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Los suplementos nutricionales están regulados, pero no tan rigurosamente como podrías pensar. La Administración de Alimentos y Drogas de los E.U.A. (FDA) es el organismo que regula los suplementos nutricionales. Esto incluye productos para la pérdida de peso y fisicoculturismo, entre otros. En 1994 se aprueba la Ley de Suplementos Nutricionales para la Salud y la Educación (DHSEA por sus siglas en inglés).

Transición: Esto incluye 3 detalles clave que son de importancia significativa cuando se considera la seguridad de los suplementos.





Problema de
seguridad #1

NO se necesita probar
la seguridad o eficacio
de los suplementos
antes de entrar al
mercado

p/y U.S. FOOD & DRUG

ADMINISTRATION

US Food and Drug Administration. Consumer information. http://www.fda.gov/Food/DietarySupplements/Consumerinformation/ucm1921930.htm.

Harel Z, Harel S, Wald R, et. al. JAMA Intern Med. 2013;173(10):929-930


GSSI
Nota adhesiva
Los productores de suplementos son responsables de determinar que sus productos sean seguros y que las afirmaciones de sus etiquetas sean verdaderas y no se malinterpreten, aunque no se les pide que proporcionen esta evidencia a la FDA antes de comercializar sus productos. La FDA permite que los suplementos nutricionales contengan solo “ingredientes de la dieta” tales como vitaminas, minerales, aminoácidos, hierbas y otros productos botánicos. No permite que estos productos contengan ingredientes farmacéuticos, y los productores no pueden promocionarlos para diagnosticar, tratar, curar o prevenir cualquier enfermedad.


Problema de
seguridad #2

Las buenas practicas

de manufactura son
pJY U.S. FOOD & DRUG dificiles de aplicar

ADMINISTRATION

US Food and Drug Administration. Consumer information. http://www.fda.gov/Food/DietarySupplements/Consumerinformation/ucm191930.htm.

Harel Z, Harel S, Wald R, et. al. JAMA Intern Med. 2013;173(10):929-9230


GSSI
Nota adhesiva
Las buenas prácticas de fabricación son difíciles de aplicar: lo cual incrementa el riesgo de contaminación cruzada y compromete la pureza y/o potencia de los productos. Esto es especialmente cierto cuando las instalaciones para la producción de los ingredientes o del producto en sí, existe fuera de los E.U.A.



Problema de
seguridad #3

Debe probarse que el
suplemento es inseguro
antes de que la FDA
pueda requerir gue se
retire del mercado

p/y U.S. FOOD & DRUG

ADMINISTRATION

US Food and Drug Administration. Consumer information. http://www.fda.gov/Food/DietarySupplements/Consumerinformation/ucm191930.htm.

Harel Z, Harel S, Wald R, et. al. JAMA Intern Med. 2013;173(10):929-930
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Nota adhesiva
Si la FDA encuentra que un suplemento es inseguro, puede retirar el producto del mercado o preguntar al productor si voluntariamente lo retira. La FDA y la Comisión Federal de Comercio (FTC por sus siglas en inglés) también pueden tomar acciones reguladoras contra los productores que hacen afirmaciones sin sustento de rendimiento físico u otras afirmaciones acerca de los productos. La identificación de los suplementos nutricionales para ser retirados por la FDA puede ocurrir por medio de múltiples mecanismos, incluyendo inspección en el sitio de los fabricantes, recomendaciones de productos potencialmente adulterados de los minoristas, y eventos adversos reportados generalmente por los consumidores y médicos por nombrar algunos.


Retiro de suplementos nutricionales -
3 categorias principales

J Crecimiento muscularl] esteroides

.G)‘ Péerdida de pesol] prescripcion de supresores del
apetito, estimulantes y laxantes

d Mejoria sexudal [ ingredientes activos en varios

medicamentos prescritfos comunmente



https://www.accessdata.fda.gov/scripts/sda/sdnavigation.cfm?sd=tainted_supplements_cder
GSSI
Nota adhesiva
Datos de la FDA de productos contaminados etiquetados como suplementos alimenticios reportaron 966 registros de productos retirados.  Las principal razón para retirarlos es que incluían ingredientes ilegales para el crecimiento muscular, la pérdida de peso y mejoría sexual.

Los esteroides fueron uno de los contaminantes más comunes en productos retirados por la FDA relacionados con el crecimiento muscular. Esto pudo ocasionar serios problemas para un atleta competitivo así como personal militar.

Pérdida de peso  - abarcando desde supresores del apetito, estimulantes hasta laxantes.

Mejoría sexual – estos suplementos contienen ingredientes activos en muchos medicamentos de prescripción común.



237 Retiros de clase |

Clase |: hay una probabilidad
razonable de que eluso ©
exposicion a un producto
ocasionard serias
consecuencias adversas ala
salud o la muerte.

Harel Z, Harel S, Wald R, et. al. JAMA Intern Med. 2013;173(10):929-930
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Entre enero 2004-diciembre 2012- se realizaron 237 retiros de suplementos de clase I  - ocurriendo la mayoría después de 2008.

En un trabajo de seguimiento independiente buscando específicamente un 10% de estos retiros clase I (~27 productos) los investigadores encontraron que aproximadamente 2/3 de estos productos aun estaban disponibles en el mercado con los ingredientes prohibidos.




PROBLEMAS DE

SALUD




P[oblemas
cardiovasculares

Se ha reportado hipertension, V|
problemas cardiacos y muerte
con el uso de suplementos
nutricionales

Ronis MJJ, Pedersen KB, Watt J. Annu Rev Pharmacol Toxicol. 2018;58:583-601. Karnatovskaia LV, Leoni JC, Freeman M. Clin J Sports Med. 2015;25(1)
Cohen PA, Travis JC, Keizers PHJ, et. al. Clin Toxicol. 2018:56(6):421-426


GSSI
Nota adhesiva
El uso de efedrina, particularmente cuando se combina con cafeína aumenta el riesgo de problemas cardiovasculares.

La suplementación con DMAA (frecuentemente nombrado como un extracto de geranio/quemador de grasa y ergogénico en el ejercicio) ha ocasionado eventos cardiovasculares e incluso muerte 
(Ronis et al + Karnatovskaia et al)


Problemas renales

Puede ocurrir dano al rindn,
especialmente con suplementos
gue contienen hierbas.

Brown AC. Food Chem Toxicol. 2017;107:449-471
Cohen PA, Travis JC, Keizers PHJ, et. al. Clin Toxicol. 2018;56(6):421-426



Problemas hepaticos

~20% de lesiones al higado
Inducidas por medicamentos

provienen de suplementos
nutricionales

Cohen PA, Travis JC, Keizers PHJ, et. al. Clin Toxicol. 2018;56(6):421-426


GSSI
Nota adhesiva
El valor de 20% está basado en reportes de salas de urgencias.



Convulsiones

Puede ocurrir neurotoxicidad

aguda después del consumo de
suplementos nutricionales con

propiedades simpatomiméticas

Giampreti A, Lonati D, Locatelli C, et. al. Clin. Toxicol. 2009;47(8).827-829


GSSI
Nota adhesiva
Yohimbe extract and seizure in a body builder due to sympathomimetic properties (Giampreti A, Lonati D, Locatelli C, Rocchi L, Campailla MT. 2009 Acute neurotoxicity after yohimbine ingestion by a body builder. Clin. Toxicol. (Phila) 47:827–29)




Infgrqcciones
medicamentosas

Los atletas no siempre son
honestos con los profesionales de
salud. Puede haber interacciones

potenciales entre ingredientes
del suplemento y medicamentos

Ronis MJJ, Pedersen KB, Watt J. Annu Rev Pharmacol Toxicol. 2018;58:583-601
Cohen PA, Travis JC, Keizers PHJ, et. al. Clin Toxicol. 2018;56(6):421-426

Karnatovskaia LV, Leoni JC, Freeman M. Clin J Sports Med. 2015;25(1)



Exceder el limite superior
de consumo (UL) de un
micronuiriente

Los limites superiores tolerables (UL)
son el nivel mds alto de consumo
de un nutriente que probablemente
NO posee un riesgo de efectos
adversos a la salud para casi todos
los individuos en la poblacion
general.

Conforme aumenta el consumo por
encima del UL, aumenta el riesgo
de efectos adversos.

\ |
.
https://www.nal.usda.gov/fnic/dri-glossary#:~:text=Tolerable%20UpperZ%20Level%20Intake%20( UL, individuals%20in%20the %20general%20population.


https://www.nal.usda.gov/fnic/dri-glossary

Exceder el limite superior
de consumo (UL) de un
micronutriente

El consumo excesivo de vitaminas
hidrosolubles es de menor preocupacion
porgue el exceso se excreta en la orina

En ciertas circunstancias, la suplementacion
con ciertas vitaminas hidrosolubles puede
ser toxica

Las vitaminas liposolubles asi como los
minerales no se eliminan tan faciimente del
cuerpo y pueden llegar a ser toxicos a
niveles altos

Los sinftomas de toxicidad incluyen, pero no
se limitan a: cambios en la vision, dolor de
hueso y articulaciones, cambios en la piel,
debilidad muscular, diarrea, aumento de
riesgo de sangrado, enrojecimiento de |a
piel, arritmias cardiacas

Vitaminas Vitaminas
hidrosolubles liposolubles
Vitamina C Vitamina A
Tiamina (B1) Vitamina D
Riboflavina (B2) Vitamina E

Niacina (B3) Vitamina K

Acido Pantoténico
(BS)

Vitamina Bé
Biotina
Vitamina B12

Acido félico




Declaracion Comisionada de la FDA 2019

« Comunicar mas rapidamente cuando productos fuera de la ley o
potencialmente peligrosos se comercialicen como suplementos
nutricionales

« Equilibrar seguridad e innovacion en el marco regulatorio

« Colaborar estrechamente con los socios industriales para proteger
la salud publica y seguridad y respaldar la evaluacion de nuevos
productos

« Tomar accidn para proteger la salud publica y desarrollar nuevas
estrategias de cumplimiento

« Es necesario entablar un didlogo publico en cuanto a los pasos
adicionales para modernizar l[a DSHEA



https://www.fda.gov/news-events/press-announcements/statement-fda-commissioner-scott-gottlieb-md-agencys-new-efforts-strengthen-regulation-dietary
GSSI
Nota adhesiva
La FDA está consciente de las deficiencias del programa actual y en 2019 publicó una declaración con planes sobre cómo mejorar el programa. Los cambios requieren apoyo del Congreso y pueden ser lentos para ser aprobados y promulgados 
•Comunicar más rápidamente cuando tenemos preocupación de que un ingrediente es ilegal y potencialmente peligroso y no debe ser comercializado en suplementos nutricionales.
•Garantizar que nuestro marco regulatorio sea lo suficientemente flexible para evaluar adecuadamente la seguridad de los productos al tiempo que se fomenta la innovación
•Es fundamental que la FDA continúe trabajando estrechamente con nuestros socios en la industria para lograr nuestro objetivo principal de proteger la salud pública y la seguridad. A medida que la industria de suplementos nutricionales desarrolla nuevos productos e ingredientes, avanzan nuevos sistemas de entrega e innovan de otras maneras, la FDA debe hacer más para aprovechar sus recursos y autoridades existentes para evaluar estos productos. Esto requiere una investigación colaborativa y un entendimiento compartido.
•En cuarto lugar, seguiremos tomando medidas para proteger la salud pública y desarrollar nuevas estrategias de aplicación, como elemento clave de nuestro enfoque para proteger a los consumidores a medida que evolucionen los riesgos.
•Es necesario entablar un diálogo público en cuanto a los pasos adicionales para modernizar la DSHEA




; CUALES
SUSTANCIAS

ESTAN
PROHIBIDAS?




THE WORLD ANTI-DOPING CODE

INTERNATIONAL

PROHIBITED LIST

JANUARY 2020

https://www.wada-ama.org/en/content/what-is-prohibited



https://www.wada-ama.org/en/content/what-is-prohibited
GSSI
Nota adhesiva
La USADA sigue anualmente la lista de sustancias prohibidas de la Agencia Mundial Antidopaje (AMA-WADA por sus siglas en inglés). Hay más de 660 organizaciones en todo el mundo que han aceptado el código de la AMA. Sin embargo, la mayoría de las ligas deportivas profesionales en los Estados Unidos no lo han hecho, varias de las cuales tienen su propia lista de sustancias prohibidas.

Comprenda las regulaciones de su organización deportiva con respecto a los suplementos nutricionales. Aprender de las organizaciones que proporcionan guía de suplementos nutricionales específicos para los atletas  La AMA regula los ingredientes/sustancias, así como los posibles métodos de dopaje. Las próximas diapositivas se centrarán específicamente en las sustancias prohibidas.


Prohibidos en ftodo momento por la AMA

- Agentes anabdlicos - Agonistas Beta-2
* Esteroides androgenicos + Hormonas y moduladores
anabolicos metabdlicos
* Ofros agentes anabolicos - Inhibidores de aromatasa
« Hormonas péptidas, factores de - Modeladores del receptor
crecimiento, sustancias selectivo de estrogeno

relacionadas o mimeéticos

» FEritropoyetinas (EPO) y - Agentes que previenen la

agentes que afecten la activacién del receptor de
eritfropoyesis activina IIB

« Sustancias anti-estrogénicas

« Hormonas péptidas y factores
de liberacioén
- Factores de crecimiento. Y * Diureticos o agentes

moduladores del factor de enmascarantes
crecimiento

- Moduladores metabdlicos



https://www.wada-ama.org/en/content/what-is-prohibited/prohibited-at-all-times/diuretics-and-masking-agents
GSSI
Nota adhesiva
El número de ingredientes que entran en cada una de estas categorías son demasiado numerosos para caber en una diapositiva. Recomiende visitar el sitio para mostrar cuántos ingredientes diferentes pueden caer en cada categoría y subcategoría



Prohibidos en competencias por la AMA

Estimulantes
* Ingredientes especificados y no especificados

Narcoticos

Cannabinoides

- Todos los cannabinoides naturales y sintéticos excepto el
cannabidiol

Glucocorticoides



https://www.wada-ama.org/en/content/what-is-prohibited/prohibited-in-competition/stimulants

Prohibidos en deportes particulares

Beta-Bloqueadores - 19 sustancias Deportes
« Acebutolol, alprenolol, atenolol Tiro al arco
« Betaxolol, bisoprolol, bunolol Automovilismo
« Carteolol, carvedilol, celiprolol Billar (carambolq)
« Esmolol, labetalol, metipranolol Dardos
 Metoprolol, nadolol, oxprenolol Golf
« Pindolol, propranolol Disparo
« Sotalol, fimolol Esqui/snowboard

Deportes subacudticos



https://www.wada-ama.org/en/content/what-is-prohibited/prohibited-in-particular-sports
GSSI
Nota adhesiva
Las sustancias no se enumeran con la expectativa de que un estudiante memorice todos los tipos de beta-bloqueadores, sino para mostrar el desafío cuando se trata de evaluar las sustancias y los diversos nombres por los que pueden pasar.



Deporte internacional libre de drogas

Pruebas de drogas Educacion 300

https://www.drugfreesport.com/



https://www.drugfreesport.com/
GSSI
Nota adhesiva
Previamente Centro Nacional para el Deporte Libre de Drogas (en EUA) – se fusionó en Deporte Internacional Libre de Drogas  Esta organización hace una cantidad significativa de pruebas de drogas integrales, pero también proporciona una serie de recursos educativos para profesionales y atletas en torno a los temas de suplemento seguro, drogas ilegales, estimulantes y drogas de mejora del rendimiento. En todo el mundo trabajan con más de 300 organizaciones deportivas y de atletismo



 Pruebas de deteccion
de drogas

o Suplemento 411

. Educaciéon AgenCIq
« Politicas de pruebas, anhdopcue
procedimientos y de EUA
exenciones
* Lloamar la atencion sobre (USADA)

el Impacto de las pruebas
de drogas inadecuadas
y/ O castigo por dopaqje
que afecta a atletas
limpios



https://www.usada.org/
GSSI
Nota adhesiva
USADA pone a disposición una serie de publicaciones, políticas y procedimientos para ayudar a los atletas y otros a entender las responsabilidades antidopaje, como el programa de pruebas de USADA, el Código Mundial Antidopaje, la Lista Prohibida de la Agencia Mundial Antidopaje (AMA), las Normas Internacionales, Exenciones de uso terapéutico (TUEs), responsabilidades de paradero, y el proceso de recolección de muestras.

La USADA también ha estado trabajando con socios internacionales para llamar la atención sobre el impacto de las pruebas de drogas inadecuadas y/o el castigo por dopaje que afecta a atletas limpios.




Fuentes adicionales (en inglés)

NIH Office of Dietary Supplements
hitps://ods.od.nih.gov/

Medline Plus for Herbbs and Supplements
https://medlineplus.gov/druginfo/herb_All.ntml

Natural Medicines Database

https://naturalmedicines.therapeuticresearch.com/



https://ods.od.nih.gov/
https://medlineplus.gov/druginfo/herb_All.html
https://naturalmedicines.therapeuticresearch.com/

EFICACIA DE

SUPLEMENTOS






GSSI
Nota adhesiva
Asumiendo que el suplemento funciona como se pretende, ¿la función del suplemento y el objetivo del atleta coinciden con las necesidades de rendimiento del deporte? ¿Las metas del atleta coinciden con las del deporte?



Metas de atletas
VS.

Demandas del deporte de los
atletas



GSSI
Nota adhesiva
¿Están los objetivos individuales del atleta en línea con las demandas físicas del deporte que juega? ¿El tipo de suplemento y lo que el atleta espera lograr impacta su juego? O ¿la evidencia para ese suplemento soporta su uso en esa capacidad?



.....

Generalmente, una dieta
bien equilibrada que cubre
las necesidades caldricas
permite al atleta obtener

cantidades adecuadas de

MACro y micronutrientes de

alimentos enfteros



¢ El atleta satisface sus necesidades basicas?

5sCoOmo es la dieta general?

5Se puede optimizar aun mads el programa de entrenamiento
para alcanzar las metase

sEsta el atleta durmiendo lo suficiente para apoyar la
recuperacion?



GSSI
Nota adhesiva
Ciertos suplementos nutricionales pueden mejorar el rendimiento, pero el atleta necesita una base sólida para ver realmente esos beneficios. Los suplementos no deben considerarse “curitas” o parches rápidos, sino algo que se puede añadir después de satisfacer las necesidades básicas.



BENEFICIOS

POTENCIALES




Deficiencias de
micronutrientes

Se recomienda la
suplementacion cuando el atfleta
tiene o estd infentando prevenir
una deficiencia de
micronutrientes diagnosticada

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Med Sci Sport Exer. 2016;48:543-568


GSSI
Nota adhesiva
Algunos ejemplos son la vitamina D y el hierro. Los niveles de vitamina son crónicamente bajos en muchos atletas y la suplementación con vitamina D puede ayudar a elevar estos niveles. Del mismo modo con el hierro, si la ferritina medida es baja o HMB/ HCT es baja, la suplementación de hierro es fundamental para elevar los niveles junto con los ajustes a la ingesta dietética.



Suplementos
para el

rendimiento

« Cafeina

Monohidrato de creatina
Nitfratos

Bicarbonato de sodio
Beta-alanina

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, et. al. Br J Sport Med. 2018;52(7):439-45
AlS Sports Supplement Evidence Map https://qis.gov.au/nutrition/supplements/tiles/group a



https://ais.gov.au/nutrition/supplements/tiles/group_a
GSSI
Nota adhesiva
Los suplementos identificados por el Comité Olímpico Internacional (COI) y el Instituto Australiano del Deporte (AIS) que tienen suficiente evidencia para recomendar su uso son la cafeína, la creatina (en forma de monohidrato de creatina), el nitrato, el bicarbonato de sodio y posiblemente también la beta-alanina. El AIS también identifica al glicerol. Los mecanismos de acción, dosis típicas, beneficios potenciales sobre el rendimiento y efectos secundarios conocidos de cada uno de estos suplementos varían, y la dosis y el tiempo deben adaptarse a las necesidades de cada atleta.



Lectura de etiquetas

« Conozca las leyes de etiguetado

' leme
SUPP nt FCICI‘s de suplementos nufricionales de

arving Size: 2 Softgels

Servings Per Container: 60 la FDA
| *+ Cuidado con las "mezclas
= _Iori?s 20 pOTeﬂTOdOS”

« Revise el famano de la porcidon

« Examine la cantidad por porcion
de el/los ingrediente(s)
deseado(s)

« Se puede utilizar "relleno” o
ingredientes mas baratos

-guide-chapter-iv-nutrition-labelin


https://www.fda.gov/food/dietary-supplements-guidance-documents-regulatory-information/dietary-supplement-labeling-guide-chapter-iv-nutrition-labeling
GSSI
Nota adhesiva
Lectura de etiquetas Con mezclas patentadas, es difícil o imposible determinar cuánto de cada ingrediente está incluido en el producto. Puede haber muy poco del ingrediente deseado, pero eso no es evidente cuando se oculta dentro de una "mezcla patentada”.


IDENTIFICANDO
SUPLEMENTOS

MAS SEGUROS




Senales de alerta

« Afirmaciones muy
prometedoras

« Promete resultados rapidos
y poco realistas

e "Alternativas'" a
medicamentos recetados

+ Mezclas patentadas



GSSI
Nota adhesiva
Estas son algunas señales de alerta potenciales basadas en el lenguaje de marketing de que el producto puede no ser seguro para que lo utilice un atleta.



Recomendaciones para pruebas complementarias
de terceros

« Programa de certificacion y laboratorios acreditados
segun ISO 17065

« Programa de certificacion controla su marca de
certificacion

« Imparcialidad y politicas escritas de conflicto de intereses

« Métodos para revocar la certificacion e informar a los
consumidores

« Proceso de reclamacion y apelacion de los clientes
* Programa que certifica contra NSF/ANSI 173

Eichner AK, Coyles JE, Fedoruk M, et. al. Curr Sports Med Rep. 2019;18(5):178-182


GSSI
Nota adhesiva
Organización Internacional de Normalización 17065 - evaluación de la conformidad - requisitos para los organismos que certifican los productos. NSF/ANSI 173 es el estándar para evaluar suplementos dietéticos. ANSI es el representante estadounidense de la ISO.

a) es legalmente responsable de sus actividades de certificación; (b) tiene criterios muy específicos que las empresas de suplementos nutricionales tienen que cumplir para tener productos certificados; (c) tiene marcas, logotipos o marcas que permiten a los consumidores identificar los productos certificados; (d) controla estrictamente el uso de esas marcas y qué series, lotes o productos están certificados; (e) es imparcial; (f ) está asegurado contra las responsabilidades derivadas del programa de certificación; (g) mantiene adecuadamente la información confidencial; h) tiene una estructura orgánica que garantice la imparcialidad; (i) capacita y apoya al personal para que pueda llevar a cabo eficazmente los procesos de certificación; (j) evalúa los productos según un estándar; (k) tiene una vigilancia continua de los productos certificados; (l) tiene una manera de revocar la certificación e informar a los consumidores; (m) mantiene registros de todas las decisiones; y (n) tiene un proceso de reclamación y apelación para los clientes. En otras palabras, el programa de certificación de terceros tiene la capacidad y la infraestructura para llevar a cabo un programa de certificación significativo a un nivel que cumpla con los estándares de consenso internacional (Tabla). Segundo, es esencial que los programas de certificación de terceros evalúen los suplementos dietéticos según el estándar de consenso "ANSI/NSF 173 - Suplementos dietéticos." Para empezar, evaluar un producto con arreglo a criterios claramente definidos es un requisito de la norma ISO 17065

¿Es un producto de alta calidad? Revise las etiquetas de los suplementos para obtener una certificación de terceros (por ej. NSF, Informed Choice, USP o Consumer Labs). Estos terceros independientes evalúan los suplementos nutricionales por su pureza, calidad y sustancias prohibidas que pueden causar una prueba de dopaje positiva.





Pruebas a terceros

« Programas de evaluacidon que certifican ingredientes,
otes de productos y/o instalaciones de fabricacion

« Los atletas o el personal de apoyo al atleta pueden
enviar muestras a laboratorios independientes para
pruebas




Ejemplo 1: Programa de NSF “Certified for Sport”

E Los productos no contienen ninguna de aproximadamente mas de
= 270 sustancias prohibidas por las principales organizaciones
deportivas.

V El contenido del suplemento realmente coincide con lo que estd
Impreso en la efigueta.

No hay niveles inseguros de contaminantes en los productos
evaluados.

El producto se fabrica en una instalacion que esta registrada en GMP
|§| y es auditado dos veces al ano por calidad y seguridad por NSF
International.

https://www.nsfsport.com



https://www.nsfsport.com/
GSSI
Nota adhesiva
NSF International lideró el desarrollo del primer programa de certificación de productos y estándares de pruebas verdaderamente independientes para suplementos nutricionales, NSF/ANSI 173.

El programa internacional de la NSF “Certified for Sports®”  satisface las crecientes demandas de atletas, entrenadores y todos aquellos preocupados por las sustancias prohibidas en suplementos nutricionales y alimentos funcionales. Verificamos que estos productos no contienen niveles peligrosos de contaminantes, sustancias prohibidas o agentes de enmascaramiento, y que lo que está en la etiqueta coincide con lo que está en el producto. Al hacerlo, el programa de certificación Certified for Sport® ofrece a los consumidores opciones más seguras al seleccionar suplementos nutricionales y alimentos funcionales.

La certificación Certified for Sport®  es el único programa independiente de certificación de terceros reconocido por la Agencia Antidopaje de los Estados Unidos (USADA), la Liga Mayor de Béisbol, la Liga Nacional de Hockey y la Liga de Fútbol de Canadá. Certified for Sport® también es recomendado por la NFL, NBA, PGA, LPGA, CCES, CPSDA, iNADO, Ironman, NASCAR, Taylor Hooton Foundation y muchas otras organizaciones que buscan mitigar los riesgos de los suplementos nutricionales contaminados.




Ejemplo 2: Decision informada

Productos terminados cerfificados - auditoria completo
§/ de fabricacidon y pruebas periddicas para una amplio
variedad de sustancias prohibidas por la AMA

Materias primas certificadas - auditoria de fabricacion

5 completa y cada lote se prueba antes de salir al
mercado para una amplia variedad de sustancias
prohibidas por la AMA

Sitios certificados - garantia de que las instalaciones
@ estan equipadas con procedimientos adecuados de
conftrol critico



https://www.informed-choice.org/

Resumen
La seguridad de los suplementos es un gran problema para cualquier
atleta

« Una prueba de drogas positiva puede tener graves consecuencias en la salud
y la carrera de un atleta

* Un suplemento nutricional con ingredientes ilegales o daninos puede causar
problemas de salud graves

« Los suplementos dietéeticos no estdn bien regulados en los Estados
Unidos, aungue se estan tomando medidas para mejorar la regulacion

« Hay escenarios en los que la suplementacion nutricional puede ser
beneficiosa para los atletas, ya sea desde el punto de vista de salud o
rendimiento

« Hay organizaciones de pruebas de terceros que ayudan a los
profesionales y atletas a identificar suplementos que cumplen con
estrictos estandares de calidad controlados





