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1.1.1 Términos utiles: pH, me-
canismos de absorcion, Km de
receptores, vida media

La definicion de suplemento del diccionario inglés Oxford es: “algo que
se adiciona para suplir una deficiencia” (Burke, Castell & Stear, 2009, p.
728).

En el BFC, los suplementos son usados de manera comun entre atletas
y entrenadores para mejorar el rendimiento, para una recuperacion
mas rapida y para mejorar la salud en general. Es importante tener en
cuenta que raramente se necesita suplementos si la dieta del atleta es
saludable, variada y equilibrada.

Hay excepciones en las que los suplementos pueden ayudar al rendi-
miento o la recuperacion pero en cualquier caso éstos tendrian que ser
consumidos para “complementar” una dieta saludable y equilibrada,
nunca como sustitutivo. Asi, por definicidn, los suplementos nutriciona-
les deberian ser usados para suplementar la dieta, no para sustituirla
(Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Los alimentos deportivos estan conformados por los mismos nutrientes
que los alimentos, esencialmente carbohidratos, proteinas y lipidos. No
obstante, su portabilidad, presentacién y composiciéon los hacen muy
practicos para ser utilizados en momentos especificos de los diferentes
deportes, con el objetivo de mejorar el rendimiento y favorecer la
recuperacion.

De acuerdo con la Sociedad Internacional de Nutricién Deportiva (Inter-
national Society of Sport Nutrition, ISSN), una ayuda ergogénica “es
cualquier técnica de entrenamiento, dispositivo mecanico, practica
nutricional, método farmacoldgico o técnica psicologica que puede
incrementar la capacidad de rendimiento en el ejercicio y/o mejorar las
adaptaciones al entrenamiento” (Kreider et al., 2004, p. 2). Se puede
apreciar que la definicidon es bastante amplia y contempla una gran
cantidad de aspectos. En el siguiente curso, nos centraremos concreta-
mente sobre las practicas nutricionales y especificamente la suplemen-
tacion, que permitirdn no solo incrementar el rendimiento en forma
aguda vy cronica, sino también tolerar mejor el entrenamiento, lo que a
largo plazo puede implicar una mejora cronica del rendimiento. Y




probablemente lo mas importante, esta mejora se lograra en un marco
de integridad del sistema inmune y buen nivel de recuperacion, lo que
implicara un mejor estado general de salud de los deportistas de dife-
rente nivel, y asi una disminucion significativa de lesiones y fatiga.

La rama de la quimica que estudia los compuestos del carbono (cade-
nas carbonadas con diferentes grupos funcionales) se denomina quimi-
ca organica (Wade, 1993), y es a traves del estudio de esta que se
pueden analizar la mayor parte de las ayudas ergogénicas, compuestos
quimicos y nutrientes que seran revisados en estos modulos.

La estructura quimica de una molécula implica los &tomos que la con-
forman, asi como su distribucién en el espacio. En el caso de la quimica
organica, siempre se tienen cadenas carbonadas formadas por diferen-
tes nimero de atomos de carbonos unidos entre si, unidas a suvez a
atomos diferentes o grupos funcionales, como los acidos, aldehidos,
amino, entre otros. Un ejemplo complejo de estructura quimica de una
molécula (o macromolécula en este caso) claro es el de una proteina,
para la que su estructura primaria indica la secuencia de aminoacidos
que la conforman. Su estructura secundaria implica el plegado de esa
cadena de aminoacidos y su estructura terciaria implica finalmente la
disposicién en el espacio de toda la molécula. En la figura 1 se presenta
la estructura quimica de la vitamina E.

Figura 1: Estructura quimica de la vitamina E

Fuente: Pubchem. Estructura quimica de la Vitamina E.
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A la parte reactiva de una molécula se la denomina grupo funcional,
porque es alli donde generalmente tienen lugar las reacciones (Wade,
1993). Entre los grupos funcionales de las moléculas organicas que son
de interés para los topicos que serdn revisados, se pueden considerar,
entre otros, a los siguientes:

Amidas: se forman a partir de la reaccién de un acido carboxilico con un
grupo amino (—NH?2). Es importante destacar que este tipo de unién
quimica es la que une a los diferentes aminoacidos en un péptido o
proteina.




