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Ergogenic, adjetivo,
ar-ge-'je-nik

“mejoria del rendimiento fisico”

Merriam-Welbster

Para el propdsito de esta presentacion, solo se incluirdn
los suplementos nutricionales reconocidos por el Comité
Olimpico Internacional (CQI). El COl, al ser un organismo
regulador, es un recurso confiable en la evaluacion de
suplementos nutricionales para individuos y atletas.

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, et. al. Inf J of Sport Nutr and Exerc Metab. 2018;28(2):104-125



En la revisidon de la bibliografia, un
equipo de cientificos que tfrabajan con
el Comité Olimpico Internacional (COl)
ha identificado una breve lista de
suplementos que muesiran beneficios
en el rendimiento deportivo:

Cafeina
Creatina
Beta-Alanina
Nitrato
Bicarbonato de sodio

El COl es un organismo regulador y un
recurso confiable en la evaluacion de
suplementos nutricionales para

individuos y atletas.

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, et. al. Int J of Sport Nutr and Exerc Metab. 2018;28(2):104-125
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CAFEINA




Cafeina

La cafeina (1,3,7 — trimetilxantina) es un
alcaloide natural

Presente en las hojas, frutas y semillas
de una variedad de plantas tales como
el caféy té

El suplemento “mejor estudiado”

El mdas ampliamente utilizado

Spriet L. Sports Science Exchange. 2020;29(203):1-5



Mecanismo(s) de accion

« Metabolizado por el higado (accidon enzimdatfica) lo que resulta en paraxanting,
teofilina y teobbromina.

« Después de su consumo, aparece en el torrente sanguineo dentro de 15 a 45
minutos, apareciendo |los niveles pico alrededor de 1 hora

« MUltiples mecanismos propuestos debido a su habilidad de cruzar la barrera
hematoencefdlica asi como las membranas de todos los tejidos del cuerpo

« Mdas probable (significativo), aun a dosis bajas, es el efecto sobre el sistema
nervioso central o periféerico compitiendo con los sitios de receptores de adenosina

Goldstein ER, Ziegenfuss T, Kalman D, et. al. J of the Int Soc of Sports Nutr. 2010;7(5)



Beneficio ergogénico

« Aumento en el rendimiento de resistencia
(tliempo hasta el agotamiento)

« Mejoria en la velocidad de reaccion,
concentfracion y auto percepcion de niveles
de energia (aun con falta de sueno)

« Incremento de la resintesis de glucdgeno

« Mejoria del rendimiento en sesiones de
ejercicio repetido de alta intensidad (es
decir, deportes de conjunto), pero solo en
aquellos ya acondicionados

* Muy poco 0 no efecto en eventos
basados en fuerza (es decir, prueba de una
repeticion maxima), aumento de velocidad
y atenuacion de la pérdida de velocidad
durante repeticiones consecutivas

'
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Grgic J, Grgic |, Pickering C, et. al. Br J of Spon‘s Med. 2020;54(11):681-688



Uso recomendado y efectos secundarios

potenciales

Uso recomendado

Dosis bajas de ~200 mg o ~1.5 to 3 mg/kg de
masa corporal son efectivas y deben ser usadas
al inicio

Dosis de ~3 a 6 mg/kg de masa corporal son
seguras y efectivas

Dosis mayores (=2 9 mg/kg de masa corporal) no
proporciona beneficios adicionales y se
acompana de efectos secundarios significativos

El consumo debe ocurrir aproximadamente |
hora antes del evento para su efecto

Consideracion: El Comité Olimpico Internacional
y la asociacion que rige las competencias
universitarias en EUA (NCAA) tienen limites de la
excrecion de cafeina en la orina

Efectos secundarios potenciales

InNsomnio

Dolor de cabeza
Nerviosismo/ansiedad
Problemas gastrointestinales

Estos no son comunes con las dosis
recomendadas, a menos de gue sean

sensibles a la cafeina.

Spriet LL. Sports Med. 2014;44(2):175-184

Goldstein ER, Ziegenfuss T, Kalman D, et. al. J of the Int Soc of Sports Nutr. 2010;7(5)



Genética y cafeina

Los que responden vs. los gue no
responden

Algunos individuos no experimentan
beneficios sobre el rendimiento asociados
con el consumo de cafeina

Ha surgido investigacion reciente que - S -~
examina los polimorfismos de ciertfos genes & i " A
- CYPIA2 ”~ . - v
- ) - b
- ADORA2A ’ = .
. , . L, " =
Se necesita mas investigacion, pero . vV =
algunos individuos no responden al T 3
consumo de cafelna & Q
S
%
)
\—

Spriet LL. Sports Science Exchange. 2020;29(203):1-5



CREATINA




Creatina

Creadtina de la dieta

AN N * Lacreatina se sintetfiza en el rindn,
AAAA higado, pdncreas y, en menor cantfidad,
~ A en el cerebro

f('\('\\j

Sintesis de creatina

« Se sintetfiza a partir de los aminodcidos
glicing, arginina y metionina

Intestino

Liver

« El contenido total de creatina del cuerpo

Creatina  PCr h . .
incluye creatina y fosfocreatina (PCr)

| i

Etea,tinina
“ \\ « El musculo esquelético es el principal sitio

L de almacenamiento que constituye

Excrecién ' hasta el 90% del contenido fotal del

CUerpo

Rifion Musculo « El contenido total de creatina del cuerpo

puede aumentarse por el consumo de

alimentos altos en creatina (es decir,

carne y pescado) o suplementacion
nutricional

Mesa JLM, Ruiz JR, Gonzalez-Gross MM, et. al. Sports Med. 2002;32(14):903-944




Mecanismo de accion en el muisculo

Creatina + ATP - > Fosfocreatina + ADP

Creatina Kinasa

La fosfocreatina (PCr) es una fuente de energia importante para la
confraccion muscular de alta intensidad y cortfa duracion

La creatina es esencial para la regeneracion de la PCr
El sistema de creatina kinasa (CK) fosfocreatina (PCr) sirve como un

amortiguador de energia en las células con requerimientos de
energia altos y fluctuantes

Walliman T, Tokarska-Schlattner M, Schlattner U. Amino Acids. 2011;40(5):1271-1296
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Incremento da Muchos estudics (Revisado en

i apoyan, mas i
potancia pico/ foctivo an sariss Branch, 2003;

b e, S Los benefticios a corto plazo después de 5-7 dias de carga incluyen

ajpreicio

N el aumento de

apoyo en general,
tacricaments el

« Produccién de potencia

dabe trasladarss el
peso (). carrera),

e « Rendimiento en sprint

Los estudice
raspaldan el

| - Trabajo realizado (es decir, multiples series de esfuerzo mdaximo)

intsrvalos repatidos  Hopwood et al,,
da sprints, 2006)
praobablsmenta no

Entrenamiento cronico con niveles elevados de creatina

=5 - Aumenta la ganancia de masa magra
e - Mejoria de la fuerza
T - Mejoria de la potencia
mon Mejorias menos frecuentes que se han notado en rendimiento de
maord resistencia, aunque los estudios son limitados, especialmente con el

entrenamiento cronico

(Ravisado en
Rawson y Volek

e - Disminucién del lactato a la misma carga relativa de trabajo

« Disminucion del costo de oxigeno

Tabla 1. Efecto de la suplementacién con Monohidrato de Creatina )
sobre el rendimiento fisico Rawson E. Sports Science Exchange. 2018;29(186):1-6




. Es necesaria la suplementacion?

« A diferencia de los ofros ergogénicos discutidos, la creatina se
produce en el cuerpo. 3Es realmente necesaria la suplementacion?

e Es critico considerar la concentracion de creatina en el musculo
anfes de su suplementacion

« Sin embargo, pocos individuos conocen sus concentraciones
basales de creatina (puede determinarse con una biopsia muscular)

« La genética determina la concentracion basal

« La mayoria de los individuos estdn por debajo de los niveles de
saturacion y pueden beneficiarse de la suplementacion

Mesa JLM, Ruiz JR, Gonzalez-Gross MM, et. al. Sports Med. 2002;32(14):903-944




;. Como te gusta tu
carne?

« 3 onzas de carne de res cruda equivalen
aproximadamente a 0.4 g de creatina

« 3aégporl.2kg (2.5Ib) de carne cruda
(estimado)

 La coccion afecta la creatina en la
carne reduciendo su contenido total

« Consideracion: Los atletas o individuos
gue infentan perder o mantener el peso
deben considerar las calorias adicionales
asociadas con el consumo de grandes
cantidades de carne o pescado para
obtener creatina

Harris RC, Nevill M, Harris DB, et. al. Journal of Sport Sciences. 2002;20(2):147-151



Suplementos de creatina
| | L - P

 El monohidrato de creatina, la forma
mas comun en el mercado, en solucion
puede aumentar la creatina total del
CUErpo en mayor proporcion que la
carne

 No se ha encontrado gue otras formas
(creatina efil ester, etc.) aumenten la
creatina muscular en mayor proporcion
y en algunos casos se ha reportado
que resultan en menor creatina
muscular

Harris RC, Nevill M, Harris DB, et. al. Journal of Sport Sciences. 2002;20(2):147-151



Uso recomendado

Fase de carga:

~20 g/dia por 5 dias O 5 g/dia por 4 semanas cargarad de manera similar (pero en
consecuencia los beneficios se retrasaran)

Mantenimiento:
5 g/dia

sSeguir ciclos o no¢
No se recomienda seguir ciclos

La suplementacion con creatina atenta la produccién enddogena

Consideracion: El consumo de carbohidratos con creatina mejora su absorcion

Rawson E. Sports Science Exchange. 2018;29(186)1-6



Preocupacion
Potencial

Estrés renal

Estrés
termorregulatorio

Tabla 3. Preocupaciones potenciales de seguridad con la
suplementacion de Monohidrato de Creatina

Evidencia de
funcién reducida

Estudios da caso,
confundides

por drogas,
madicamantos,
anfermadadas
presias, otros
suplbmentos

Estudios da caso
de rabdomidlisis
por esfuarzo,
confundides con
gjercicio extramo
g inuzual de alta
intansidad, drogas,
madicamantos,
deshidratacidn,
lasiones
frauméticas u ofros
suplamentog

Evidencia
do[mcidn

Ningdn ensayo
muastra mejorfa
da la funcidn
ranal

Varios astudios
muastran
raduccitn de
los calambres
muscularas,
rigidez,
equincas y
lecionas totales
en los usuarios
habituales

da creatina.
Varios astudios
muastran
raduccitn de
lainflamacitn
post- ejarcicio,
aumento da la
racuparacion
da lafuerzay
dsminucidn

da la aparicidn
da doloras
muscularas de
aparicidn tardia
(DOMS, por sus
siglas en inglds).

Alguncs ansayos
muastran una
raduccidn en

la temperatura
corparal

Ninguno

Evidencia de no
efecto adverso

Mditipls astudios
(> 20) usando
varios métedos,

no han mestrado
afacto an la funcidn
ranal

Varios astudics no
avidancian aumento
0 raduccidn da la
funcidn muscular

Varias pruebas

no evidencian
mejorta o limitacién
da la funcidn
termorrequladora

Varias pruebas no
muestran cambios
an los marcadores
da funcién cardiaca
0 hepéatica

Revisiones
relevantes

(Gualano et
al, 2012)

(Rawsonat
al., 2017)

Efectos secundarios potenciales

Después de varias decadas de
investigacion, no hay evidencia persuasiva
que sugiera que la suplementacion oral con
creatina ocasione calambres musculares o
afecte adversamente la funcidon renal o la
termorregulacion

El Unico efecto secundario potencial es la
ganancia de peso

y 7/ ' GATORADE |
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Rawson E. Sports Science Exchange. 2018;29(186)1-6



Genética y creatina

 Individuos que responden vs. |os que no responden

« Como la cafeina, algunos individuos no responderdn al consumo
de suplemento de creatina

Por qué®e

« Como se ha notado previamente, los individuos con una mayor
proporcion de fibras musculares tipo Il es mas probable que tengan
altas concentraciones de creaftina en musculo

» Desafortunadamente, todas las pruebas para determinar el
contenido de creatina muscular son invasivas y muy costosas

« Es probable que la mayoria de los individuos se beneficien de su
suplementacion

Mesa JLM, Ruiz JR, Gonzalez-Gross MM, et. al. Sports Med. 2002;32(14):903-944






Beta-alanina

Aminodcido no proteogénico (no codificado naturalimente)

Precursor que limita la tasa de produccidon de carnosina (la beta-
alanina por si sola tiene poco 0 ningun beneficio ergogenico)

Producida endogenamente en el higado

La beta-alanina total del cuerpo puede aumentarse al consumir
carne, incluyendo aves, o a fravés de la suplementacion

Jones AM. Sports Science Exchange. 2014;27(124):1-5



Mecanismo de accion

* La beta-alanina es un precusor de la carnosina

« La carnosina fiene numerosas funciones fisioldgicas y estd formada por los
aminoacidos L-histidina y beta-alanina

« Los beneficios ergogénicos se deben a la capacidad amortiguadora
(buffer) del proton intracelular de la carnosina

« El consumo de carnosina no resulta en un aumento de la concentracion
muscular debido a la falta de una enzima especifica en el musculo, lo que
ocasiona que la carnosina se metabolice antes de alcanzar al musculo

« Sin embargo, siendo la beta-alanina la que limita su produccion, permite

gue se aumente la carnosina en el musculo
VA 4
GATORADE
4 SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE

Culbertson JY, Kreider RB, Greenwood M, et. al. Nutrients. 2010;2(1):75-98

SSE #124

Jones AM. Sports Science Exchange. 2014;27(124):1-5



Beneficios ergogénicos

« Mejoria de la capacidad de ejercicio en eventos de alta infensidad
con duracion de 60 a 240 segundos

« Permite un mayor volumen de entrenamiento en eventos cortos (es
decir, levantamiento de pesas, sprints)

« Puede beneficiar, aungue modestamente, en eventos mas largos
(>4 min) hasta de 10 minutos

« Atenua la fatiga neuromuscular

7 GATORADE |
SSE #124 V‘ Son
INSTITUTE

Culbertson JY, Kreider RB, Greenwood M, et. al. Nufrients. 2010;2(1):75-98

Jones AM. Sports Science Exchange. 2014;27(124):1-5



Uso recomendado y efectos secundarios

Uso recomendado Efectos secundarios potenciales
« No se producen efectos agudos « Parestesia (es decir, adormecimiento)
o ) tipicamente experimentado en la
* Carga cronica de 4 a 6 g/dia (~65 carag, cuello y espalda y parte trasera
mg/kg masa corporal) divididas en de 1as manos
2 dosis o mas, por un minimo de 2
semanas produce beneficios  Dependiente de la dosis, con grandes

. , dosis resultando en un mayor efecto
« Mayor beneficio despues de 4

semanas « Las formulaciones de liberacion

: progresiva reducen la parestesia
 No serecomiendan en una sola

toma debido a la parestesia aguda No existen datos de su seguridad a
(es decir, adormecimiento de la largo plazo (> 1 ano)

piel) y no hay beneficio en el

rendimiento

Trexler ET, Smith-Ryan AE, Stout JR, et. al. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 2015;12(30)



NITRATO




Nitrato

 El nitrato (NO5) es un anidn que ocurre
naturalmente en el cuerpo y estd
involucrado en la biosintesis de oxido
nitrico (NO), el cual tiene muchas
funciones fisiologicas en el cuerpo

« Los vegetales de hoja verde y de raices
sonN ricos en nitrato

* El consumo de alimentos ricos en nifrato
confribuye a la formacion de oxido nitrico

)/ — VA
GATORADE
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Mecanismo de accion

El efecto ergogénico del nitrato no estd relacionado directamente
con el nitrato, sino con el oxido nitrico

Mejora el acoplamiento entre la hidrdlisis de ATP y la produccion de
fuerza, resultando en una disminucion del costo de energia

Los cambios en el estado redox también puede ser un mecanismo
potencial por el cual se realizan los beneficios ergogénicos

Jones AM. Sports Science Exchange. 2013;26(110)1-5
)

Jones AM. Sports Science Exchange. 2016;28(156)1



Beneficios ergogénicos

Mejoria en la eficiencia del gjercicio
(consumo de oxigeno mas bajo a la misma
carga de trabagjo), pero depende de...

Nivel de entfrenamiento

Y Yoo
Dosis SSE #156 ‘%Ef’s’ﬂ?s
INSTITUTE

Duracion

Intensidad

Aunque aumenta la capacidad, los
resultados en pruebas contrarreloj son
menos probables (otros factores
conftribuyen)

Desarrollo mas rapido de la fuerza muscular

Carrera infermitente de mayor intensidad y
distancia de sprint mdas corta

Jones AM. Sports Science Exchange. 2016;28(156)1-6

Lansley et al. (2011b) Desentrenados, agudo

Lansley et al. (2011b) Desentrenados, agudo

Murphy et al. (2012) Desentrenados, agudo

Wilkerson et al. (2012) entrenados, agudo

Peacock et al. (2012) entrenados, agudo

Bescos et al. (2012) entrenados, 3 dias

Cermak et al. (2012b) entrenados, agudo

Cermak et al. (2012a) desentrenados, 6 dias

Muggeridge et al. (2013b) entrenados, agudo,

hipoxia

Muggeridge et al. (2013a) entrenados, agudo

Christensen et al. (2013) entrenados, 6 dias

Figura 2: Efectos de la suplementacion con nitrato de la dieta vs. placebo en
rendimiento contrarreloj. Las barras negras representan una mejoria significativa
en el rendimiento y las barras grises representan cambios no significativos en el
rendimiento.




Uso recomendado & efectos secundarios potenciales

Uso recomendado Efectos secundarios potenciales
5-7 mmol nitrato (~0.1 mmol/kg No se conocen efectos secundarios @
masa corporal) dosis recomendadas

Generalmente alcanza su pico
dentro de las 2-3 horas y
permanece elevado por 6-8 horas

Se requiere una dosis diaria para
mantener elevado el NO

Senefeld JW, Regimbal RJ, Wiggins C, et. al. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2020




BICARBONATO

DE SODIO




Bicarbonato de sodio

 El estudio de que la alcalosis aumenta el rendimiento se
remonta a 1930

« Se ha pretendido que el bicarbonato de sodio (NaHCO;)
es la ayuda ergogénica mads eficaz

* El consumo de bicarbonato de sodio aumenta el nivel de
bicarbonato en la sangre, el cual es un buffer nafural
que acepta un proton del dcido carbonico

H + HCO3_ > H2CO3 > COQ + HQO

SSE #124
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Jones AM. Sports Science Exchange. 2014;27(124)1-5



Mecanismo de accion

 El bicarbonato solo es un amortiguador y juega un papel en el
mantenimiento del pH y el gradiente electrolitico entre el espacio
infracelular y extracelular

* En ese rol, induciendo alcalosis e impactando el papel del balance
infra y extra celular, confribuye al mantenimiento de la funcidon
muscular

« Aungue se reconoce como el mecanismo principal, evidencia
reciente sugiere que se necesita una vision mas integral, ya que el
bicarbonato no solo afecta el metabolismo, sino fambién la fisiologia
muscular y las vias motoras

Siegler JC, Marshall PWM, Bishop D, et. al. Sports Medicine - Open, 2016;2(41)



Beneficio ergogénico

« Mejoria en el rendimiento en el gjercicio o evento en el que hayo
una dependencia de la glucdlisis anaerdbica

« MAs comun en eventos > 30 segundos pero menores que 120
segundos

Sin embargo, evidencia reciente resalta que no hay diferencias en
el tamano del efecto en ejercicio medio (2 a 10 minutos) vy largo
(>10 minutos)

Esto Ultimo puede deberse a un menor costo de oxigeno

Beneficios realizados en ejercicio infermitente de alta infensidad
(deportes de conjunto)

Evidencia sugiere mads beneficio para las personas desentrenadas

Peart DJ, Siegler JC, Vince RV. Journal of Strength and Conditioning Research, 2012;26(7):1975-1983




Uso recomendado y efectos secundarios potenciales

Uso recomendado

0.2 a 0.4 g/kg de masa corporal
consumidos 60-120 minutos antes del
ejercicio o competencia

Efectos secundarios potenciales

Estrés gastrointestinal que incluye....

Dolor
Diarrea
Vomito
Gas

Naused

Los efectos secundarios anteriores no
son raros. Los individuos deben
experimentar en entfrenamientos antes
de su uso para la competencia.

Peart DJ, Siegler JC, Vince RV. Journal of Strength and Conditioning Research, 2012;26(7):1975-1983




Mejoria del rendimiento
de manera indirecta
(Ergogenico)

El COIl caracteriza algunos suplementos
como los que “mejoran el rendimiento
de manera indirecta” debido a su
efecto en la recuperacion de lesiones,
dolor o capacidad de entrenamiento.




Creatina

Ademas de los beneficios de mejoria del rendimiento, la creafina también juega
un papel vital en la recuperacion

Mejoria en la respuesta adaptativa

Disminucion del dolor muscular (dolor muscular de inicio retardado)

Mejoria del procesamiento cognitivo

Mejoria en la recuperacion de lesidon cerebral fraumdatica moderada (mTBI) (es

decir, concusion)

La suplementacion para la recuperacion es igual que para el rendimiento

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, et. al. Int J of Sport Nufr and Exerc Metab. 2018;28(2):104-125




V4

Acidos grasos Omega-3

3 « Aligual que la creatina, el cuerpo puede
producir los dcidos grasos Omega-3
docosahexaenoico (DHA) y acido
eicosapentahenoico (EPA); sin embargo,
este proceso es limitado e ineficiente.

« Las fuentes dietéticas de DHA y EPA se
limitan al pescado debido a una dieta rica
en algas

« Porlo tanto, la mayoria de los individuos
tienen deficiencia. De hecho, varios estudios
han resaltado deficiencias en atletas
universitarios

Anzalone AJ, Carbuhn A, Jones L, et. al. Journal of Athletic Training. 2019;54(1):7-11




Acidos grasos Omega-3

Los beneficios incluyen....

* Incremento de la sintesis de proteina
muscular

« Mejoria en el procesamiento cognitivo

« Mejoria en la recuperacion de mTBlI
(concusion)

« Mejoria de la recuperacion del gjercicio
(puede ser debido a propiedades anti-
inflamatorias de EPA)

« La dosis recomendada es de 2 g/dia;
aungue se desconoce la relacion optima.
Se recomienda 2 g/dia de DHA para la
mejoria en la recuperacion de mTBl.

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, et. al. Int J of Sport Nutr and Exerc Metab. 2018;28(2):104-125




Vitamina D

« Vitamina liposoluble esencial
« Obtenida de la exposicion al sol

« Esinteresante que aun en muchos
estados del sur, se observen niveles
bajos de vitamina D

« La vitamina D estd asociada con
numMerosas acciones bioldgicas
importantes que son relevantes para el
atleta, incluyendo la regulacidon de la
salud 6sea, funcidon inmune, ciclo
celular y homeostasis del muUsculo

esquelético.
V/
A GATORADE
SSE #147 V SPORTS
INSTITUTE

Close G. Sports Science Exchange. 2015;28(147)1-4




Gelatina y Vitamina C

« El coldgeno es la principal proteina en el
tejido conectivo (tendones y ligamentos)

La gelatina es un alimento utilizado en
jaleas y gomitas para producir la textura
gelatinosa, la cual estd hecha de
coladgeno de piel, huesos vy tejidos de
animales

Se ha observado el aumento de la
produccion de coladgeno después del
consumo de gelatina + vitamina C

Ademads, se ha observado disminucion del
dolor articular

Dosis recomendada: 15 g de gelatina con
50 mg de vitamina C una hora antes de
actividad intermitente (saltar la cuerda)

L A
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Baar K. Sports Science Exchange. 2018;29(187)1-6




Anti-inflamatorios no
esteroideos

Algunos alimentos tienen propiedades anti-
inflamatorias que pueden reducir los
sinfomas asociados con dolor muscular y
aumentar la recuperacion

Curcuminaq, el ingrediente bioactivo de la
especia curcuma, fiene propiedades anti-
inflamatorias

Cerezas dcidas fambién tienen ingredientes ' Byt '
bioactivos que pretenden promover la |
recuperacion

Dosis recomendada: 250-350 mL (30 mL de
concentrado) de jugo de cereza dcida dos
veces al dia por 4-5 dias antes de un evento
0 2-3 después para promover la
recuperacion

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, et. al. Int J of Sport Nutr and Exerc Metab. 2018;28(2):104-125



Resumen

Suplementos identificados por el
COIl que tienen un beneficio en el
rendimiento:

Cafeina

Creatina

Beta-Alanina
Nitrato

Bicarbonato de sodio

Suplementos identificados por el COI
que fienen uh beneficio INDIRECTO en
el rendimiento:

Acidos grasos Omega-3
Vitamina D
Gelatina + Vitamina C

Anti-inflamatorios

(Curcumina, cereza acida)




