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Radicales libres v ejercicio

A Los Radicales libres que se producen por un incremento del
metabolismo aerdbico (se calcula que un'B% del O2 absorbido
en la mitocondria no es usado en la fosforilacion oxidativa en la
cadena de | os citocromos) pue
Speci eso0o), mM8s conoci dos Cc 0mMmc

A El mayor problema es que estos ROS son altamente reactivos y
pueden incrementar la peroxidacion lipidica en las membranas
celulares, aumentando inestabilidad y permeabilidad de las
membranas (+ dafos en proteinas, enzimas y ADN).

A La mayor produccion de Radicales Libres, como Superoxido
(O2 -) e Hidroxilo (OH), durante el ejercicio, comparado con el
estado de reposo, justificarian que un incremento de las
vitaminas con efectos antioxidantes (A°-E) en la ingesta, podria
favorecer a los individuos que practican actividad fisica.



Vitaminas y Efectos Antioxidantes ?
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Algunas consideraciones sobre Antioxidantes v ejercicic

A Numerosos estudios indican que el sistema defensivo antioxidan
es regulado, en parte, como proceso de adaptacion al ejercicio
sistematico o al entrenamiento deportivo.

A No existe ninguna publicacion, en estudios de disefio
experimentalplacebo doble ciego, que haya demostrado que la
suplementacion con Antioxidantes haya incrementado el
rendimiento deportivo, o alguna mejoria en los procesos de
adaptacion.

A Por la disminucion de patologias a partir del ejercicio
(enfermedad cardiovascular, obesidad, diabetes y ciertos tipos
de cancer), se supone que el ejercicio tiene efectos antioxidante:
Aper seo.

A Megadosis de antioxidantes pueden ser toxicos.

A Los deportistas, normalmente, tienen dietas ricas en
antioxidantes.



Arginina: Sintesis de Arginina en el
organismo, via hepatocito
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Niveles de Arginina y Sintesis de Oxido Nitrico (NO)
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Potencl al es nefect os €

A Mejora la sintesis de Oxido Nitrico y favorece la mejor
vasodilatacion del musculo esguelético.

A Incrementa la secrecion de hormonas, tales como la
Hormona del Crecimiento (STH) y la Insulina.

A Mejora la funcién inmune.

A Se supone, por estos efectos, que podria tener una
funcion anabdlica, mediante la suplementacion durante
los procesos de entrenamiento fisico.

A No hay ninguin estudio de disefio experimentadlacebo
doble ciego, gue haya demostrado que la suplementacion
con Arginina haya incrementado el rendimiento
deportivo, o alguna mejoria en los procesos de
adaptacion.



