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MODULO 10

SUPLEMENTACION

DEPORTIVA

Descubre coémo y cuando usar los suplementos
deportivos de forma inteligente, segura y eficaz

para mejorar tu rendimiento, acelerar tu recuperacion
y cuidar tu salud.
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10.5 BETA-ALANINA

MONOHYDRATE

10.6 CITRULINA MALATO
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10.7 OMEGA-3

10.8 MuLTIVITAMINICOS

10.9  EVIDENCIA CIENTIFICA

TEST DEL MODULO
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APRENDE

CERTIFICATE

COMPRENDE
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EL CONOCIMIENTO CORRECTO

EN LA DOSIS ADECUADA
MARCA LA DIFERENCIA
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MEJORA TU RENDIMIENTD

Aumenta tu fuerza, potencia,
resistencia y concentracitn.

ACELERA TU RECUPERACIGN

Reduce el dafio muscular y
recupera antes y mejor.

CUIDATU SALUD

Elige suplementos seguros,
de calidad y con respaldo
cientifico.

DECISIONES INTELIGENTES

Basadas en evidencia,
no en modas ni promesas
vacias.

CONOCIMIENTO QUE TRANSFORMA

Aprende a personalizar tu uso
segun tus objetivos y necesidades.

€ € NO SE TRATA DE TOMAR MAS,
SINO DE ELEGIR MEJOR.

SUPLEMENTA TU ESFUERZO,
POTENCIA TUS RESULTADOS.

9

EVIDENCIA

©

SEGURIDAD

AL FINAL DEL MODULD

Pon a prueba tus conocimientos
y supera el test para avanzar
hacia tu mejor versicn.

@)
L)

PERSONALIZACION
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Un suplemento bien
Los suplementos deportivos son productos disefiados para . I K elegido, en el momento
complementar la dieta habitual y apoyar el rendimiento, N ; adecuado y con una dieta
la recuperacién y la salud del deportista. o sélida, puede marcar la
No reemplazan una alimentacién equilibrada, L diferencia entre entrenar

sine que la completan cuando es necesario.

1. DEFINICION 3. {PARA QUIEN SON?
— Un suplemento deportivo es un producto !g SUPLEMENTO o FARMACO Bgj!  Deportistas de todos los niveles
destinado a complementar la dieta de que buscan mejorar su rendimiento
personas activas o deportistas. Destinado a complementar Destinado a tratar, © recuperacion.
la dieta. curar o prevenir
o - enfermedades. P P i
Su objetivo es aportar nutrientes, compuestos Vs ; : jf ‘ersonas activas que tienen
o trata, cura ni previene ici
bioactivos o sustancias que pueden ayudar a: e mayores demandas nutricionales.
enfermedades. Requiere prescripeion
o Maejorar @l rendimienta fisice y mental. médica. L 4 Personas con necesidades
Mo requiene prescripcién £ ;
o Acelerar la recuperacion. e nutricionales especificas que
: Regulade come no cubren solo con la dieta,
° Cubrir necesidades nutricionales especificas. medicamento.
- Regulado como alimento
° Favorecer la salud y el bienestar general. : 1
(seguridad y etiquutada). -

& Siempre adaptados al objetive,

Los suplementos no son medicamentos. estado de salud y contexto individual.

Su funcion es nutricional, no terapéutica.

4. PRINCIPIOS CLAVE

™ T
f v L m
O o= i U
NECESIDAD EVIDENCIA CALIDAD MOMENTO DOsIS CONSTAMCIA
Solo si existe una necesidad Elegir suplementos con Optar por marcas que garanticen Tomar el suplemento en el Respatar las dosis recomendadas. La ragularidad es clave para
real o una carancia respaldo cientifico que pureza, seguridad y dosis momento adecuado para Mais cantidad no siempre obtener adaptaciones
nutricional especifica. demuestren aficacia. exactas. maximizar su efects. significa mejores resultados. y beneficios.
5. TIPOS DE SUPLEMENTOS 6. ;CUANDO CONSIDERAR UN SUPLEMENTO? 7. LD QUE NO ES UN SUPLEMENTO
e
i frCroruItsiares. it :
ﬁ NUTRICIOMALES ;{P:‘:::I““M-': :‘;’:‘:mm — Un suplemente puede ser dtil cuande: © Noreemplaza una dieta saludable.
© Lo dieta no cubre las necesidades. £) Mo hace milagros ni sustituye al entrenamiente.
H" ERGOGENICOS Majoran ol rencimiants fiskco, ia fissrza, @ El entrenamiento s intenso o hay aita demanda fisica.
resistencin o o potencs. ) Mo funciona si el descanso y la hidratacién son
@ Hay objetives concretos de rendimiento o compesicion corparal. deficiefites.
! RECUPERACION Ayudan a reducr ol difio muscular, . 4
(‘, l,.:l inflamatiba y fatiga postentrenamisns 59+ e neceaita acelerarla Tecupseaciic. £ Mas cantidad no = mejoraes resultados.

@  Existe alguna condicidn que aumenta los requerimientos 3 : o
. A . " R ) Mo todos son seguros ni estin permitidos
SALUD Y BIENESTAR  “poyan el sisterna inmunitario, salud articular, {estrés, suefio deficients, dietas restrictivas, etc.),

n competiciones.
digestiva, henmonal, etc. en competiciones.

NATURALES / Extractos de plantas, sdaptigenor, probifticos, entrenamiento adecuado, descanso de calidad

FUNCIONALES aminodcdos no evendsles, ste,

La base sisrmpre serd una aimentacion equilibrada, Dialosisar crilario inrrmastn
@ y acompanamiento profesional.

y buena hidratacian. Tu salud es lo primero.

8. FACTORES A CONSIDERAR ANTES DE TOMAR U 9. EJEMPLOS DE SUPLEMENTOS COMUNES

Evaluar tu dinta y detectar carencias.

<]

Defirir tu objetive lfuerza, resistencis, compasicicn, salud. ).
Pe X
A,

€&

Ienvaatigas ln evidencia eiemifics del suplemants,

L <]

Rewisar ingredientes, dosis y forma de toma

—=

@ Considerar posibles contraindicaciones & interacciones.

Elegir marcas de confisnza con certificacionss de calidad. ~ s . o . . s P
© Eeg Proteina Creatina Cafeina Beta-alanina Citrulina Omega-3 Multivitaminicos
& Consultar con un profesionsl si tienes dudas. en pelve monohidrate malato

Los suplementas deportivos son herramientas Gtiles cuandeo se usan con inteligencia.

Educacién, evidencia y personalizacién son las claves para que trabajen a tu faver. SUPLEMENTA .I,U EUNUC'M'ENTU’

6 : _ _ NOTU DESCUIDO.

INFORMACION }  ASESORAMIENTO OBJETIVOS BASE SOLIDA i

DE CALIDAD "2 PROFESIONAL '} CLARDS i W INVIERTE EN HABITOS,
iy ' NO EN ATALLOS.

EN RESUMEN

Infdrmate siempre Ante cualquier duda, Define metas realistas des e hidratacidn

de fuentes fiables. consulta a un experto. y medibles. siempre primero,
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K[¥] PROTEINAENPOLVO

El suplemente mas utilizado y con mas evidencia cientifica La proteina en polvo es prictica,

_PROT Ei I"-.' segura y ef cuando se usa

100% PREMIUM

| 249

La proteina en peolvo es una fuente concentrada de proteinas

: . : L como parte de una alimentacién
de alta calidad que ayuda a cubrir las necesidades diarias, a

- it adecuada y un entrenamiento
apoya la recuperacién, el mantenimiento y el desarrollo de

z St i lanifi \
masa muscular, y mejora la composicién corporal. bien planificado

1. jOUE ES? . BENEFICIOS PRINCIPALES , : 4. ;CUANDO TOMARLA?

Parsonas activas y de istas. Cl) Neo existe un anice momenta “magice”,
lo importante es el total diario.

Es un suplemento alimenticio
P Aumenta la masa y fuerza muscular

obtenido a partir de alimentos (combinada con entrenamiento).

naturales ricos en proteinas.

Se presenta en forma de polvo para Mejora la recuperacion y reduce el masa muscular.

@ Después del entrenamiento.

facilitar su consumao y digestion. dafic muscular.

Personas que desean mejorar su Entre comidas (si no |Iegas a tu cuota

8&:‘5 Parsanas quo buscan ganar Momentos mds recomendados:
%

recuperacion, proteica diaria).

FUNCION PRINCIPAL ES:

Aportar proteinas de alta calidad,

]
Apaorta saciedad y ayuda en el control
del peso corporal. @ Antes de dormir (caseina).
L]

En ayunas (siempre que sea necesaric).
F la sintesis de proteina muscular.

;“f(’_} Personas con dificuitad para cubrir
a sus requerimientos proteicos,

; A 2 Facil, rdpida y cémoda de consumir, 5 P

Mejorar la recuperacidn post-entrenamiento.

Contribuir al mantenimiento y aumento

@e0C R I

00000 2

\?@,}_ Adultos mayores (prevencion de Prioriza siempre una alimentacion
|

de masa museular. Alta biodisponibilidad y digestibilidad. sarcopenia). completa y equilibrada.

5. TIPOS DE PROTEINA EN POLVO

TIPO ORIGEN CARACTERISTICAS ABSORCIGN USOS PRINCIPALES £PARA QUIEN?
+ Proteina completa (alto valer braldgice). * Recuperacidn pest-entréns. Deportistas, parsonas sctivas,
SUERO DE LECHE Licteo _ : ¢ 44 S o it
(WH = Rica en BCAA y leucina, J. = Ganancia de masa muscular, objetive de hipertrofia o
En = Muy digestible. Répida * Mejora del rendimiento. mejora del rendimiento.
U + Proteina completa, @ = Antes de dormir, Personas que buscan mantener
oty
CASEINA el = Digestidn lenta y liberacion = Periodos largos sin comer, masa muscular, ayuno noctumo
sostenida de aminoacidos. Lenta * Prevencién del catabelismo. o periodos larges sin ingesta.
Vegetal * Proteina completa (de origen vegetal). 4 ,l' = Alternativa vegetal, Vaganes, intolerantes a la lactosa,
PROTEINA DE SOJA + Buena calidad y perfil de aminedcidos. 1.4 * Control del colesteral, personas con ohjetives de salud
= 5in lactosa. Media = Mantenimiento muscular. © mantenimiento.

< PROTEIMA DE GUISANTE Vegetal = Combinaciin que-aporta todos los é / * Ganancia y mantenimients Veganos, personas con digestidn
) - Y ARROZ aminodeidos esenciales. museular sansible, deportistas.
ol * Alta digestibilidad. Media = Altenativa vegetal de afta calidad.

6. ;CUANTA PROTEINA NECESITD? 7. (COMO TOMARLA? 8. SEGURIDAD Y MITOS

Ingesta diaria recomendada segin abjetivo y peso corporal: § REALIDAD
. + e @ = @ @ Segura en personas sanas en las dosis recomendadas.
OBJETIVO it /g do pase @ Mo dafia los rifiones si ne hay enfermedad previa,
Salud general / mantenimiento 12-14g @ Ayuda a cubrir necesidades diarias de proteina de
1 porcidn 200-300 ml Mazcla blen Lista para g
Pérdida de grasa 1.6=229 @-300) s as 'cwsumm forma practica.
‘Ganancia muscular / hipertrofia 16-229 MITOS
Deportistas de fuerza f ato rendimianto 18-249 @ Mezcla en batidos, avena, yogur o recetas. “La proteina en polve engorda”™ =+ Mo, el exceso caldrico engorda.

@ Ajusta la cantidad segun tus necesidades diarias. “Sclo sirve para culturistas” ~ Util para cualquier persona activa.

oooe

6 Ejemplo: persona de 70 kg con objetivo de hipertrofia

112 2 154 g de proteina al dia. & c l a, no sustituyas comidas pletas, “Los alimentos naturales siempre son mejores” = La prioridad

es la calidad total de la diata.

10. CLAVES PARA ELEGIR UNA BUENA PROTEINA

9. ALIMENTOS vs PROTEINA EN POLVO

2w EN RESUMEN

PROTEINA EN POLVO

Alto contenide proteice (minimo 70% de proteina por porcion).
La proteina en polvo es una herramienta

P i i i ith i i oy . .
'oeos ingredienes y sin aditives innecasarios. atil, segura y respaldada por la ciencia

A

. |

cuando se utiliza con inteligencia y dentro
de un estile de vida saludable.

Sin azGeares afiadidos.

Buena digestibilidad.
ALIMENTACIGN + ENTRENAMIENTO +

ebRE=E

@ Apartan otros nutriantes esencialos. @) Practicidad y rapidez. Coicacine e chdad GF Spgtcal . DESCANSO + SUPLEMENTACION INTELIGENTE
D Mayor saciedad. @ Ideal en momentos clave. Sabaon, tcturs y sohubllidid adecisdics & bk prebeinci. = RESULTADOS SOSTENIBLES
) Mis tiempo de preparacién. ) Ficil de transportar. &

CONSIDERACIONES IMPORTANTES

Asegura primers e El entrenamiento as (PR La constancia es Esgucha tu cuerpe y disciplina diari
alimentacion diaria. imprescindible. la clave, adapta la estrategia. % tu dizciplina ciarta,

No es el suplemento el que transforma tu cuerpo,




wis

ATUR

SAIS M

para mejorar el rendimiento.

La creatina monohidrato es uno de los suplementos

mas estudiados y eficaces para aum

la potencia, la masa muscular y la recuperacion.

il ES LA CREATINA?

La creatina es un compuesto
[ &
&

Su funcidn principal: regenerar ripidamente

natural que se encuentra en
pequedias cantidades en
al'pesdsd: some |a oduce en
el higado, pincreas y rifiones,

el ATP, la fuente inmediata de energia para

esfuerzos intensos y de corta duracién.

K] CREATINA

La suplementacién con mas evidencia cientifica

0DULO 10

Pequefias dosis,

SUPLEMENTACION
DEPORTIVA
:

APRENDE

grandes resultados.

entar la fuerza,

2. BENEFICIOS PRINCIPALES

Aumnenta la fuerza y la potencia,

Mejora el rendimiento en ejercicios
de akta intensidad.

Favarecs ¢l aumants de masa muscular

(por mayor voluman de entrenamients).

Majora |a recuperacian entra series

@ 23 @

 SESIOnes,

Apoya la funcién cognitiva y la salud

cerebral (evidencia emergenta),

5. iC

OPCION 1: CON FASE DE CARGA (METODO RAPIDO)

tu lo aplicas.

La ciencia lo respalda,

3. ;COMD FUNCIDNA?

La creatina se almacena en los miscules
en forma de fosfocreatina.

Sran
FOSFOCREATINA ) —— & P

Energia inmediata
para el esfuerzo

Al aumentar las resarvas de fosfocreatina,
puedes producir mis ATP en segundos,
ratrasando la fatiga y mejorando el rendimiento

MAR CREATINA?

COMPRENDE

APLICA  CERTIFi

4. §PARA QUIEN ES UTIL?

Deportistas de fuerza, potencia
y veloeidad.

Personas que buscan ganar masa

muscular.
Deportes de equipo y combates.

Personas mayeores (mejora masa

y funcién muscular).

OPCIGN 2: SIN FASE DE CARGA (METODO PROGRESIVD)

FASE DE CARGA FASE DE MANTENIMIENTO
57 dios Desde el dia & en adelante & satura los musculos MANTEHIMIENTO DESDE EL DA 1
£ = mis répide. 5
20 g/dia 3-5 g/dia 3-5g/dia
@ Ideal & buscas resultados
dromasde 5g 1 toma al dia en el menor tiempo posible, 1 toma al dia
al dia
%4 (1% % = err
¢CUANDO TOMARLA? LCOMO TOMARLA? pi—iny LDURANTE
@ En cualguier momento del dia, @ Mezclada con agua, zume o tu bebida favorita. .
Lo mas importante es la constancia. Mo necesita ciclado.

Saturacién gradual an
-4 semanas.

Igualmente efectiva a
largo plazo.

CUANTO TIEMPO?

Use continuo y seguro a largo plazo.
Beneficios acumulativos.

6. EVIDENCIA CIENTIFICA 7. SEGURIDAD Y EFECTOS SECUNDARIDS 8. MITDS vs REALIDAD 9. ;CON QUE COMBINARLA?

Uno de los suplementos con mas

investigaciones pasitivas.

Mejors el rendimients en ajercicios
de fuerza en 5-15%.

Eficaz para aumantar masa muscular
rmagra euando se combina con

entrenamiente y proteina.

Segura y bien tolerade en dosis

recomendadas.

Ravisiones sistematicas y mataanilisis
respaldan su eficacia y seguridad.

SEGURA EN DOSIS RECOMENDADAS

Mo dafa los riflones en personas sanas.
Mo afecta negativamente al higado.

Mo produce retencidn de liquidos

ea @ e &

subcutafiea (ol aumento es intracelular).

POSIBLES EFECTOS LEVES

B>

Malestar gastrointestinal leve en

algunas personas.

Se minimiza tomandeo la dosis diaria en
una sela toma con comida,

MITD REALIDAD
€} Lacroatinaes @& Mo Es un compuesto natural
un esteroide, produtide por tu cuerpo.
. i g
0 zsosre para ] Eor_»eﬁ::aa:u Iqu»orp«.arsnna
e T BEHVE & G GUISED Mejorar
su zalud muscular.
ﬁ Mo hay évidendia de dafio rénal
@ Dafa los rifcnes. N personas sanas con dosis
recomandadas,
) Hay que ciclarla. Mo o3 necesario ciclarla,
0 & il ] El sumento de peso e por agus
= intracohular y masa muscular,
ratencién de agua.

o por grasa

Potencia sus efectos combinandela con:

PROTEINA
Aporta los aminodcidos
para construir misculo.

CARBOHIDRATOS
Mejora la absoreion de creatina
por el pico de insulina,

ENTRENAMIENTO
El estimule del entrenamiento es
clave para ver resultados.

HIDDATACION
La creatina necesita agua para
funcionar correctamente.,

0

10. FUENTES ALIMENTARIAS vs SUPLEMENTO 11. ;QUE TIPD ELEGIR? 12. CHECKLIST PRACTICO

FUENTES ALIMENTARIAS [par 100 g|

Came de res 4-5g
Atin 45qg
Sabman 349
Cerdo 3-4g

Una dieta con carna/pescado puede aporta

@

MAS FUERZA
Levanta mds, mejor y
con menos fatiga.

SUPLEMENTO

Dificil obtener 3-5 g de creating salo
con la dista.

El sisplemanto garantiza ls dosis

wleciiva de forma préctica y econdmica,

r 1-2 gldia come mucho.

La suplementacidn asegura la saturacion muscular dptima.

MAS POTENCIA
Explosiidad y rendimiento
en esfuerzos intensos.

La mejor opcion:

aqaaa

La creatina monchidrato es el suplemento con mas evidencia para mejorar fuerza,

potencia y masa muscular. Segura, eficaz, aconémica y facil de usar.

MAS MOSCULD
Aumenta masa magra
a largo plazo.

CREATINA MONOHIDRATO

Mas estudiada,

Mis efectiva,

&
€]
]
&
]
]

Mis econamica,

Alta pureza.

MEJOR RECUPERACIGN
Menos fatiga entre series
y entrenamientos.

SIMPLE, SEGURA Y EFECTIVA.
ASi DE FACIL.

PEQUENOS HABITOS,
GRANDES RESULTADOS.

Elige creatina monchidrate de calidad.
Toma 3=5 g al dia, todoes los dias.
5@ constante.

Combinala con entrenamiente de fuerza,

©
—

Asegura una buena hidratacién.

Evalia resultados en 3-4 semanas.

MENTE AFILADA

Apaya la funcién cognitiva

¥ |a concentracidn.




SUPLEMENTACION

DEPDRTIVA

wliens [ MODULOT
CAFEINA

Energia mental y fisica para rendir mas y mejor.

Pequenias dosis,

en el momento

, S i . adecuado, pueden
La cafeina es uno de los ergogénicos mis estudiados y adt

e : i marcar una gran
utilizados en el deporte. Mejora el rendimiento, aumenta g

. diferencia.
el estado de alerta y reduce la percepcion del esfuerzo. ¢

Mejora del rendimiento fisica
La cafeina e un alealoide

natural que se encuantra

en ajercicios de resistencia,

fuerza y alta intensidad.

on ol cafd, té, cacao, yarba

ADENOSINA
[FATIGA)

| mate ¥ guarans.

A 1
OHy umenta el estado de alerta,

la concentracidn y el enfoque,

5U FUNCIGN PRINCIPAL: Reduce la percepcién del esfusrzo

y la fatiga durante ol ajercicio.
Actia sobre el sisterna nerviosa central 4

bloqueando la adencsina, lo que reduce

la fatiga y aumenta el estado de alarta. Puede mejorar la potencia,

S ™ B

la valocidad y los tiempos de reaccidn,

T Manor percepcion del asfuarzo

La cafeina bloguea los recepiores
de adenosina en el cerabro,

-

1 Alerta y eoncentracién

T Liberacién de dopamina y noradrenalina

APRENDE ~ COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

¥ —

)

CAFFEINE

ANHYDR

4, ;PARA QUIEN ESTA INDICADA?

O

Deportistas de resistencia

Q

[correr, ciclismo, triatlon).

Deportes de fuerza y potencia

RECEPTORES
DEL CEREERO

+

(halterofilia, crossfit, sprints).

Doportes de equipe y colectives
(furtkal, baloncesto, ete.).

Parsonas que necesitan mds

a@i

enfoque y rendimiento mental,

T Movilizacidn de grasas como enargia

i\\? Uil tanto on entrenamiento
come en competicion,

5. DOSIS, MOMENTO Y FORMAS DE CONSUMO

DOSIS RECOMENDADA MOMENTO GPTIMD FORMAS DE CONSUMO

W
w2
&

&

30 - 60 minutos

@ antes del ejercicio

o competicion.

= 3 -6 mg/kg

de peso corperal

Ejemplo: persona de 70 kg
-+ 210 - 420 mg

Duracién de afectos:

3 - & horas (aprox.)

Café natural (80 - 120 mg por taza de 240 mi).
Café expreso (80 - 90 mg por taza de 60 mi).
Suplementas de cafeina anhidra (cipsulas o tabletas).

Bebidas energéticas (revisar la cantidad de cafeina).

CONSEJOS PRACTICOS

Empieza con dosis bajas para evaluar tu tolerancia.

Evita tomarla por la tarde/noche para no afectar

el suefio,

Combinala con una buena estrategia de hidratacién.

ae Q&

Mo la tomes en ayunas si eres sensible (puede
causar molestias gastricas).

6. EVIDENCIA CIENTIFICA 7. TOLERANCIA Y ADAPTACION 8. MITOS vs REALIDAD 9. POSIBLES EFECTOS SECUNDARIDS

. Numerosos estudios demuestran mejoras El uso hablisl A N R MITO REALIDAD Si & usa en exceso o eres muy sensible,
Jr"’ del rendimients entre un 2 y un 5% en puede provecar:
promedio. 2 - © L cafoka deshichata: &  En dosis habituales no tisne :
(F  Alterna dias con y sin eafeina. « afucto duskadrutarts. (<) Nerviosismo, ansiedad o irritabilidad.
Efactiva an ojorcicios de rosistencia, 2
ﬁ ; : (& Me excedas las dosis recomendadas, (%) Taguicardia o aumento de la presidn arterial.
fuerza y deportes intermitentes ) Couss siempre nervios @ Dopende de la dosis y tu
: 3 5 2 (& Evalia periddicamente su efectividad. o Spleciack venekillidad inchidual, Froblemas gastrainteridnales
% Majora ks potencia de sprint, la capacidad
de trabajo v Ia concentracidn, @ Solo sirve on departes 0 Tambsién msjora fuerzs, () Insomnio o alteracién del suefio.
de resistencia. potenclo y rendimlento mental 0 Delores de cabeza.
- T 5 /'N El cuerpo se adapta, 7
Posidonamisnta: o calioing ontd comiderada
. o La estratogia intoligente @ Dosis ahas pueden cautar
o e U as variar y planificar € Cuanta mis, mejor. efecios negativas y na mejoran 'J,F\ Respeta las dosis. Menos es mis.
por s ISSN y ol 10C. ¥ - Vil -

1. COMBINACIONES QUE POTENCIAN
SUS EFECTOS

10. FUENTES NATURALES DE CAFEINA
(cantidad aproximadal

al rendimisnic.

12. ;CUANDO EVITARLA? 13. TIPOS DE SUPLEMENTOS DE CAFEINA

En personas sendibles a la cafeina.

CAFEINA ANHIDRA

A Calé filtrado (240 Cafs I
) Coléfada AOm) i, o expreso (40 CAFEINA + CARBOHIDRATOS a8 N s @ Fong ok willsad 55 ks
_— 00-120mg Sy £0-90mg Majara la disponisilidad de 9! [ esocie b ens i ool Alta pureza y dosis precisa
— 3 i & problemas cardisces. & ¥ P ,/
energia y la resistencia.
- Ténegro (240 mi) d!{ Yerba mate (240 mi) @ Durante el embarazo o lactancia CAFEINA EM CAPSULAS
— 30 =50 mg ’ 70 =-80mg - ,. CAFEINA + L-TEANINA [=in recomendacian médica). @D Ficil dosificacin y transporte.
= + Mmlrcnfmerfﬁma matal, €  Sitienes trastomos del suehio MATRIX DE ESTIMULANTES I =
. Chocolate megre (30 g) H Baisidas anargiticss (250 m rediuciendo la ansiadad, o insomnio erénico. @; Cirbliacis i e
A=2my : 80-150mg @ Siya consumes muchas fusntes lgunrand, tawring, ginsang, s,
CAFEINA + BETA-ALANINA ;
de cafeina al dia.
Pusde mejorar ol rendimisnts = PRE-WORKOUTS
L contidndes pusdin varee el ls mares, propanacion y tipe. N ejercicios de aka intenaldad, o Y ¥ ﬁ' Suelen contener cafeina jurto a otros
d onsulta siempro can un profesiona

EN RESUMEN

ENERGIA

ENFOOUE

Mejora la concen

do de alerta,

La cafeina es una herramienta poederosa cuando se usa con inteligencia.
La dosis adecuada, en el momento correcto y para el objetive adecuads

puede elevar tu rendimiento al siguiente nivel.

RENDIMIENTO

ingradientes ergogénicos,
e la zalud si tienes dudas. o e

‘ Planifica tu estrategia, conoce tu tolerancia

y dsala a tu favor.

RECUERDA

La cafeina no sustituye

EVIDENCIA

Respald

INTELIGENCIA

La estrate una buena alimentacion,

centif

y comprob

hace [a diferen
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NATURSAIS

MODULO 10
105 BETA-ALANINA

La beta-alanina es un aminoacido no esencial que, al combinarse

con la histidina en los musculos, forma carnosina. Este compuesto
actia como un amortiguador intracelular del &cido lactico (H+),
mejorando la capacidad para mantener esfuerzos intensos durante

mas tiempo y retrasando la fatiga muscular.

1. ¢OUE ES LA BETA-ALANINA? 2. BENEFICIOS PRINCIPALES

SUPLEMENTACION
I]EP(]RTIVA

APRENDE

Mas carnosina ‘.

BETA- ALANINE
muscular,

mas rendimiento

en esfuerzos

intensos.

AUMENTA LA CARNOSINA MUSCULAR

COMPRENDE

HEN\OH

Aminodcido no esencial precursor

de la carnosina museular.

SU FUNCIGN PRINCIPAL:

las acionas de
en el miscule para tampenar los jones H+

producides durante el ejercicio intenso.

Mejora el rendimienta en ejercicios de

(sprints, series, HIM, deportes de equipol.

Retraza la fatiga muscular al reducic

la acumulacidn de écide lactico.

Parmite complatar mis repaticiones

y mantenaer mayor intansidad.

alta intensiclad do 30 segundos a 4 minutos

BETA-

ALANINA +

HISTIDINA

CARNOSINA
MUSEULG)

Actia como amortiguador de H+

Ejarcicio intenss
|

Acumulacidn de He

Camﬁti:& alta @
b
)

Neutraliza H+

Complementa eficazmente ol entrenamiento

de fuerza e intervalos.

{acido lactico)
i {
pH muscular pH muscular estable
+ 4
FATIGA MAS RENDIMIENTO

5. DOSIS, COMO TOMARLA Y DURACION

CERTIFICATE

M

APLICA

R RLERAN

| obw NATURSAIS

4. ¢PARA QUIEN ESTA INDICADA?

Deportistas de disciplinas intermitentes
de alta intensidad,

Atletas de fuerza y potencia,

Deportes de equipe (fitbol, balencesto,

rugby. hockey, etc).

Parsonas que antrenan con sories

cortas y exigentes.

Mo tiena afectos argogénicos significatives
en esfuerzos de larga duracion (>4-5 min).

DOSIS RECOMENDADA

3,2 - 6,4 g/dia

[0,05 = 0,1 grkg de pesa corporal)

aP

3 - & g al dia s eficaz,

COMO TOMARLA MOMENTO DURACIGN PARA VER RESULTADOS
Dividir |a dosis diaria an 24 tomas Témala a diario, cualquisr momento — Aumanto significative de carmosina
de B0O mg - 1,6 g pars ranimizar ® dal dia. 333 muscular & partic de 4 semanas

o hormigueo (parestesial.

de use constante.

Lo impartants &4 la constancia,

Con o sin aimentos.

ng ol memento exacto,

cicLo
AT
r_J

Uso continue. Mo &3 necesaric

hacer ciclos,

Miimas beneficios entre 6-10 semanas.

&. EVIDENCIA CIENTIFICA 7. EFECTOS 8. MITOS vs REALIDAD 9. EFECTOS SECU 105

Numerosos estudios muestran mejoras del

2% al 7% en ol rendimiento en ejercicos

B,

de ala intensidad.

Aumanta la capacidad de trabajo total

¥ la resistencia muscular,

Evidencia sdlida en di

o

Q »

y de equipo.

Revisiones sisterniticas y metaanilisis

&)

raspaldan su eficacia y seguridad,

POSITIVOS
@  Mejora el rendimiento anserdbico.
%]
@  Mis ropeticiones y mayor velumen
@& conla misma intensidad,
& Retraso en la aparicién de la fatiga. ]
@ Apoya ol entrenamiento de fuerza
¥ potencia.
o
NOD TIENE EFECTOS
£)  No aumenta la masa muscular por sl sola.
o

Ne: sustituye un buen entrenamianto
nd una dieta adecuada.

En dosis altas puede causarn

PARESTESIA
Sensacion de hormigues o picor

en la piel (inofensivo y temperal),

COMO REDUCIRLO:

[ Divide la dosis en tomas pequehas

MITO REALIDAD

La bwta-alaning @ Esunaminoicido no harmenal, £
3 un estercide. natural y seguro.

& Ut para cualquier deportista
Solo sirve pars culturistas. quir haga exfusrzos intersos

Inermitentes.

So debe tomar @ Loimportants os la ingesta diaria
solo antes de entrenar. conatartte, no of timing.
Miis dhosis = mejores © Con3.2-64 g/dia ya se obtienen
resultades. los miximos beneficios. @

(800 mg - 1.6 g).

E Toma con alimentos.

Es segura para uso prolongade
&N PATSONaS SaNas.

10. FUENTES ALIMENTARIAS 11. COMBINACIONES EFECTIVAS 12. (CUANDQ EVITARLA? 13. TIPOS Y CALIDAD

(contenida aprooimado por 100 g}

.

Pollo (pechuga) 1200mg
Temera 900 mg
Cendo 1.100mg
Pavo 1.100mg
Pescado [salmdn) 1.000 mg
Aitin 00 mg
Hugvos 600mg

Para obtanar dosis efectivas solo con alimaentes,

77

habria que consumir >3-4 kg do carma al dia.,

EN RESUMEN

MAS RENDIMIENTO

Retrasa la fatiga en esfuerzos

intensos y

series exigentes.

Potencia sus banaficios con

CREATINA
Sinérgica para fuerza y potencia

CAFEINA

c;, g
QI

BICARBONATO SGDICO
Mayor capacidad tampdn extracelular

=Y

>

ENTREMAMIENTO INTERVALADO
Estimula nocesario para sdaplaciones
espacificas,

MAS REPETICIDNES

Permite completar més

MAYOR CAPA
Aumenta la to
repeticionas de calidad.

>

Majora del rendimianto y ls concentracisn,

La beta-alanina aumenta la carnesina muscular, mejora el rendimiento en esfuerzos intensos

de 30 seq a 4 min y retrasa la fatiga. 3,2-6,4 g/dia, todos los dias, durante al menos 4 semanas,

CIDAD

lerancia

al dcido lictico,

Mo es mecesario evitarla salve

5]

contraindicacion madica,

Personas con enfermedad renal:

condultar con un profesional.

sin aditivos innecesarios

Embaraze o lactancia: sin suficiente

evidencia, evitar suplementacidn,

Nifios y adolescentes: solo bajo
supervisibn profedional.

ENTRENAMIENTO INTELIGENTE

Complementa tu entrenamiento
3 - " 5i la base
para mejores resultados.

Asagirate de que sea 100%

Buscar preductos con selle

Forma mis estudinda y efectiva:
BETA-ALAMINA PURA.

de calidad y pureza.

Constancia hoy,

rendimiento mafiana.

RECUERDA

Un suplemento e

caz solo funciona
lida: entrenamiento,

dieta, descanso e hidratacidn.
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SUPLEMENTACION hn
NATURSAIS

DEPORTIVA

MODULO 10

COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

|
Ll j
g

APRENDE

L CIENCIA, EVIDENC

Y RESULTADOS

A

| CITRULLINE

- MALATE
: R

La citrulina malate es un compuesto formado por la unién de

citrulina y acido mélico. Mejora el flujo sanguineo, reduce la Mas éxido nitrico,

fatiga y aumenta el rendimiento en ejercicios de alta intensidad mas flujo sanguineo,

NATURSAIS

y resistencia. mas energia,

mejor rendimiento.

. BENEFICIOS PRINCIPALES

1. ;QUE ES LA CITRULINA MALATO?

2. ;COMO ACTOA?

CITRULINA ACIoo MiLIco AUMENTA EL 0XIDO NITRICO INO) Aumenta al rendimiento an esfi ﬁ Departistas de fuerzs, patencia
: de alta intensidad y resistencia. y rasistencia,
H:N ol CITRULINA MALATO B asad ' " P
H\/E + OH @ EJD":'I transporte Mejora la congestidn muscular l] I] Atletas de disciplinas intensas
]—. N HO * de axigens, (spumpa), (HIIT, crossfit, sprints, etc.).
N H o

l Citrulina — Arginina A7 Aumenta lo elminacién
Onide nitries (NO) Reduce la fatiga
‘ muscidar.

VASODILATACIGN

Retrasa la aparicidn de la fatiga. Personas que entrenan con

o amoniace.
volumen alto.

Favorece la recuperacion entre sories

» O3B

CITRULINA MALATO (2:1) y sesiones. Deportes de equipo y colectives.

&
O

Personas que buscan mejorar su
rendimiento y recuperacian,

Puede mejorar la composicion corporal

Majora Ls esistencia
{mas masa magra).

Aminodcide no esencial + Acido orgénico que ¥ ln recuperacidn,

participa en ¢l ciclo de Krebs. Su combinacion *

potencia la produccién de energia y duido nitrica. Mis fiujo sanguinas
y entrega de nutrientes

Bien tolerada y segura en la mayoria
de parsonas.

5. DOSIS, COMD TOMARLA Y MOMENTO GPTIMO

Util tante en entrenamientos como
&n competiciones.

DDSIS RECOMENDADA COMO TOMARLA MOMENTO GPTIMOD DURACION PARA VER CICLO CONSEJOS PRACTICOS
RESULTADOS
= 2o 30 a2 6[' minutos ./—\ (& Hidritate bien durante el dia.
6 "8 gfdla = Mezclada con agua i dilet o U @ Combinal b o
antes del entrenamianto . ombinala con una buena estratagia
g docivo3- 09 0] 0-30m Qs i

para maximizar el rendimiento. nutricional y de entrenamiento.

los efectos se notan .
Uso continuo,

entre 1y 2 semanas. (o]
Ne as necesario

hacer ciclos.

En una o dos tomas
al dia,

» B .
Proporcitn recomendada También pusds tomarse 'wede usarse junto con otros
post-entreno para favorecer

la recuperacidn.

6. EVIDENCIA CIENTIFICA 7. EFECTOS SECUNDARIDS 8. MITDS vs REALIDAD 9. COMBINACIONES INTELIGENTES

citrulina malate 2:1 ingredientes como beta-alanina

o cafeina,

Estudios muastran majoras significativas en el En gerieral e muy bien tolerada MITO REALIDAD -
anfll  rendinsonte en ajercicios de sl intensidad y o = d CITRULINA MALATO + CAFEINA
pessincs i1 En dosis altas (>10 g) puede causar: o Solo sirve para @ Tombsén majora ol rendimionte. Mis energia, enfoque y rendimiento.

sumantar of bombea, a rasistonclo y la recuperacién,

ﬁ Aumanta el nimere de repeticones v el
volumen total de entrenaméento (2).

. - . @ Molestias gastrointestinales laves. @ Horau hacer cilos @  Funciond con uso continug; CITRULINA MALATO + BETA-ALANINA
ﬁ M::"" "I ":""_W "“":;:9[:;““'9"” & ‘Hihainod largos pars que funclano, ne requiore cielos. Mayor resistencia y reduccion de la fatiga,
y reduce la fatiga perci X inchazén o diarrea en
. te oAl reonas sensibles. i . X
£ Ev-fsen:-o sélida en deportes de fuerza, Pe ©  Euigusl que bs arginina. Q & ""'?""“"‘"‘" - i CITRULINA MALATO + CREATINA
T4, sprinters y deportes colectivos. on arginina de forma més )

Mejora de fi . potenci i6n.
aficionta. ejora de fuerza, potencia y recuperacion.

1. Granch, . D (20071, J Strength Cond Res Comienza con dosis mis bajas

2, Cyarzun, A, ot al. (2015, J It Soc Sports Nutr,
1. Pérer-Guisado, 1 et al. (2010). Amino Acids.

A partic de 8-10 g ks beneficios
so estabiizan y puadan aparecer

CITRULINA MALATO + CARBOHIDRATOS

Mejor absereidn y reposicidn de energla.

@ Misdosis ]
més resultsdos,

para avaluar tu tolerancia,

mokstiag.

10. FUENTES ALIMENTARIAS 11. ;CUANDO EVITARLA? 12. TIPOS Y CALIDAD 13. RESUMEN RAPIDO

La eitruling se encuertra on alimontos :
€  En personas con insuficiencia renal Bincs prachictos) bon

come (lentenido por 100 gi: ; i @ Dosis: 6 -8 g/dia (2:1).
sin supervisian médica. & Civul
= & i Citruling rralate 2:1 de alta pureza.
@ Sandia 250 - 350 mg - 2 : : @ Momenta: 30 - 40 min antes del entrena,
£ Sitienes presidn arterial muy baja &  Sin aditivos innacesarios ni azdcares
Papi - 00 - . o 2
AP 00 - 200 mg (puede patenciar la vasodilatacion). @ Beneficios: mas éxido nitrico, mejor flujo
Tercoros analisis de calidad. 2 3 :
Colubaza =100-150mg © Durante el embarazo o lactancia: sanguineo, mis energia y menor fatiga.
- 2 9 Preferiblemente an polva:
4 Melén = 100 - 150 mg oonsultar con un profesional. g L 3
m mejor absorcidn y dosificacian, @ Resultados: 1 - 2 semanas de uso continuo.
Carnes [ternera, polls] = 50 - 100 mg 9 Sip malestar i inal

i':? Las cantidodes son bejos: por eso la suplementacion
w5 Is forrna mibs oficas do obtener dosis terapéutics.

EN RESUMEN

MAS FLUJO SANGUINED

Mayor entregs

¥ volumen de entrenamienta.

MAS RENDIMIENTO

Mujora la reiste

con dosis altas.

Anta eualgutor condicidn mibdica,
& consulta con tu profesional de la salud.

MENDS FATIGA

in, potencia

| requpeTacian muscola

La citrulina malate es un suplemente potente para mejorar el fluje sanguines,
retrasar la fatiga y aumentar el rendimiento en esfuerzos intensos.
Ciencia, constancia y estrategia para resultados reales.

Reetrasa & agotemiento y mejora

}Z‘-ll.lm\l;
CERTIFICABA
+ PUREZA .‘.-h

gy 18

Segura, eficaz y respaldada por la ciencia.

Mejora tu rendimiento hoy para

superar tus limites mafiana.

La diferencia no esta en el talento,

sino en lo que haces cada dia para ser mejor.

MAYOR ENERGIA

MEJOR RECUPERACION

RECUERDA

Entrena con inteligencia,

dafo muscular suplementa con

¥ cuida tu recuperaciin,
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MODULO 10

SUPLEMENTACION

ORTIVA

NATURSAIS

Los acidos grasos omega-3 (EPA

esenciales que el cuerpo no puede producir.
Desempefian un papel clave en la salud cardiovascular,

la funcién cerebral, la inflamacién y el rendimiento fisico.

1. ¢QUE SON LOS OMEGA-37

Son iicidos grasos poliinsaturados

esenciales. Los més impertantes son;

ALA (Acido alfa-linolénico)
Origen vegetal,

EPA [Acide eicosapentaenaolca)

Principalmente en pescados grasas.

DHA (dcido docosahexaenoico)
Muy abundante en pescadeo y marisco,

EPA y DHA son las formas més activas
y beneficiosas para la salud.

w

OMEGA-3

DEP
Cl

1A, EVIDENCIA Y RESULTADOS

[

. OMEGA-3

FISH OIL

EPA
£00m

y DHA) son grasas Pequenas dosis diarias,
grandes beneficios

para tu salud y tu DE

rendimiento.

4. ;PARA QUIEN ESTA INDICADO?

©

@ Accién antiinflamatoria natural.

@

©
&

Salud cardiovascular: reduce triglicéridos EPA y DHA se incorporan a las membranas . ¥
Deportistas y personas activas.

y ayuda a mantener |a presién arterial. celulares y modulan la produccidn de

. eicosanoides, resolvinas y protectinas, - s At
Funcidn cerebral y salud mental: ¥en Personas con inflamacién crénica,

mejora la memaoria y el estado de dnimo. disminuyendo la inflamacién y

majorands la comunicacion celular. Salud cardiovascular

Salud articular: puede reducir el dolor EFECTOS CLAVE: Mayeres y para apoyar la funcidn

la rigidez. cerebral y articular.
Lnte 0 Major flujo sanguineo. ¥
Salud ocular: el DHA es esencial para
3 H @  Menor inflamacién sistémica. Personas con dietas bajas en pescada.
la retina.
e 5 @  Major recuperacién muscular,
Rendimiento y recuperacion;

disminuye o dafie muscular y la fatiga. @  Proteccitn celular y hormanal.

B R 3B R

Util en todas las etapas de la vida,

5. DOSIS, COMD TOMARLO Y MOMENTO OPTIMO

DOSIS RECOMENDADA
1-3g/dia
de EPA + DHA combinados.

(Para sabud general: 250 — 500 mg EPA-DHA.
Para objetivos especifreos: 1- 3 gl

COMO TOMARLO MOMENTO GPTIMO DURACION CONSEJOS PRACTICOS

&)

(9‘ Elige praductos de calidad y bien conservadaos.

i ks e Repartido en 1-2 tomas al dia. P g Combinale con una alimentacién equilibrada.

ol O

que contengan grash pars Lot beneficics se chaervan

La constancia diaria
majorar la absorcidn. T a partir do 4-8 samanas.
& lo mis importante. @' No superar 3 g/dia sin supervision profesional.

6. EVIDENCIA CIENTIFICA 7. POSIBLES EFECTOS SECUNDARIOS 8. MITOS vs REALIDAD 9. COMBINACIONES INTELIGENTES

A7l Reduce wiglicéridos en 20-30%.*

&
#

(PCR, IL-&, TNF-4).*

Majora la recuperacian muscular y
reduce el dolor postejerdcio.®

Apoya la salud eardiovaseular

y corebral a largo plazo.*

*1. Harris WS ot al. Cincedation, 2009,
2. Cadder PC. Br J Nutr, 2017.
3. Smith Gl et al. J Int Soc Sports Nuty, 2011,

Disminuye marcadores inflamatorios

MITD REALIDAD

Generalmente seguras y bien tolerados, Patencia sus efectos combindndelo con:

En dosis altas (>3 g/dia) pueden causar:

Soka ko necesito s como Todos podemos beneficamos,

L Molestias gastroineestinales leves, Apoya el sistema inmune y dseo,
Misi & 3 g/ecfia 1o aporta mbs
I\ Saber a pescade o eruetos. O Cusre min, mejor. banaficios y pusde s ﬁ) CURCUMINA
contraproducents Accién antinflamatoria sindrgica.
) Aumento del tiempo de sangrado
: Lz 7 MAGNESID
(muy afto en dosis muy elevadas). 1 omags-3 s solo para o Sambid corabro,
L] 5 inRsmacidn, articulaciones y Mejora la funcién muscular y nerviosa,
corazdn
rendimisnto.
r | L0 PROBIGTICOS
Si tomas anticoagulantes, [-2 T
P i ji lud i [ i 5
consulta con tu profesional de salud. @ o vegel esigud B ALA s comvirte muy poce en Mejora la salud intestinal & inmunidad
e wluctiva. EFA y DHA [mence del 104,

10. FUENTES ALIMENTARIAS 11. (COMO ELEGIR UN BUEN SUPLEMENTD? 12. {CUANDO EVITARLO O TENER PRECAUCION? 13. RESUMEN RAPIDO

MEJORES FUENTES DE EPA'Y DHA [¥f Aha concentracién de EPA y DHA ©
n Dosis: 1 = 3 g/dia de ERA + DHA.
Salmén (100 g) - 1800 mg pOnporcm: Alargia 2 pescados o mariscos, 4
Caballa (100 g) - 1.500 mg \‘ [ Relacién EPADHA equilibrada @  Momento: con las comidas principales.
3 i 2r - Antes de cirugias (suspander 1=2 somnanas).
Sardinas (100 g} = 1100 mg (e} 21 0 3:2). @  Constancia: todos los dias.
Arenque (100 g ~1000mg g Certificade de pureza: libre de metales €  En tratamionts con anticoagulantas: Binehidite corsstn; berabia.
Atin (100 g) = 900mg ' —rt e consultar al profesicnal. inflamacién, articulaciones
g Forma: triglicéridos o fosfolipidos i :
etl e b e {mejor absorcidn]. @  Problemas de sangrado o trastomos hemarragicos, Pmries,
ot s il o =2y [ Envase eseure y hermético para Resultados: 4 - B semanas.
Sarmillas che o molidas (1 cda) - 2.300 mg S ) Dosis muy altas (>3 g/dia) sin supervisién.
proteger de la oxidacion. Clave: calidad, purexa y dosis adecuada.
Nueces (30 g} = 1.800 mg

W

peeras la conversién es muy imitada.

wds ENRESUMEN

CORAZGN SANO
M f
¥ reducs trigi

El ALA debe convertirse a EPA v DHA en el ceerpo,

Busea sallos de calidad:

@ GOED -

Ante cualguier condicidn midica,

©

MEG3

consulta siempre con tu profesional de sabud,

El omega-3 es un pilar fundamental para la salud y el rendimiento.

Salud hoy, rendimiento mafiana.

Un pequefio habito diarie con un gran impacte a large plazo. Pequefios hdbitos, grandes resultados.

RECUERDA

La constancia y la calidad

MEJOR RECUIPERACIGN MAS RENDIMIENTO

Disminuye el

MENTE ACTIVA MENQS INFLAMACIGN

Ayuda a reduor la inflamacion
¥ &l dolor

nlogue 0 muscular

Apays la memoria, e

ato de dnime. ¥ acelera la recuperacidn, marcan la diferencia.




SUPLEMENTACION

DEPORTIVA

~s  MODULD 10
E0X) MULTIVITAMINICOS

Los multivitaminicos son suplementos que combinan
vitaminas y minerales esenciales para cubrir posibles

deficiencias nutricionales y apoyar el funcionamiento

optimo del organisme, el rendi

[] Mo generan beneficios extras si la dieta es adecuada,

nutricionales.

1. ;OUE ES UN MULTIVITAMINICO? 2. BENEFICIOS PRINCIPALES

Es un eonjunts de vitaminas y minerales
esenciales que el cuerpo necesita en
pequedias cantidades para:

Producir energia.

Fertalecer ol sisterna inmunitario.
Mantener huesos y musculos sanos,
Apayar la funcion cognitiva,

Regular hermanas y enzimas.,

000000

Mejorar la recuperacian y el rendimiento.

'if‘? Ne sustituye una dieta equilibrada.

DOSIS RECOMENDADA
C? 1 - dosis diaria
[regin indicaciones dal fabricanta),

Mo superar las ingestas miximas
recomendadas.

6. EVIDENCIA CIENTIFICA 7. POSIBLES EFECTOS SECUNDARIDS 8. MITDS vs REALIDAD

La suplementacin mauktivitaminica puede
ajorar ¢l eatade rutiiconal &n perionas
con ingestas insuficientes.

En deportistas, pusde apoyar o rendimiento
& al mojorar ol estad al
de micronutrientes.

Pusde reducir la fatiga y mejorar ol bionestar
en periodos de estrés fisico y mental,

La calidad del multivitaminico y
de la dieta son factores clave.

Frentes: Jigar R ot al. 2017. Nutriartts,
Thomas DT et al, 2016, Int J Sport Nutr Evere Matab.

iento fi

pero pueden ser una harramienta Gtil para cerrar brechas

g

ico y la recuperacién.

Previene deficientias nutricionales
fracuantas,

Mejora los niveles de energia y la
vitalidad diaria.

Apoya el rendimients fisica

i la resistencia.
Refuerza el sistema inmunitaris.

Faverece la concentracién, el estade

de fnimo y la funcidn cognitiva.

ontribuye & Uns MEjor recuperasidn
Contribuy i 1
y adaptacidn al entrenamiento.

Q O6ebb=2 @

COMO TOMARLO

Caon una comida pringipal
(almuerzo o cana)

para mejorar la absarcitn
do vitaminas fiposolubles
(4, Dy E Kl

Una buena base

CIENCIA, EVIDENCIA Y R

MULTIVITAMIN
& MINERAL

COMPL

nutricional hace
que todo lo demas

funcione mejor.

3. (COMO ACTOAN?

Las vitaminas y minerales acthan como
cofacteres en mis de 300 reacciones

bioquimicas del cuerpe.

FUNCIONES CLAVE:

L]

]

TOMARLD Y

MOMENTO GPTIMO

Preferiblermente por la madfana
con ol desayuno o al mediodia

eon el almuerzo.

Metabolismo enargético (81, B2, B3,
B, B12, magnesio, hierra).

Sistema inmunitario (C, D, zinc, selania),

Salud Geea y muscular (D, K, caleio,
magnesic),

Produccién hormonal y celular (yodo,
salenio, Eine).

Prateccidn antioxidante (C, E, selenio,

zine).

DURACIGN

Uso continue,

de uso constants.

Evita tomarlo en ayunas.

Generalmente son segures en las dosis
recomendadas,

En dosis altas o combinaciones inadecuadas

pusdan causar:

Molestias gastrointestinales.
Nauseas.

Dolor de cabeza.

k

con medica 5.

Siempre respota las dosis
@ y conaulta con un profesional de salud
si tienos alguns eondicién madica.

MITD REALIDAD
0 Dosis altas puedoen ser
Cuanto més, mejor, innacesarias @ incluio
parjudiciales

Me da mis energia

Su funcidn es optimizar
procesos:; la enargls

O foime peta. dopanda do tis dista

¥ entrenamisnto.
Evlomismoquesomer (@) MO mustinsye una alimentacién
bien, equiibrud, sols complimants

Todos los
muithitaminices
son igusles.

La calidad, dosis y femas
de los nutrientes hacen
la diferencia.

Los benaficios se observan

a partir de 3-4 samanas

4. ;PARA QUIEN ESTA INDICADO?

Z

®

o

it
v

]
&

]

0]
o
@
2]
©
©

APLICA  CERTIFICATE
E 3
¥

COMPRENDE

NATURAIS

Parsonas con dietas restrictivas
(veganos, vegetarianos, bajas an
calorias, ate.).

Depeortistas y personas activas con

mayor desgaste nutricional.

Personas con mucho estrés, poco

suefe o alta demanda fisica y mental.

Mayores de 50 afios.

Parsonas que quioran asegurar una

nutricidn dptima y prevenir carencias.

Uitil come segure nutricional,
no come sustitute de la alimentacion.

CONSEJ0S PRACTICOS
Sé constante: témalo todes los dias,

Mo lo combines con etros suplementos
que contengan las mismas vitaminas

o minerales en altas dosis.

Una dieta equilibrada sigue siendo

lo miis impartante.

9. QUE NUTRIENTES DESTACAN

EN UN BUEN MULTIVITAMINICO

WVigidn, piel, sistema inmunitaria.
Antioxidante, inmunidad, colagena,
Absorcién de calcio, huesos, inmunidad.
Antioxidante, proteccion celular,

L) Enargla, sistema nervioso, metabelisme,
Funcién muscular, nenvios, energis.

Sistema inmune, recuperacion, hormonas.
Antioxidante, salud tiroidea @ inmunitaria,

Transporte de oxigens y energia,

10. FUENTES ALIMENTARIAS 11. ;COMD ELEGIR UN BUEN MULTIVITAMINICO? 12. ;CUANDO TENER PRECAUCIGN? 13. RESUMEN RAPIDD

Una dieta variada pusde cubrir la mayoria do Las necosidades

Frutas y verduras
(antieidantes, vitamina C,
folato, potasio, magnesicl.

Proteinas magras y pescado
(vitaminas del grupe B, hierre,
zinc, omoga-3).

Py

&

- Coraales integrales y legumbres
*Q {fibra, vitaminas 8, hisrrs,

= magnesial.
Frutas secos y semillas
{vitamina E, magnesic, zinc,
grasas saludables).

5

La suplementacidn es un complementa, ne un sustituls.

EN RESUMEN

LLENA TUS DEFICIENCIAS
ub i

MAS

Dosificaciones corcanas al 100% de la IDR™
lingesta diaria recormondadal,

Incluye formas activas y biodisponibles

e los nutrientes,
Sin megadasis innecesarias.

Con minerales quelados o de alta
biodisponiblidad,

Sin relloncs ni colorantes artificiales

innecesarios.

2 Q A B @

D marcas transparentas y con
certificaciones de calidad,

— T
LAB IHFORMALICH
TESTED  TRANIPUAENTE

GMP
CORTIIED |

*IDR: Canticlad diaria recomendada

especialmente cuando la dieta no es perfecta.

ENERGIA

| mietal

¥ FECURErACiin

CSIN )
| 08M

. MEJOR RENDIMIENTO

Potencia fu entrenamienta

Les multivitaminicos son una herramienta practica para
apoyar tu salud, energia, recuperacidn y rendimiento,

@3 Sitomas medicacion (anticoagulantes,
hipertensién, tiroides, otc.). *

) Embarazo o lactancia: consultar
can profesional de salud.

@ Enfermedad rensl o hepitica.

En nifios: usar solo férmulas especificas.

Mo combinar varios suplementos similanes

sin suparvisién profesional.

* Alguncs minerales o vitaminas pusden
interaccionar con ciertos medicamentos,

]

<]

w

1 dosis al dia con comida.

Constancia diaria para mejores resultados.
Util para prevenir deficiencias

y apoyar rendimianto y salud,

No sustituye una dieta equilibrada.

Elige calidad y dosis adecuadas a
tus necesidades.

Pequenos nutrientes, ‘| ,ﬁ l

grandes resultados.

La baze del éxito no es la suerte,

es la preparacién diaria.

SISTEMA INMUNE FUERTE

RECUERDA

Un buen plan empi

MENTE CLARA

par los detalles.
Cuida tu nutricidn, & c

inteligenci ante.



SUPLEMENTACION

APRENDE  COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

1 - W .

N%TQRS%-'S MODULO 10
KIED EVIDENCIA CIENTIFIC

La suplementacion deportiva debe basarse en ciencia

DEPORTIVA
it g s

! WHEY

PROTEIN

de calidad, no en modas. A continuacién, se resumen

CREATINE =

MONOHYDRATE e
OMEGA-3

FISH DIL

No todos los suplementos "
las conclusiones actuales de la investigacion sobre los

s, o i funcionan igual. La evidencia

suplementos mas utilizados en el rendimiento deportivo

cientifica nos permite decidir

y la salud. . i

qué, cudndo y por qué usar

cada uno.

1. RESUMEN DE LA EVIDENCIA: EFICACIA PARA EL RENDIMIENTO

SUPLEMENTO APARA QUE FUNCIONA MEJOR? NWELIESECE;:.[E]ENCI“ [EFECTO EN EL RENDIMIENTO DOSIS EFECTIVA TIEMPO PARA YER RESULTADOS CALIDAD DE LA EVIDENCIA
t1 Aumento significative de o . i S
Aumento de masa muscular, masa muscular y fuerza cuando 1.6= 2.2 gikg/dia de proteina total I 4 -
Prateina an polvo - i TR NKN : . s 4 - 12 somanas para cambios {miltiples metaandlisis
recuperacidn y mantenimiente, e combing con entrenamiente (dieta + suplementacidn). o3 i i
atatorantis: an composicién corporal. y ensayas chinicos).
& F ) ot I
4 Creatina srans potenc “’"_d'"""f‘“d oA ddo g 1T Majorasignficativa delafuerza, 3 - S g/dia (mantenimiantc) 37 dias fcargal; b ol
(monchidrato) S0 Sircicior deahalinondica potencia y rondimisnts anasrébico. {0 20 g/dia 5-7 dias carga). 2 - 4 semanas [sin carga), Ypmxizbe whlyor vt tlades
¥ recuperacion, y revisiones Cochrana).
Majora del rendimients, o T e e e Alta
i’ Cafeina alerta y reduccidn de la * W W Ty Misjora mesheracy el rengimianio F o e Efecto agudo (30 = 60 min). tensayos y motaandlisis
B S e en resistancia y alta intensidad. del ejercicia. b
percepcidn dal 5 E
o Rendimiente en esfusrzes T Mojora dol rendimiento T Alta
Hﬂx?.iw Beta-alanina da alta intonsidad da w W W al aumantar la carnosing muscular bl s 2 = 4 semanas. (maltiples sstudios y
4 {dividir en 2-4 tamas).

o
“stLM Citrulina malato

1 a4 minustos.

Aumenta flujo sanguinea,

reduce fatiga y mejora

y reducir la acidosis.

T Mejora moderada en rendimiento

6 = &g (2:1) 30 = 60 min

Efecto agudo.

metaandlisis).

Moderada

(ensayos con resultados

y menos fatiga percibida. antes del cjercicio.

o

Q Omaga-3 [EPATHA)
6) Multivitaminicos

ESCALA DE EVIDENCIA: & % % % % Muy alta

2. ;QUE DICE LA CIENCIA? HALLAZGOS CLAVE

& Lacombinacién de entrenamiento + rutricién adecuada és siempre el factor

rendimients. positivos variados).

Salud cardiovascular, reduccién 1 Majora recuperacian, reduce Alta

du inflamacién y apoyo 4 = 8§ somanas

a la mcuperacidn,

r inflamacidn y puade majorar 1 - 3 g/din de EPA + DHA. (revisiones sistemiticas
(para cambios fisiclégicos).

ol rendimiento aerébice. y matoandlisis),

= Mo mejora directamente
&l rendimiento an personas
bien nutridas,

Baja a moderada

Cubsrir deficiencias y apeyar 1 dosis diaria segin producto

(eubrir ol 100% IDR").

Variablo, depende
de la deficiencia.

funciones bisicas del organismo. (0til en deficiencias,

NE €N personas sanas),

% %k %k 7 Alta * % % v ir Moderada * &

¢ Baja *

Muy baja *IDR: Ingesta Diaria Recomaendada

3. PIRAMIDE DE LA SUPLEMENTACION BASADA EN EVIDENCIA

Maxima evidencia y

MAYOR IMPACTO

clave. Los suplementos son un apoyo, o un sustituto, (Alta avidencia) CREATINA Foyorrsincanicanabanaficl.
i i ?
@ Creatina y proteina son los suplementos con mayor respaldo cientifico para PROTEINA EN POLVD Rriaticecion depsetisias.
aumentar masa muscular, fuerza y rendimiento. NA
Evidencia positiva, (til segun
@  Cafeina mejora el rendimienta en s mayoria de deportistas sanos cuando se usa (Evidencia erada) BETA-ALANINA > objetivo, deporte y contexto.
on dosis adecuadas CITRULINA MALATO i :
OMEBA-3
@& Beta-alanina y citrulina malato san Gtiles principalmente en esfuerzos de alta e — 4
intensidad y pueden majorar la tolerancia al esfusrzs. BAJD IMPACTO MULTIVITAMINICOS ify Utiles en situaciones especificas
(Evidencia limitada) e o para cubrir carencias,
@ Omegs 3 aporta beneflicios en salud y recuperacion, especialments on atletas (EreRols el
con alta de entrenamiento.
i s ek FUNDAMENTAL ENTRENAMIENTO La base del progrese.
& Los multivitaminices s6lo son necesarios si existen deficiencias comprobadas (Siempre primero) NUTRICION ADECUADA Sin esto, ningun suplemento
o distas restrictivas. DESCANSO Y RECUPERACION hara la diferencia.

4. ;COMO INTERPRETAR LA EVIDENCIA? 5. FACTORES QUE INFLUYEN EN LA EFICACIA 6. MENSAJE FINAL 7. RECOME IONES PRACTICAS
E o Busca estudios en humanos: i

Mo tods lo que funciona en animales
@.‘y

funcioma en persanas.

Individualidad: gendtica, edad, sexc, [ Evalia tu dieta y entrenamiento antes

. de afadir suplementas.
compesicidn corporal y estado de salud. L i e e A Car A s L

Empieza séle con los que tienen mayor
evidencia para tu objetive.

Reviea revigiones sistemdticas Le que hoy es cierto puede cambiar (=3
¥ metaandlisis
Mivel mas alte de evidencia

Entrenamiente: velumen, intensidad mafana. Mantenta informada,
¥.upsca depane. confia en la evidencia y en

disponible. ¥ [ Usa dosis efectivas, no mis s major.

profesionales cualificados.

Fijate en ol tamafie del efecto Nutricién total: un déficit de calorias =

5é constante y respeta los tiempes
Pequefios cambios pueden no ser

o proteinas puede limitar resuttados.

AECEEATas,
relevantes en la practica.
Considera la calidad y " S [ Revisa tu progreso y ajusta segin Jﬁ—
consistencia de los estudios I::- emfic y/recuparhel Sn: i\ axcano: Inteligencia + Constancia resultadas y sensaciones. w —
Mas estudios de calidad = adecuado, los suplementos rinden menos, W —

+ Estrategia = Resultados Reales
mayor confianza,

EVIDENCIA

bazac

INDIVIDUALIDAD

para ung,

RECUERDA CONSTANCIA EQUILIBRIO OBJETIVOS CLAROS

'+ NATURSAIS

Formacidn que transforma. Ciencia que

Resultados que se sienten.




