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RESUMEN

Introduccién: El uso de suplementos deportivos (SD) es muy comun entre los atletas y durante los tltimos afios la prevalencia de su consumo ha ido
aumentando. Sin embargo, no todos los SD proporcionan los beneficios que se busca cuando se decide consumir este tipo de sustancias. Es por ello que
las entidades cientificas han puesto su foco en la evaluacién de SD y se han creado clasificaciones en funcién de la evidencia cientifica, como la que ha
propuesto el Instituto Australiano del Deporte (AIS). Los remeros de élite realizan sesiones de entrenamiento centradas en el desarrollo de la capacidad
aerdbica y anaerobica, asi como entrenamientos defuerza, por lo que la utilizacion de SD adecuados puede mejorar el rendimiento de estos deportistas.
Objetivo: Determinar la prevalencia de consumo de SD en remeros de élite universitarios y evaluar el grado de evidencia del SD consumido.

Método: Estudio descriptivo y transversal en el que han participado 14 remeros del equipo de remo de la Universidad de Alicante. Se utiliz6 un
cuestionario, previamente validado, para recoger los datos pertinentes al consumo de SD.

Resultados: Los SD mdas consumidos fueron: cafeina (81%), proteina de suero (75%), creatina monohidrato (62,5%), barritas energéticas (56,3%), bebida
isoténica (50%) y BCAA (43,7%). La finalidad principal de su uso fue para mejorar el rendimiento deportivo y solo un 33% estaba asesorado por un
dietista-nutricionista.

Conclusién: La mayoria de los SD utilizados por los remeros tienen respaldo cientifico. Por lo que seria interesante que se llevasen a cabo mds
investigaciones en esta poblacion.

Palabras clave: Suplementos deportivos; Consumo; Nutricién; Remo.

Consumption of sports supplements in university rowers

ABSTRACT

Introduction: The use of sports supplements (SD) is very common among athletes. In recent years the prevalence of consumption has been increasing.
However, not all SD provide the benefits that we are find when we deciding to use this type of substance. That is why scientific entities have been its focus
in the evaluation of SD and classifications have been created for scientific evidence, as well as in the Australian Institute of Sport (AIS). The elite rowers
training activities focused on the development of aerobic and anaerobic capacity and strength traininig, so the use of suitable SD could improve the
performance of these athletes.

Objective: Determine the prevalence of SD consumption in university rowers and to evaluate the grade of evidence of SD consumption.

Method: Descriptive and transversal study in which have participated 14 rowers that shape the University of Alicante’s rower team. A previously
validated questionnaire was applied to collect the data about SD consumption.

Results: The SD most consumed were: caffeine (81%), whey protein (75%), creatine monohydrate (62.5%), energy bars (56.3%), isotonic drink (50%)
and BCAA (43, 7%). The main purpose of its use was to improve athletic performance, and only 33% were advised by a dietitian-nutritionist.

Conclusion: Most SD that rowers used have scientific support. So, it would be interesting if more research were carried out in this population.

Keywords: Sports supplements; Consumption; Nutrition; Rowing.
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Consumo de suplementos esportivos em remadores universitarios

RESUMO

Introdugdo: O uso de suplementos esportivos (DS) é muito comum entre atletas e nos ultimos anos a prevaléncia de seu consumo vem aumentando. No
entanto, nem todos os DSs fornecem os beneficios que se buscam ao decidir consumir esses tipos de substancias. £ por isso que as entidades cientificas
tém se voltado para a avaliacdo do DS e tém sido criadas classificacdes com base em evidéncias cientificas, como a proposta pelo Australian Institute of
Sport (AIS). Os remadores de elite realizam sessdes de treinamento com foco no desenvolvimento da capacidade aerdbia e anaerdbia, além do

treinamento de forca, de forma que o uso de DS adequado pode melhorar o desempenho desses atletas.

Objetivo: Determinar a prevaléncia do consumo de DS em remadores universitarios de elite e avaliar o grau de evidéncia do consumo de DS.

Meétodo: Estudo descritivo e transversal do qual participaram 14 remadores da equipe de remo da Universidade de Alicante. Um questionario
previamente validado foi usado para coletar dados pertinentes ao consumo de SD.

Resultados: Os DSs mais consumidos foram: cafeina (81%), proteina de soro de leite (75%), creatina monohidratada (62,5%), barras energéticas (56,3%),
bebida isotonica (50%) e BCAA (43,7%). O principal objetivo de seu uso era melhorar o rendimento esportivo e apenas 33% foram orientados por

nutricionista-nutricionista.

Conclusdo: A maioria dos DSs utilizados pelos remadores possuem respaldo cientifico. Portanto, seria interessante se mais pesquisas fossem realizadas

nesta populacio.
Palavras-chave: Suplementos esportivos; Consumo; Nutri¢do; Remo.

Introduccién

En deportes como el remo, los deportistas estan frecuentemente
sometidos a una gran carga fisica por el gran volumen de
entrenamiento necesario para un desarrollar un rendimiento
6ptimo en la competicién, por lo que la alimentacién resulta clave
para mantener un buen estado de salud, pero también para
mejorar la calidad de sus entrenamientos, el rendimiento en
competicién y facilitar la recuperacién posterior a los mismos. En
este contexto surgen los suplementos deportivos (SD)*%

Un SD se define como alimento, componente alimentario o
componente no alimentario que se toma a propdsito con el
objetivo de lograr una salud especifica o lograr un mayor
rendimiento deportivo®. Algunos de los motivos por los que se
consumen son: mejorar el rendimiento, prevenir deficiencias
nutricionales, mejorar el aspecto fisico y recuperarse del
entrenamiento o de lesiones?. Los SD se pueden encontrar en
distintos formatos tales como: 1. Alimentos funcionales, alimentos
enriquecidos con nutrientes adicionales o componentes fuera de
su composicion de nutrientes tipica (por ejemplo, fortificados con
minerales y fortificados con vitaminas, asi como enriquecidos con
nutrientes alimentos). 2. Alimentos formulados y alimentos
deportivos, productos que aportan energia y nutrientes en una
forma mas conveniente de lo normal. Alimentos para apoyo
nutricional general (por ejemplo, sustitutos de comidas liquidas) o
para uso especifico alrededor del ejercicio (por ejemplo, bebidas
deportivas, geles, barras) 3. Nutrientes individuales y otros
componentes de alimentos o hierbas. Productos suministrados en
formas aisladas o concentradas. 4. Productos de ingredientes
multiples que contienen varias combinaciones de los productos
descritos anteriormente que apuntan a resultados similares®.

Las fuentes mds comunes de informacién sobre SD entre los
deportistas, suelen ser: la familia, amigos, compafieros de equipo,
entrenadores, internet o vendedores, en lugar de dietistas-
nutricionistas o médicos deportivos®. En ocasiones, los deportistas
no estdn bien informados o aconsejados en cuanto al consumo de
SD, lo que lleva, en algunos casos, a un consumo de SD sin
evidencia sobre su beneficio o al consumo de sustancias que
pueden perjudicar su salud y/o rendimiento por falta de
informacion sobre ellos®.

Segun el Australian Institute of Sports (AIS)” encontramos 4
grupos distintos de SD seglin el grado de evidencia: A)
Compatibles con su uso en situaciones especificas en el deporte,
utilizando protocolos basados en una evidencia. B) Los que
necesitan de investigacién adicional y que deben ser utilizados
bajo investigacion. C) Los que tienen poca prueba significativa de
los efectos beneficiosos. D) sustancias prohibidas o en alto riesgo
de contaminacién con sustancias que podrian conducir a una
prueba de drogas positiva.

En deportes de élite, entre un 40% y un 100% de los
deportistas utilizan SD, dependiendo del tipo de deporte y del
nivel de competicién (8). En orden de prevalencia, los SD mas
utilizados son: proteina en polvo o barritas de proteina (66%),
bebidas isotonicas deportivas (49%), creatina (38%), bebidas
recuperadoras (35%), multivitaminas (31%) y vitamina C (25%)°.
Segin la AIS, estos SD se encuentran dentro del grupo de
evidencia A, a excepcidén de la vitamina C que se encuentra dentro
del grupo B. Ademads de los ya mencionados también son de uso
comun otros como la glutamina, cafeina, bicarbonato de sodio,
beta-alanina, taurina... aunque muchos de estos productos no
tienen una evidencia cientifica tan s6lida como los anteriores.

El uso de SD también se ha visto en poblacién deportista joven.
De hecho, en un estudio sobre atletas jévenes alemanes, el uso de
SD se registré en rangos de edad de 11-14 afios'® En este mismo
estudio concluyeron que esto podria estar provocado por la falta
de informacion y conocimiento sobre el tema, asi como por una
aparente falta de educacién nutricional por parte de estos jévenes
deportistas. En el estudio de Sanchez-Oliver & Grimaldi-Puyana™
realizado sobre jugadores jévenes de baloncesto de la liga EBA, se
vio que los SD mds consumidos fueron: bebidas deportivas
(60.8%), proteinas de suero (18.9%), barritas energéticas
(16.5%), complejo vitaminico (15.2%), proteina (no suero)
(12.6%), creatina (10.1%) e hidratos de carbono (8.9%)%.
Ademsds, en este mismo estudio también podemos ver que los
principales focos de informacién sobre las ayudas ergogénicas
son: preparadores fisicos (31.6%), médicos deportivos (25.3%),
compaieros de equipo (21.5%) y entrenadores (18.7%), lo que
apoyaria lo anteriormente comentado sobre la falta de
informaciéon veraz y contrastada, basada en la evidencia
cientifica®.

El objetivo de este estudio es determinar la prevalencia de
consumo de SD por parte de la poblacién remera, asi como valorar
los distintos tipos de SD que utilizan y observar si los deportistas
tienen en cuenta el grado de evidencia que hay detrds de cada
suplemento.

Métodos
Sujetos

Se trata de un estudio descriptivo y transversal sobre el
consumo y uso de SD en remeros de la Universidad de Alicante
(UA).

14 remeros del equipo de la UA participaron voluntariamente
en el presente estudio. La muestra seleccionada constituye el
100% del equipo, que compite a nivel nacional; todos los
deportistas estaban federados en el momento del estudio y su
experiencia media en competicién es de 4 afios, realizando la
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mayoria de los sujetos una media de 10 competiciones nacionales
al afio. Los datos deportivos de todos los participantes se recogen
en la Tabla 1.

Tabla 1. Datos deportivos de los remeros universitarios

Variables N %
8 competiciones 3 214

9 competiciones 1 7.1
- ~ 10 competiciones &) 214
Competiciones por aio T s 1 71
12 competiciones 1 7.1
Mais de 12 competiciones 5 35.7

NSNC 1 7.1
Dias de entrenamiento a la 6 8 57.1
semana 7 3 21.4
Entre 1y 1.5 horas 3 214
Tiempo de entrenamiento al dia Entre 1.5y 2 horas 9 64.3
> 2 horas 2 14.3
1 afio 3 214
2 afios 4 28.6
- - 5 3 aflos 2 14.3
Afios complFlendo a nivel e 1 71
pasicadl 5 afios 1 7.1

6 afios 1 7.1
10 o més afios 2 14.3

de los 14 encuestados, 12 (75%) los consumian en la actualidad.
El motivo principal por el que tomaban SD era, en orden
descendiente, para buscar rendimiento deportivo (87%), para
cuidar su salud y por paliar algun déficit de la dieta (50% ambos)
y, por ultimo, para mejorar el aspecto fisico (27%). En cuanto a
quién le motivo el consumo de SD, los compaiieros de equipo fue
la opcién mas elegida (47%%), seguida del entrenador (40%) y de
amigos y dietistas-nutricionistas (ambos con un 33%). La
encuesta también recogié el lugar donde la muestra compra los
SD. En Internet es donde mds sujetos compraron los SD (62.5%),
seguido de tiendas fisicas especializadas (43.7%).

Los SD consumidos con mayor frecuencia fueron: cafeina y
proteina de suero o Whey protein (85.7%), creatina monohidrato
(64.3%), barritas energéticas (57.1%), bebida isoténica (57.1%) y
aminodcidos ramificados (BCAA) (50%). Los deportistas
consumian otro tipo de SD que se pueden observar en la Tabla 3.

Tabla 3. Suplementos deportivos utilizados por los remeros
universitarios.

Disenio experimental

Los recursos materiales utilizados durante el estudio se basaron
en un cuestionario sobre el consumo de SD a través de un enlace
online. Este cuestionario ha sido el validado y empleado
previamente por Sénchez-Oliver'? y que ha obtenido una
puntuacién de calidad metodoldgica del 54% en una revisién
llevada a cabo por Knapik et al.*®. Ademés, el cuestionario recogia
informacién acerca de datos sociodemograficos, antropométricos
autoreportados, nivel competitivo, datos sobre entrenamiento,
tipo de patrén alimentario que estd llevando a cabo, asi como si
esta recibiendo asesoramientos por parte de profesionales.

Para seleccionar a la muestra del estudio se contacté via correo
electrénico con el entrenador del equipo de remo de la UA para
informar de las caracteristicas del estudio y solicitar su
colaboracién. Tras aceptar participar, se le envié un e-mail que
contenia el enlace al cuestionario de consumo de SD para que los
deportistas lo rellenaran voluntariamente de forma telemética y
andénima. El protocolo cumple con la Declaracién de Helsinki para
investigacién en humanos y fue aprobado por el Comité de Etica
de la UA con niumero de expediente UA 2019-03-26.

Andlisis estadistico

Un test de Kolmogorov-Smirnoff se aplicé para comprobar si las
variables se ajustaban a la distribucidén normal, mientras que el
test de Levene se usé para comprobar la homocedasticidad. Los
datos cuantitativos se presentaron como media (M) *+ desviacién
estandar (DE), mientras que las variables cualitativas mediante
frecuencias y porcentajes. Para el andlisis de las diferencias en el
consumo total de SD, asi como del total de SD consumidos de las
distintas categorias establecidas por el AIS”.

Resultados
La edad media, la altura media y la masa corporal media del
total de la muestra estdn recogidas en la Tabla 2. Esta también

recoge las desviaciones estdndar (DE) de las mismas.

Tabla 2. Valores descriptivos de los remeros universitarios

Variable Mz+DE
Edad (afos) 27.3+6.7
Altura (cm) 1819 +6.4

Masa corporal (kg) 75.4 +5.5

M=Media; DE= Desviacion Estandar.

En el cuestionario se les pregunté a los sujetos si consumian SD,
el 100% afirm6 haberlos consumido en alguna ocasién. Ademss,

Categoria Suplementos Deportivos n Muestrao %
Barritas energéticas 8 57.1
Bebida isoténica 8 57.1
Carbohidratos (“Gainers”) 1 7.1
Electrolitos 1 7.1
Maltodextrina 1 7.1
Comida Deportiva Proteina de carne 2 14.3
(Sports food) Proteina de suero (“Whey Protein”) 12 85.7
Caseina (micelar) 1 7.1
Proteina vegetal 1 7.1
Suplementos Médicos Complej(? vitaminico 4 28.6
(Medical supplements) EHIETE 4 el
Vitamina D 3 214
B-Alanina 5 214
- Cafeina 12 85.7
Ayudagi[f:iemcas Creatina monohidrato 9 64.3
Creatina “Kre Alkaline” 2 14.3
Acidos grasos w-3 3 21.4
L-carnitina 3 214
Condroitina 0 0
Curcumina 1 7.1
Glucosamina 0 0
Ayudas Ergogénicas Glutamina 3 214
Grupo B BCAA 7 50.0
Vitamina C o) 35.7
Vitamina E 2 14.3
Acido graso w-6 2 14.3
Acido graso w-9 2 14.3
Aceite de coco 1 7.1
Aminoacidos esenciales (EEAA) 2 14.3
Arginina 2 14.3
Chitosan 0 0
Zinc 0 0
Citrulina Malato 3 214
Espirulina 1 7.1
Ayudas Ergogénicas Férmulas pre-entrenamiento 4 28.6
Grupo C Ginseng 4 28.6
Guarana 2 14.3
Jalea Real 1 7.1
Lecitina de soja 0 0
Leucina 1 7.1
Levadura de cerveza 0 0
Magnesio 4 28.6
Melatonina 1 7.1
Taurina 3 214
Té verde 5 35.7
Vitamina K 1 7.1
Coladgeno 0 0

A los individuos que consumian SD se les pregunt6 sobre el
resultado de su consumo. En una valoracién de 1 a 5 (1 ningdn
resultado, 5 mucho resultado), el 40% de la muestra marcé una
puntuacién 4, mientras que un 27% marcé la puntuacién 3. De
estos sujetos que marcaron las puntuaciones 3 y 4, los SD que
creyeron que mas resultados beneficiosos les habia reportado
fueron: cafeina, creatina y proteina de suero (Whey protein). Por
otro lado, una pregunta del cuestionario hacia referencia a
aquellos SD que pensaban que no les dieron ningin resultado y el
SD que mas se repitid fue la L-Carnitina.
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Discusion

Los remeros del equipo de la UA llevan compitiendo a nivel
nacional 4 afios (de media), disputan 10 competiciones al afio
aproximadamente y entrenan 6 dias por semana. E1 100% de la
muestra ha tomado alguna vez SD y en la actualidad, el 75% sigue
consumiéndolos. Sin embargo, solo el 33% de estos estdn
asesorados por un dietista-nutricionista y el 47% de los que
consumen SD estdn motivados a hacerlo por compaifieros de
equipo, lo que podria indicarnos falta de conocimiento al respecto
que podria derivar en un riesgo para la salud, riesgo que también
puede estar influenciado por el lugar en donde compran los SD, ya
que el 62,5% de los sujetos compraron los SD a través de Internet,
donde la informacién puede ser poco clara™.

Dentro de la poblacién remera es comun el uso de SD al igual
que en otras modalidades. Los deportistas consumen SD
independientemente de la modalidad deportiva que sea®. E1 100%
de los sujetos de nuestro estudio fueron consumidores de SD, al
igual que en un estudio realizado por Puya-Braza & Sanchez-
Oliver® en el que encontraron que el 100% de los sujetos, que
practicaban deporte de fuerza, consumian o habian consumido SD.

Los SD mas utilizados en nuestro estudio fueron: cafeina
(85.7%), proteina de suero o Whey protein (85.7%), creatina
monohidrato (64.3%), barritas energéticas (57.1%), bebida
isoténica (57.1%) y BCAA (50%). Los 5 primeros SD (cafeina,
proteina de suero, creatina monohidrato, barritas energéticas y
bebida isoténica) pertenecen al grupo A de la AIS (cuyo sistema de
clasificacién se basa en catalogar los SD y sus ingredientes en
cuatro grupos segun la evidencia cientifica). En este grupo, A, estd
autorizado el uso de SD en situaciones especificas utilizando
protocolos individualizados y basados en evidencia cientifica. Sin
embargo, el dltimo SD de la lista, los BCAA, pertenecen al grupo B
de la clasificacién de la AIS. Los SD de este grupo tienen pocas
pruebas de efectos beneficiosos y se necesita mds investigacidn,
podrian resultar de utilidad mediante protocolos individualizados.
Ademas de estos, los deportistas consumian otros SD (aunque en
menor medida) pertenecientes al grupo C (Tabla 3 de los
resultados). Actualmente no se han evidenciado efectos en el
rendimiento o salud del deportista con el uso de estos SD’. Sin
embargo, faltan mds estudios para valorar un posible efecto
beneficioso de estos SD en remeros.

Los SD del grupo A cuentan con diversos estudios y documentos
de posicionamiento que respaldan su eficacia®***'¢. En cuanto a la
cafeina, los mecanismos que apoyan los beneficios de este SD
incluyen: el antagonismo del receptor de adenosina, el aumento de
la liberacion de endorfinas, la funcién neuromuscular mejorada, la
vigilancia y el estado de alerta mejorados y una menor percepcién
de esfuerzo durante el ejercicio’”. Ademsés, en otros estudios como
el de Williamson y colaboradores de doble ciego, con un disefio
aleatorizado cruzado, se observé una mejora de la composicién
corporal en el grupo que tomaba cafeina frente al grupo placebo™®.
Mas concretamente, en un estudio con un disefio controlado con
placebo aleatorizado doble ciego en remeros de élite, se observo
que la cafeina aumenté el rendimiento de los remeros sin producir
ningun riesgo a nivel de molestias gastrointestinales®. Respecto a
la dosis necesaria de cafeina para esta mejora del rendimiento, el
Comité Olimpico Internacional, en su documento de consenso*
indica el consumo de 3 a 6 mg/kg de peso corporal, 60 minutos
antes de comenzar el ejercicio fisico.

En cuanto a la proteina de suero, también se le atribuyen efectos
beneficiosos como una mejora en la composicién corporal,
aumento de la masa libre de grasa, cambios en la fuerza muscular
y aumento del tamafio de las fibras musculares durante
entrenamientos de resistencia®.

La creatina monohidrato fue otro SD utilizado por una gran
parte de la muestra de estudio. La creatina incrementa los niveles
de fosfocreatina en el musculo, molécula esencial para la resintesis
de ATP, ademaés facilita la hipertrofia muscular®. Ademas, en otro
estudio se observo que la creatina podia aumentar la hipertrofia

muscular particularmente en las extremidades superiores?’. Los
grandes grupos musculares de las extremidades superiores
cobran gran importancia en el remo, por lo que este beneficio
referido en el anterior articulo podria ser de gran interés y seria
util aumentar el foco de la investigaciéon en este dmbito. Otro
beneficio es el que se dispuso en un articulo reciente de Wang y
colaboradores en el que la
suplementacion con creatina combinada con  entrenamiento
complejo mejoré la fuerza muscular maxima y redujo el dafio
muscular durante el entrenamiento?.

Las barritas energéticas y las bebidas isoténicas estdn muy
extendidas en diversos deportes y en remo no se quedan atras.
Son SD ficilmente transportables que pueden aportarnos
nutrientes, como los hidratos de carbono, esenciales durante el
entrenamiento o competicién. Alternar ambos puede ser muy util
ya que en ocasiones los atletas prefieren SD sélidos®.

Los BCAA son otro de los productos mds utilizados por los
remeros y, como se ha comentado, pertenecen al grupo B donde
los SD tienen poca evidencia y necesitan mas estudios. En favor de
esta definicién de la AIS se necesita realizar mds investigaciones
sobre el uso de los BCAA en remeros para poder realizar
afirmaciones mds concretas’. El efecto de los BCAA en el
rendimiento deportivo no estd claro, sin embargo, el efecto se ha
visto aumentado cuando los BCAA forman parte de la toma de
proteina completa®?,

Varios sujetos indicaron que la utilizacién de L-Carnitina no les
habia proporcionado resultados. Al igual que los BCAA, este SD
pertenece al grupo B de la AIS y, por tanto, también requiere de
mads investigacién sobre su uso en remeros. La Carnitina es un
compuesto que se encuentra dentro del musculo, ayuda a
translocar 4cidos grasos de cadena larga a las mitocondrias para la
betaoxidacidn, lo que deriva en un mayor ahorro de glucégeno. Sin
embargo, en diversas investigaciones no se ha observado una
relacion entre la suplementacién de L-Carnitina y el aumento del
rendimiento, posiblemente debido a su baja biodisponibilidad y al
hecho de que no aumenta las reservas musculares de L-
Carnitina’”. Lo que respaldaria a los sujetos de este estudio que
afirmaron no obtener beneficios de este SD.

Ademas, solo el 33% de los sujetos estuvieron motivados por un
dietista-nutricionista para la compra de SD. En la siguiente
investigacién se pudo observar cémo existian diferencias
estadisticamente significativas, dénde los dietistas-nutricionistas
se encontraban entre los mejores prescriptores de SD'. Los
atletas que reciben asesoramiento de un dietista-nutricionista
como su principal fuente de informacién nutricional tienen
mejores hdbitos alimenticios, asi como una mejor comprension de
la periodizacién de nutrientes. Ademds, también se ha
comprobado que los atletas que acuden a dietistas y nutricionistas
muestran un mayor consumo de SD que han demostrado tener un
alto nivel de evidencia cientifica, 1o que les lleva a una mejora del
rendimiento™.

Una de las limitaciones de este estudio es el uso del
autoinforme, ya que siempre ofrece limitaciones debido a que
algunos comportamientos y cuestiones quedan a la interpretacién
del sujeto que la realiza. A pesar de que el ndmero de
participantes es bajo, los sujetos conformaban el 100% del equipo.

Las principales conclusiones de este estudio son que los
remeros son una poblacién que consume habitualmente SD.
Ademsds, combinan el uso de SD con dietas para controlar la
alimentacién y asi complementar alimentacién y SD, buscando el
maximo rendimiento deportivo. Los SD que mds consumieron
fueron: cafeina, proteina de suero, creatina monohidrato, barritas
energéticas, bebidas isoténicas y BCAA, siendo los 5 primeros SD
del grupo A de la AIS y por tanto teniendo un gran respaldo
cientifico sobre los beneficios de su uso. Sin embargo, en cuanto a
los aminoacidos BCAA, se necesitan mads estudios al respecto para
poder afirmar que aporta beneficios en este deporte.
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