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Radicales libres y ejercicio

ÅLos Radicales libres que se producen por un incremento del 

metabolismo aeróbico (se calcula que un 5-7% del O2 absorbido 

en la mitocondria no es usado en la fosforilación oxidativa en la 

cadena de los citocromos) puede generar ROS (ñReactive Oxigen 

Speciesò), m§s conocidos como radicales libres.

ÅEl mayor problema es que estos ROS son altamente reactivos y 

pueden incrementar la peroxidación lipídica en las membranas 

celulares, aumentando inestabilidad y permeabilidad de las 

membranas (+ daños en proteínas, enzimas y ADN).

ÅLa mayor producción de Radicales Libres, como Superoxido 

(O2 -) e Hidroxilo (OH), durante el ejercicio, comparado con el 

estado de reposo, justificarían que un incremento de las 

vitaminas con efectos antioxidantes (A-C-E) en la ingesta, podría 

favorecer a los individuos que practican actividad física.



Vitaminas y Efectos Antioxidantes ?

La ñCascada Antioxidanteò 

Superóxido (O2 -), Hidroxilo (OH) y Oxido Nítrico (NO).



Algunas consideraciones sobre Antioxidantes y ejercicio

ÅNumerosos estudios indican que el sistema defensivo antioxidante 

es regulado, en parte, como proceso de adaptación al ejercicio 

sistemático o al entrenamiento deportivo.

ÅNo existe ninguna publicación, en estudios de diseño 

experimental-placebo doble ciego, que haya demostrado que la 

suplementación con Antioxidantes haya incrementado el 

rendimiento deportivo, o alguna mejoría en los procesos de 

adaptación. 

ÅPor la disminución de patologías a partir del ejercicio 

(enfermedad cardiovascular, obesidad, diabetes y ciertos tipos    

de cáncer), se supone que el ejercicio tiene efectos antioxidantes 

ñper seò.

ÅMegadosis de antioxidantes pueden ser tóxicos.

ÅLos deportistas, normalmente, tienen dietas ricas en 

antioxidantes.



Arginina: Síntesis de Arginina en el 

organismo, via hepatocito
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Niveles de Arginina y Síntesis de Oxido Nítrico (NO)



Potenciales ñefectos ergog®nicosò de la Arginina

ÅMejora la síntesis de Oxido Nítrico  y favorece la mejor 

vasodilatación del músculo esquelético.

ÅIncrementa la secreción de hormonas, tales como la 

Hormona del Crecimiento (STH) y la Insulina.

ÅMejora la función inmune.

ÅSe supone, por estos efectos, que podría tener una 

función anabólica, mediante la suplementación durante 

los procesos de entrenamiento físico.

ÅNo hay ningún estudio de diseño experimental-placebo 

doble ciego, que haya demostrado que la suplementación 

con Arginina haya incrementado el rendimiento 

deportivo, o alguna mejoría en los procesos de 

adaptación. 


