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RESUMEN

Durante estos Ultimos tiempos se a caracterizado en las personas en consumir
componente naturales o quimicos que les ayuda a tener un buen desempefio en la
disciplina deportiva. Con el objeto de mantener una figura perfecta, llegar a mantenerse
con mas tiempo en la actividad fisica, sin embargo no toda sustancia es efectiva, méas
bien puede conllevar a efectos perjudiciales. Entre las sustancias que con mayor

frecuencia se utiliza.

En la disciplina deportiva deben tener una mayor ingesta de nutrientes a diario para
mantener una mayor resistencia en el deporte. Por ende estos deportistas acuden a

consumir multiples componentes como: Dietéticos, nutricionales curativos.

En este Estudio se determind la efectividad de un componente herbal en el
mejoramiento del rendimiento fisico de dos grupos de estudiantes, Grupo a
complemento herbal grupo b placebo, con un estudio de tipo experimental se establecen
dos grupos el uno que es el A quienes tomaran el componente herbal y el B quienes
tomaran el placebo estudiando el rendimiento fisico de los dos grupos, los resultados de
esta investigacion mostraron que No se encontrd ninguna diferencia en el desempefio

entre ambos grupos que sugiera que el complemento no fue efectivo.



ABSTRACT

In recent times we were to characterized in people consuming natural component or
chemical that helps them do well in the sport. In order to maintain a perfect figure,
getting to stay more time in physical activity, but not all substance is effective, rather it

can lead to harmful effects. Among the substances most often used.

In the sport they should have a higher intake of nutrients daily to maintain greater
strength in the sport. Therefore these athletes come to consume multiple components as

dietetic, nutritional healing.

In this study the effectiveness of an herbal component in improving the physical
performance of two groups of students is determined, Group herbal supplement b
placebo group, with an experimental study both groups are set to be the one who took
the A herbal component B and those who took the placebo studying the physical
performance of the two groups, the results of this investigation showed that no
difference was found in performance between the two groups suggesting that the

supplement was not effective.



CONTENIDO

1. INTRODUCCION

Para todo deportista la alimentaciéon es tan fundamental que conlleva a tener un mejor
rendimiento a nivel intelectual y motora. EIl componente Herbal los podemos
encontrar facilmente en las tiendas y supermercados para garantizar el rendimiento

fisico y intelectual, tales que son envasadas en bebidas, sobres de té, en capsulas, etc.

Los componentes de herbal ayudan a fortalecer el sistema nervioso, combatir la
depresion, mejorar la inmunidad, elevar la capacidad para hacer ejercicio, mejorar la
memoria, ayudar a la reduccién de peso, aumentar la funcion sexual y mejorar los

niveles de energia.

Durante mucho tiempo ha sido conocido como un potente adaptdégeno, que son
sustancias que aumentan la resistencia global del cuerpo y ayudar a normalizar las
funciones corporales. Esta maravillosa hierba se piensa que es un alivio para el cerebro
y el sistema nervioso, mientras que al mismo tiempo que aumenta el deseo sexual y el
rendimiento, tanto en hombres y mujeres En las mujeres, el efecto parece ser el de
aumentar el deseo sexual en lugar de rendimiento fisico, en los hombres que parece ser
efectivo para el tratamiento de la impotencia y la eyaculacion precoz, probablemente

por el aumento del flujo de sangre saludable.

Mediante este trabajo pretendo determinar la efectividad de un componente herbal en el
mejoramiento del rendimiento fisico de dos grupos de estudiantes, a través de revision
bibliografica, Grupo a complemento herbal — grupo b placebo, para realizar estudios

comparativos.



2. DESARROLLO

El componente herbal es efectivo nos ayuda a mejorar nuestro rendimiento intelectual,
motora y cognitivo, y es eficaz para disminuir la depresion y la ansiedad y el peso y
ayuda a mejorar el libido sexual, y el desempefio en la actividad deportiva. Este
componente se lo puede adquirir en supermercados y tiendas, y viene en diferentes
presentaciones tales como: bebidas, pastillas, polvos, etc. (1).

En la Universidad Pontificia Catolica del pais de Chile se realizd estudios comparativos,
exactamente en el area de Educacion Fisica. Aun determinado grupo de estudiantes de
ambos sexo para calcular el esfuerzo fisico y derivar el porcentaje de calorias de cada
grupo. Se a evaluado que el mayor porcentaje de grasa lo lleva los hombres y en las
mujeres se obtuvo un porcentaje medio en la masa muscular .Es asi que lo importante
en esta investigacion fue el entrenamiento lo cual es lo que determinara el rendimiento
fisico (2).

En otro estudio donde se realizd una revision sobre la informacion cientifica disponible
para actualizar la relacion del uso de la cafeina como sustancia que aumente el
rendimiento fisico en el ejercicio, considerandose a este componente como aprobado

cientificamente.

Siendo estudiada de manera farmacoldgica es decir la absorcién, mecanismo de accion,
metabolismo, efectos, tolerancia, reacciones adversas y toxicidad, en ejercicios de
moderado rendimiento, en esta investigacion se concluyé que si es recomendada la
cafeina como sustancia energética y ademas de larga duracion en ejercicios de alta y
moderada intensidad, mientras que en la baja intensidad no es recomendado mientras

gue su uso en ejercicios de baja intensidad es controversial. (3)

Sin embargo el uso de las sustancias para mejorar el rendimiento fisico hoy en dia es

exagerado tanto asi que utilizan toda clase de sustancias, en otro estudio donde se



analiz6 en consumo de suplementos nutricionales y dietéticos en 415 usuarios tanto
hombres como mujeres, asistentes a los gimnasios, se concluyd que las sustancias que
con mayor frecuencia consumen son proteinas, L-Carnitina, Creatina, complejo
vitaminico, por tal motivo en el estudio que se realiz6 sobre el uso de un componente
herbal es de gran aporte para evitar el consumo de sustancias quimicas y consumir en

todo caso naturales.(4)

RENDIMIENTO FiSICO

El rendimiento fisico de un deportista esta intimamente ligado al Metabolismo
Energético, que en funcién del tipo de actividad deportiva, duracién e intensidad va

tener unas claves diferentes.

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacion con la intensidad
del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo anaerébico o aerdbico, pero
tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente) como del anaerdbico
(indirectamente a través de la velocidad de recuperacion de ese esfuerzo puntual), todos
ellos son dependientes del oxigeno y mas especificamente del Consumo Méaximo de

Oxigeno.

COMPONENTES DEL RENDIMIENTO
1. TECNICA

Capacidad y modelo de aprendizaje del deportista (4).

2. CONDICION FISICA

Todo deportista debe tener una buena energia, velocidad y flexibilidad.

3. CAPACIDADES TACTICOS- COGNITIVAS

Antes de cada competencia deben tener una tactica ante su contrincante.



4. VOLUMEN PSIQUICAS

El deportista debe tener su gran fortaleza y actitud o autoestima positiva.

5. CUALIDADES GENERAL

Es aquel deportista que se satisface a través de su capacidad, destreza fisica y su gama

de elementos para cada disciplina deportiva.

6. CUALIDAD EXTERNAS

Tales como: actitud negativa, aislamiento en su entorno social, cambios climaticos,

EXTRACTOS DE PLANTAS Y HOMEOPATIA
FITOESTEROLES ANABOLICOS:

Este componente Herbal es una mezcla gammas, &cido ferulico y no hay

manifestaciones alérgicas (6).

GINGENG:

Es un Té oriental que ayuda a mejorar el sistema nervioso central y el estrés,

recomendable es consumir un sobre de te tan solo por las mafianas (6).

ECHINACEA:

Es un componente herbal para mejorar los niveles de sistema inmunoldgico del ser

humanao.

TRIBULUS TERRESTRIS:

Ayuda a la mayor produccién de semen en el ser humano.



LEVADURA DE CERVEZA:

Es un complemento alimenticio con mayor productividad de multivitaminas. (6)

POLEN DE ABEJAS:

Este producto engloba: vitaminas, minerales, proteinas etc. apoya a la debilitacién fisica

del ser humano, esta contraindicado para personas con enfermedades alérgicas. (6)

BROMELINA:

Es una enzima eficaz para prevenir la citolisis inducida por el trabajo excéntrico. (6)



3. CIERRE

El rendimiento fisico depende del estado de salud y de la practica continua de ejercicios
para poder obtener resultados buenos, en el siguiente estudio no se encontrd diferencia
entre el consumo del componente herbal y el placebo, por lo cual el uso de bebidas o
sustancias ergo génica no es lo ideal todo depende de la propia actividad. Ademas de la

toxicidad que estas pueden causar al organismo por el abuso.

Mediante este trabajo de titulacion se determind la efectividad del componente herbal en
el mejoramiento del rendimiento fisico de dos grupos de estudiantes, a través de la
revisiéon bibliografica ,Grupo a complemento herbal — grupo b placebo, para realizar
estudios comparativos, los mismos que demostraron la importancia de su consumo, la
ingesta de nutrientes es esencial y de gran importancia para nuestra salud para obtener
un mejor rendimiento a nivel intelectual y motora ,para incrementar nuestras

habilidades fisicas.
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RESUMEN

. _ Links relacionados
En Ia actualidad, el abuso de toda clase de sustancias para mejorar el

rendimiento deportivo y la forma fisica se ha extendido a las personas que Bookmark
acuden a gimnasios regularmente. ElI objetive del presente estudio es _

evaluar el consumo de suplementos nutricionales (SM) y dietéticos en un ™ = EEE otros
grupo de 415 usuarios (260 warones y 155 mujeres) de 4 gimnasios de

Sewilla (Espafia). Los usuarios realizaron un  cuestionario  previamente

disefiado y con un pilotaje donde se ewalud la walidez del contenido. Del total de la muestra, el 56,14% han
consumido en alguna ocasidén algun suplemento. Entre estos el 57,6%, lo hacia buscando mejorar su aspecto
fisico; el 16,7%, lo hacia para cuidar su salud, y el 13,2%, buscaban aumentar su rendimiento deportivo. El perfil
del consumidor es el de un hombre joven, que hace tiempo que realiza actividad en gimnasios, que acude al
gimnasic warias horas a la semana y que realiza algun tipo de dieta. El porcentaje de SN consumidos en este
estudio (56%) esta dentro de los walores aportados por otros estudios. En orden decreciente, Proteinas (28%),
L-Carnitina (18,56%), Bebida Deportiva (18,3%), Creatina (17,1%) v Complejo wvitaminico {17,1%) fueron los cinco
SN maSs consumido por los sujetos de este estudio.

Palabras clave: Actividad fisica, suplemento nutricional, suplemento dietdtico, cuestionario, gimnasio.
Statistical analysis of the consumption of nutritional and dietary supplements in gyms

SUMMARY

The abuse of all types of substance to improwve sport performance and physical fithess has spread to regularly
gym users. The aim of this study was to evaluate the intake of nutritional and dietary supplements in a group of
215 individuals (260 males and 155 females) from 4 gyms in Seville {(Spain). The users completed a previously
designed questionnaire whose content walidity had been tested in a pilot study. Out of the total sample, 56.14%
had consumed a supplement at some time. Among these, the objective was improvement of physical appearance
in 57.16%, health care in 16.7%, and sports performance enhancement in 13.2%. The profile of the supplement

designed questionnaire whose content walidity had been tested in a pilot study. Out of the total sample, 56.14%
had consumed a supplement at some time. Among these, the objective was improvement of physical appearance
in 57.16%, health care in 16.7%, and sports performance enhancement in 13.2%. The profile of the supplement
consumer is a young man who has performed activities in gyms for some time, goes to the gym for sewveral hours
a week and is on some type of diet. The percentage of nutritional supplement users (56%) is within walues
reported in other studies. The five supplements most frequently consumed by these individuals were (in
decreasing order): proteins (28%), L-carnitine {(18.686%), sport drinks {18.2%), creatine {(17.1%) and witamin
complex (17.1%).

Key words: Physical activity, nutritional supplements, dietary supplements, questionnaire, gymnasium.
Recibido: 25/02/2008 Aceptado: 01/07/2008
INTRODUCCION

En la actualidad, =l abuso de toda clase de sustancias para mejorar el rendimiento deportivo vy la forma fisica se
ha extendido a las personas que acuden a gimnasios regularmente, buscando entre otros, fines fisicos o estéticos
y sin que en ningdn caso se tengan en cuenta los posibles efectos perjudiciales que su uso puede conllevar (1.2}

Suplementos dietéticos, ayudas ergogénicas nutricionales, suplementos deportivos y suplementos nutricionales
terapéuticos son algunos de los términos usados para referirse a la variedad de productos del colectivo de la
industria de suplementos deportivos. Al igual que hay una variedad de nombres para estos productos, hay un gran
numero de definiciones. Segun Burke y col (3) los suplementos y las comidas para deportistas tienen que
suministrar un adecuado y practico instrumento que cubra wun requerimiento nutritive para OPTIMIZAR el
entrenamiento diario o el rendimiento en la competicidn (por ejemplo bebidas deportivas, gel de carbohidrato,
barritas deportivas); deben contener una cantidad cuantiosa para cubrir una déficit nutricional (por ejemplo
suplemento de hierro); v tienen que contener nutrientes u otros componentes en cantidades que directamente
aumenten el rendimientoe deportive o mantengan vy restauren la salud v la funcidon inmune, v que por otro lado
tenga base cientifica (por ejemplo cafeina, creatina).

Solo en Estados Unidos hace mas de una década el mercado de los SN generd 3,3 billones de ddélares, creciendo
hasta un total de 12 billones anuales en 1999 (4,5). En ocasiones estas sustancias suelen obtenerse en el
mercado negro, por lo que no puede garantizarse su calidad, detectandose la inclusion de otros componentes no
declarados gue comportan riesgos para la salud (2,6-16). Su uso en ausencia de una necesidad especifica, una
deficiencia, o una afeccidn no estd recomendado (17). Aunque en SU Mayo se promocionan asegurando sus
propiedades ergogénicas y estéticas, su beneficio es cuando menos dudoso. Ningun beneficio ha sido demostrado
para muchos de los productos consumidos por algunos deportistas (18).

Existen numerosos estudios que waloran el consumo de suplementos en situaciones generales o patoldgicas
{19-213 v muchos otros sobre el consumo de suplementos por deportistas de diferente nivel (22-232), pero es
escasa la bibliografia que hace una waloracidon del consumo de suplementos en gimnasios. El objetivo del presente
estudio es ewvaluar el consumo de suplementos nutricionales vy dietéticos en wun grupo de 415 usuarios de
gimnasios sevillanos.

MATERIAL ¥ METODOS

En este estudio participaron 415 usuarios {260 warones Y 155 mujeres) de 4 gimnasios de Sevilla (Espafa). Los
usuarios fueron walorados antropométricamente mediante los siguientes instrumentos de medida: antropdémetro
GPM {precisién +1 mm) y balanza Tefal (precisibn 100 g). Las medidas antropométricas tomadas fueron las

siguientes: talla v peso.
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RESWUMEM: La estructura corporal del estudiante universitario de Educacion Fisica cobra vital importancia
debido a que sera relevante en sus logros en las asignaturas que impliquen esfuerzo fisico. Consistente
con esto, es deseable contar con datos de las caracteristicas morfoestructurales basadas en 2| somatotipo
v la composicion corporal de los estudiantes de ambos sexos que ingresan a estudiar a esta carrera,
cotejados con pruebas fisicas. Se estudiaron 22 hombres v 18 mujeres, en edades entre 17 v 25 afos, de
la carrera de Educacion Fisica, de |la Pontificia Universidad Catdlica de valparaiso, Chile. Se aplicaron los
metodos de Composicion Corporal de Deborah Kerr v de Somatotipo de Heath-Carter, v se correlaciond con
las pruebas fisicas de: carrera de 2400 m de George Fisher, salto vertical con pies juntos, biceps en
traccigon wvertical, prueba de abdominales v 50 m de velocidad. Los datos indican gque =] grupo masculino con
un mayor porcenta_]e de masa grasa realizan la prueba de 50 m de velocidad en un mayor tiempo (r= 0,57)
e inversamenta, quienes tienen menor masa grasa, realizaron mayor cantidad de repeticiones en [a prisba
de barra (r=-0, 55), en el grupo femenino se encuentra una correlacion media entre la masa muscular v la
prueba de 50 m, r=0,52. Sin embargo, Nno existen correlaciones suficientes entre la masa muscular vy las
pruebas de rendimiento, en las que se esperaba que la cantidad de masa muscular influyera sobre las
pruebas que dependen de este componente. Las variables antropometricas del grupo universitario
evaluado, no se correlacionan de manera significativa con el rendimiento fisico, puesto que =l nivel de
entrenamiento es bajo, lo gue determina =1 nivel de rendimiento, a diferencia de lo gque ocurre con
deportistas.

PALABRAS CLAVE: Somatotipo; Compos

on corporal; Estudiantes; Educacion Fi

SUMMARY :* The corporal structure of the university student of Physical education is of vital importance
because it will be excellent in it's profits in the subjects that imply physical effort. Consistent with this, is
desirable to count aon data of the morpho-structural characteristics based on the Stero type and the
corporal composition of the students of both sexes that enter to study to this race, collated with physical
tests. 22 men and 18 women studied, in ages betwesen 17 and 25 vears, of the race of Physical education,
Pontificia Universidad Catdlica de Valparaiso, Chile. They were applied to the methods of Caorporal
Composition of Dhebora Kerr and somatotype of Heath-Carter, and he correlated himseIlf with the physical
tests of: race of 2400 m of George - Fisher, vertical jump with together feet, biceps in vertical traction, test
of abdominal and 50 m of speed. The data indicate that the masculine group with a greater Dercentage of
greasy mass realises the test of 50 m of speaed in a greater time (r= 0.57) and |nverse|y, that have minor
greasy mass, they realised major amount of repetitions in the test of bar (r=-0,55), in the feminine group is
an average correlatlon between the muscular mass and the test of 50 m, r:0,52. MNevertheless, sufficient
correlations betwean the muscular mass and the performance tests do not exist, in which it hoped that the
amount of muscular mass influenced the tests that depend on this component. The anthropometric
wariables of the evaluated university group, do not correlate of significant way with the physical vield, since
the training level is low, which determines the yvield lavel, unlike which it happens with sportsmen.

KEY WORDS: Somatotype; Corporal composition; Students; Physical education.

INTRODUCCIOMN

El término aptitud fisica se hizo popular durante la segunda guerra mundial e inicialmente tenia =1 exclusivo
o de definir las capacidades fisicas de los soldados a traves de test fisicos. Posteriormente,
evolucionaria hasta introducirse en otros ambitos de la sociedad con la finalidad de aumentar la fuerza
muscular, resistencia cardlovascular, perdlda de tejido adiposo, entre otras variables (Mohtelro et al.,
1994) Conslstente con esto, el ejercicio de sobre nuestra estructura corporal, asi como nuestra
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Frea de Investioacidn.
Fro. hMacarena Fradenas.

FN T S E T AT AT JUNE T TR TeN o
FURUCIR L 1N WHEIEFRC N E LIE CHILE

Enero, 2011,

Faut=s para la elsboracon de un proyecto de ineesti gaci o,

e 2GS = un proyvasto de ireestig=ecd Sn T

Un prowecto de inwvestigacidn es la planificacidn de actividades concretas
int=rrelacionadas que pretenden dar respussta a la necesidad como
inve=stigador de resobrer un problema inicial.

== 2 Conmo sarge un proyecto de ireestig=cion™

Un proyecto surge de una idea (posterior a una lluwia de ide asJ.

Una idea para ser aobjets de investigacidén debe ser nowvedosa, debe dar cusenta
de= un problema w de =u reflexidn respecto de cdmo abordarls o soluconarha, Ww
ademas debe sar estimulante para =l investigador.

Las ideas se puseden s<iraser de e<periencias personales o profesionales, de
observaciones de hechos, de creencias, de intdiciones, de noliciarios, de
materiales escrites o audicvisuales, de otras personas, etcétera.

La idea que dardwida a un proyects =2 denomina e de irvestigacior w debe
responder a determinadas necesidades, particularmente la necesidad de
ampliar el conocimi=nto en alguna materia.

Eieamados

En las noticias v prensa esorita he leida que los nificos estan preccupando a las
autaridades=s de =alud por laos abkos indices de obesidad que alcan=an.

ldea de inwestigacian:
Las=s habitos alimenticios de los padres influwen en la abesidad de sus hijos.
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Uso de 1a cafeina en el ejercicio fisico:

ventajas y riesgos

g cafiing oy physical exercise: advariages and rishs

Cézar Augusto Ramivez-Montes* « Jogé Henry Ogorio®
Recdado: 250072013 1 Aceptado: 2001202013

* Lah ceatotio de Fisiclogia Aphicada. Umiversidad de Caldas. Marmzales | Colorhia.
* Lab aratono de Imvestizacidn en Bioquingca Clinica  Fatologia Moleoilar Tmversidad de Caldas .

Corres pomdencia: ces ar ramimes_mitnealdas educo

| Bemumen |

Objetivo. El presente articulo de revisidn fiene cormo objetivo
analizar la inforrnacidn clentifica disponble v actualizar
al lector con relacidn al uso de la cafkina como sustancia
elgogérica para el ejercicio.

Materiales y meétodos. Se analizd la literatura dispordble
de los altirnos 50 afios en las bases de datos BBCSLILACS,
IB-PercINFO, IB-55CT, IB-3eiELO, Scopus ¥ Scirus, al
izual gue arficulos histdricos, textos yreferencias citadas en
trabajos piblicos.

Resultades. 5e obhrvo informacion pertinente relacionada
conlos ohije vos propue stos en la pre sente revision, enla que
se relaciona la farmacologia basica (absorcion, mecaristnos
de accidn, metabolismo, efectos, tolerancla, reacclones
abrersas, toxicidad) wau nfibdad como sustancia ergogénica
para gjercicios de predominio aerdbico ¥ para ejercicios de
predorinio arae rdbico.

Conchrion Es recomendable la vhlizacion de la cafeing
corno sustancla erzogénica en ejercicios de larga duracidn v
roediana infenamdad, rae niras que suuso enejercicios de corta
durac 16y ralta intersidad es controversial . Se recomiendauna
cuidadosa evaluac idn raé dica arte s de su ntilizacidn conel fin
de runiraizar las reaceiores adve rsas veu toxieidad.

Surrnary

Objective. To analyze selentific information and update the
reader re garding the use of caffeine as anergogenic substance
for exercise.

Materials and methods Locailable literature from the last
50 wears included in the BBCS-LILACS, IB-PsyINFO,
IB-55CI, IB-3ciELO, Scopus and Secims, database as well
as historical articles, texts and references cited in work
published to date were analyzed.

Results. Important information related to the ohjectnes
proposed in the present review were fonmd and analyzed.
The information was divided in two sections as follows:
basic pharnacology of caffeine (absmption, mechanisms
ofaction, metabolism, effects, tolerance, adve rse reactions,
and toxicity) and its nse as an ergogenic substance
predominantly aerobic exercise and anaerobic exercise
dordnance.

Conelusion. The wse of caffeine 15 recormmended as an
ergogenic substance in long-terrn exercise and medium
intenaitsy while its nse i exercises of short duration and
high mtensity iz contronersial A carefil rmedical evalnation
iz recorrnended before using caffeine in order to rirdrnize
akerse reactions and toxicity.
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Inicio  Presentacion Hipoxia Trauma Ciclismo Rendimiento Noficias Blogs Productos T Cesta de la compra(()

Claves del Entrenamiento de Estds aquit Inicio » Hipoxia » Rendimiento Fisico

Hipoxia Intermitente

o Rendimiento Fisico

Fisiologia El rendimiento fisico de un deportista estd intimamente ligado al Metabolismo Energético, que en funcin del tipo de actiidad

deportiva, duracidn e intensidad va tener unas claves diferentes.

Productos . " . - " o o .
Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacidn con la intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con

o &l metabalismo anaerdbica o aerdbico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente) como del anaerdbico
Publicaciones . . , . : . .
(indirectamente a través de la velocidad de recuperacidn de ese esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del axigeno y mas

. . especificamente del Consumo Maxima de Oxigeno. Vemos por tanto que existe una relacidn directa entre oxigena y rendimiento
Rendimiento Fisico

fisico.
> Factor Inducible por Hipoxia-1
(HIF-1) . o o .
» Eopoyeina E90) Cual es la relacion entre Hipoxia y Rendimiento Fisico?

? Hipowia y Valores Sanguingos

Padriamos decir que en un principio a Hipoxia estimula la produccidn (mejor podriamos decir la no eliminacidn) del Factor
Salud Inducible por la Hipoxia (HIF), que es en realidad quien va a dar lugar & una estimulacidn en cascada de diferentes factores de
crecimiento, asf como de diferentes enzimas y proteinas, estando todo ello en la base dz la mejora del rendimiento fisico en el
S deporte. Concretamente esa mejora viene dada porque la hipoxia mantenida, asf como [a hipoxia intermitente, & incluse en algunos
aspectos el entrenamiento hipdxico, da lugar a adaptaciones fisidlagicas que afectan a la sangre, al miscula y a la circulacion

sanquinea.

Es bien conocida la mejora de los parametros
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Type and hit enter to Search

:Se Te Cae El Cabello?

Descubre Tratamiento Personalizado Con Este Sencillo Test Gratis

ADMIN SUPLEMENTOS DEPORTIVOS 24 JULIO, 2015

¢ Que es una ayuda ergogénica ? Suplementacion
Deportiva, etc ...

ARTICULOS 0

Ayudas ergogénicas son sustancias, dispositivos o

practicas que mejoran el uso de energia, la produccion,

o la recuperacién de un individuo. La forma de una

EXTRACTOS DE PLANTAS Y HOMEOPATIA

ENTRE ELLOS:

- FITOESTEROLES ANABOLICOS:
Extractos de plantas.
Son Gamma orynazol, acide ferilico, compuestes de smilax.
Se les atribuye propiedades anabédlicas (tetosterona y estrdigenos) que no
tienen y si reacciones alérgicas.

- GINGENG:
Sustancia conocida por las culturas orientales hace mas de 4000 aiios.
Estimulante del SNC y mejora la resistencia al stress
MNo se demuestra su eficacia en estudios riguroses. Su administracion en dosis de
1125 mg/dia 5 semanas tiene un efecto limitade, pero en dosis de 1350 mg/dia
un mes mejora la resistencia al agotamiente.
Puede crear un sindrome de abuse con taquicardias, aumento de la tensidn e

insomnio .
Darlo solo por la mafiana y ne por la noche.
- ECHINACEA:
Es una hierba que se utilizaba por los natives americanos para trata
enfermedades

Su indicacion mads precisa es estados que necesiten estimular las defensas.
Mo mas de 4-6 semanas seguida por efecto hepdtico.
- TRIBULUS TERRESTRIS:
Pertenece a la herboterapia tradicional.
Parece ser itil en disfunciones sexuales y de alteraciones de la
testosterona.
- ELEUTEROCOCO
Son algas de alto contenide proteico.
El hombre tolera pequeiias ingestas con efectos antimutdgenos.
Tel:]
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Durante estos Oltmos tiempos se A Caracterizade en Las personas en
congumi companenente naturales o quinicos Que s ayuda a tenerun
buen desempedo en a dicipling deportiva

(on el objeto de mantener una figura perfeca, egar » mantenerse con mds
tempo & | actvidad i, sin embargo o tod sustancia e efctvg, mis
bien puede conevar  efectos perjuiciles. Entre as sustancias que con
mayorfrecoencasewtize,

Enla disiplina deportva deben tener una mayor ngesta de nutrientes a
dlario para mantener una major resistencia en el deporte. Por ende estos

eporttas acuden a consumit il companences com: Diteice,
ionales Curbives,

£neste Estudio se determing

o efecthid de un componente herbal en ¢l mejoramiento del endinenty
fiscnde dosgrupos de etudlantes,Grupo acomplements herbal grpod
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RESUMEN

Durante &stos Ultimos tiempos 56 3 caracterizado en Las personas én
Consumir componenente naturales o quimicos que es ayuda a tener un
Buen desempedo en la discipling deportiva.

(on el objeto e mantener una igura perfect,legar a mantenerse con mas
tiempo en [ actividad fiica, sin embargo 0o toda sustancia s eectiv, més
Bien puede conllevar  efectos pefudicoles Ente s sustancias que con
mayor frecuencla e uiizs.

Enladisciplina deportiva deben tener una mayor ingesta de nutrentes a
dlario para mantener una mayor resstencia en e deporte. Por ende estos
deportstas acuden  consumic muliples componentes com: Dietetios,
PURrACIONales Curatvos,

En este Estudio 42 determing
o efecividad de un companente herbal en & mejoramiento del rendimiento

fsco de dos grupos de estudlantes, Grupe & complemento herba gupo b
PR, o i e xprnenal et s gpos



