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Efectos de la fosfatidilserina sobre la capacidad de ejercicio durante ciclismo en
sujetos activos

Effects of phosphatidylserine on exercise capacity during cycling in active males
Kingsley M1, Miller M, Kilduff LP, McEneny J, Benton D
Med Sci Sports Exerc 38: 64-71, 2006

El objetivo de esta investigacion fue estudiar los efectos de 750 mg de fosfatidilserina,
administrada diariamente durante 10 dias, sobre la capacidad de ejercicio, cinética de
respuesta del VO,, funcion neuroendocrina y sensaciones subjetivas durante un ejercicio
intermitente hasta el agotamiento. Después de una valoracion inicial, catorce sujetos
completaron un protocolo de ejercicio intermitente en 2 ocasiones (T1y T2), separados
16+1 dias. El protocolo consistié en 2 etapas de 10 min de ciclismo al 45%, 55% y 65%
VO;max, seguido por un escalon més al 85% VO,max hasta el agotamiento.
Aproximadamente 5 dias después de T1, los sujetos fueron designados aleatoriamente
(doble ciego) a uno de los siguientes grupos: fosfatidilserina (PS) o placebo (P).
Durante el esfuerzo se realizé analisis de gases respiratorios y frecuencia cardiaca, y se
obtuvieron muestras de sangre en reposo, durante los periodos de reposo en el protocolo
(Post-55, Post-65) y al final del ejercicio(Post-85), 20 min después de finalizar
(postejercicio) y al dia siguiente de su realizacién (Post-24h). Los resultados mostraron
que la suplementacion tuvo un efecto significativo sobre el tiempo hasta el agotamiento
al 85% VO,max. El tiempo de ejercicio hasta el agotamiento en PS aument6 (7:51 a
9:51 mins), mientras que el P no se modificd. La suplementacion no afecto a la cinética
del VO, cortisol, oxidacion de sustratos y sensaciones subjetivas. En conclusion, este
es el primer estudio que encuentra una mejora en la capacidad de ejercicio después de la
suplementacion con fosfatidilserina. Los hallazgos sugieren que quizés esta sustancia
tenga efectos ergogénicos potenciales.



2899
La ingesta de arginina oral atenua la respuesta de la hormona de crecimiento al
ejercicio de fuerza

Oral arginine attenuates the growth hormone response to resistance exercise
Collier S, Collins E, Kanaley JA
J Appl Physiol (epub ahead of print) 1-jun, 2006

Los autores investigaron el efecto combinado del ejercicio de fuerza y la ingesta de
arginina sobre la liberacion espontanea de hormona de crecimiento (GH). Ocho sujetos
fueron estudiados aleatoriamente en 4 ocasiones [placebo, arginina (Arg), placebo +
ejercicio (Ex), arginina + ejercicio (Arg+Ex)]. Se obtuvo una muestra de sangre cada 10
min durante 3,5 h. Después de la toma basal (30min), los sujetos ingirieron 7 g de Arg o
placebo (aleatoriamente). Los dias de ejercicio, los sujetos realizaron 3 series de 9
ejercicios, 10 repeticiones al 80% 1RM. Los resultados mostraron que las
concentraciones basales de GH fueron similares en cada dia del estudio. El area bajo la
curva de GH fue significativamente mayor el dia Ex, que cualquier otro dia del estudio
(p<0,05). Arg+Ex provoc6 una mayor respuesta que el placebo, pero no fue mayor que
el dia Arg. La vida media de la GH y la duracién media no se modificaron por el
estimulo  administrado. La tasa de producciébn endégena de GH
(Ex>Arg+Ex>Arg>placebo) fue mayor en Ex y Arg+Ex que con placebo, pero no hubo
diferencias entre Ex y Arg+EX. La arginina oral sola (7g) estimul6 la liberacién de GH
pero se observO una mayor respuesta con el estimulo ejercicio (Ex). El efecto
combinado de la Arg antes del ejercicio atenu6 la respuesta de la GH. Un feed-back
negativo posiblemente cause un periodo refractario que hace que cuando los dos
estimulos esta presentes se produzca una cierta supresion de la liberacion de GH.



2907
Efectos de la suplementacion con creatina sobre determinados factores del
entrenamiento especifico del tenis

The effects of creatine supplementation on selected factors of tennis specific
training

Pluim BM,Ferrauti A, Broekhof F, Deutekom M,Gotzmann A,Kuipers H,Weber K
Br J Sports Med 40: 507-511, 2006

La suplementacién con creatina es popular en los jugadores de tenis, pero no esta claro
si mejora el rendimiento. El objetivo de esta investigacion fue examinar los efectos de la
suplementacién con creatina sobre algunos indicadores de rendimiento en tenis.
Aplicando un disefio aleatorio, doble ciego, 36 jugadores de tenis de competicion (24
con creatina, y 12 con placebo) fueron evaluados antes de la suplementacién, después
de 6 dias de carga de creatina y despues de una fase de mantenimiento de 4 semanas (14
creatina, 10 placebo). La velocidad del servicio (10 servicios), la velocidad de la
derecha y del revés (3 series de 5x8 golpes), la fuerza de brazos y piernas (press de
banca y press piernas), y velocidad de carrera intermitente (3 series de 5 sprint de 20 m),
fueron evaluados en las diferentes fases del estudio. Los resultados mostraron que en
comparacion con el placebo, ni los 6 dias de carga, ni las 4 semanas de mantenimiento
con creatina, tuvieron efectos significativos sobre la velocidad del servicio, velocidad
del golpe de derecha o de revés. Tampoco la suplementacion con creatina tuvo
influencia sobre los sprint repetidos realizados, o sobre la fuerza de miembros
superiores o inferiores. En conclusion, la suplementacidon con creatina no es efectiva
para mejorar factores seleccionados del rendimiento en tenis, y no deberia recomendarse
en jugadores de tenis.
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Efectos de la suplementacion con calostro bovino sobre la IgA salival en corredores

The effect of bovine colostrum supplementation on salivary IgA in distance
runners

Crooks CV, Wall CR, Cross ML, Rutherfurd-Markwick KJ

Int J Sport Nutr Exerc Metab 16: 47-64, 2006

La IgA salival (s-IgA) se correlaciona con el estado immune de la mucosa y con la
incidencia de infecciones en el tracto superior del aparato respiratorio (URTI). Los
suplementos nutricionales pueden mejorar la inmunidad de la mucosa, y podrian
beneficiar a los atletas que tienen un mayor riesgo de URTI. En este estudio, 35
corredores de resistencia consumieron un suplemento de calostro bovino o de placebo
durante 12 semanas. Se tomaron muestras de saliva antes del periodo de entrenamiento,
mensualmente durante la suplementacion, y 2 semanas después de cesar la misma. Los
resultados mostraron que los niveles medios de s-IgA aumentaron un 79% en el grupo
suplementado con calostro, siendo esta modificacion tiempo-dependiente respecto a los
valores previos al periodo de entrenamiento. Esta significacion se mantuvo al ajustar el
volumen de entrenamiento y los sintomas de infeccion del tracto respiratorio superior.
En este estudio se demostré un aumento de los niveles de s-IgA en atletas después de
una suplementacion con calostro bovino. Los resultados son estadisticamente
significativos, pero su interpretacion fisiologica debe contemplarse con cautela, debido
al pequefio nimero de atletas y a la elevada variabilidad en los niveles de s-IgA.



2920
¢ Mejora la ingesta de agua oxigenada el rendimiento aerdbico y la cinética del
lactato ?

Does oxygenated water support aerobic performance and lactate kinetics?
Leibetseder V, Strauss-Blasche G, Marktl W, Ekmekcioglu C
Int J Sports Med 27: 232-235, 2006

Ha sido hipotetizado que el consumo de agua oxigenada puede mejorar la capacidad de
trabajo fisico. Ya que sus posibles efectos no han sido ampliamente estudiados, los
autores analizaron los efectos de un periodo de 2 semanas de ingesta diaria de agua
oxigenada sobre distintos parametros ergoespirométricos y del metabolismo del lactato
en sujetos sanos. Veinte hombres (24+2,5 afios) con capacidad aerdbica similar
realizaron 4 test ergoespirométricos en cicloergdémetro. Aplicando un disefio de doble
ciego cruzado, 10 sujetos bebieron 1,5 litros de agua oxigenada a diario, durante 2
semanas, mientras que otro grupo consumid la misma cantidad de agua, pero no tratada.
Después de 2 semanas, e intercalando un periodo de lavado, los grupos intercambiaron
la bebida ingerida, durante otro periodo de 2 semanas. Se analizaron distintos
parametros ergoespirométricos y de la cinética del lactato, a intensidades de ejercicio
maximas y submaximas. Los resultados no mostraron efectos significativos en ninguna
variable analizada, ni en intensidades submaximas, ni en intensidades maximas. En
conclusion, los resultados sugieren que el consumo de agua oxigenada no mejora el
rendimiento aerdbico o la cinética de lactato valorados mediante test estandar de
laboratorio.
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La suplementacion con creatina no mejora las adaptaciones al entrenamiento
aerobico submaximo en hombres y mujeres sanos

Creatine supplementation does not enhance submaximal aerobic training
adaptations in healthy young men and women

Reardon TF, Ruell PA, Fiatorone Singh MA, Thompson CH, Rooney KB

Eur J Appl Physiol (epub ahead of print) 9-ago, 2006

Los beneficios de la suplementacién diaria con creatina sobre el rendimiento muscular
estdn normalmente relacionados con un aumento en el contenido de la fosfocreatina
muscular. Sin embargo, la suplementacion con creatina puede ser beneficiosa en
deportes de resistencia aerobica a traves de un incremento en la resintesis de glucogeno
después del ejercicio. En esta investigacion se estudio el efecto de la suplementacién
con creatina sobre el contenido de glucégeno muscular, utilizacion de sustratos durante
el ejercicio y rendimiento después de 4 semanas de entrenamiento de resistencia. Trece
sujetos, fisicamente activos, no vegetarianos, tomaron parte en este estudio. Los sujetos
se suplementaron con monohidrato de creatina (CREAT, n=7) o placebo (CON, n=6).
Se valord la utilizacion de sustratos a intensidad submaxima de ejercicio, y el
rendimiento de resistencia aerdbica se valord antes y después de 4 semanas de un
programa de entrenamiento. Se obtuvieron muestras de musculo por biopsia, antes y
después del entrenamiento, con el fin de valorar el contenido de creatina y glucégeno
muscular. Los resultados mostraron que el entrenamiento aumento el contenido de
glucdégeno muscular en la misma cuantia (aprox. 20%) en ambos grupos. Hubo un
significativo efecto del entrenamiento sobre la utilizacion de combustibles a intensidad
submaxima de ejercicio, aumentando el rendimiento aerdbico. Sin embargo, no hubo un
efecto significativo con la suplementacion de creatina. En conclusion, la suplementacion
con creatina no afecta a las adaptaciones metabdlicas del entrenamiento de resistencia
aerobica.



2925
Efectos de dosis multiple de esteriodes anabolizantes orales sobre el rendimiento de
resistencia aerdbica y sobre los indices de estrés fisico en sujetos sanos

Effect of multiple oral doses of androgenic anabolic steroids on endurance
performance and serum indices of physical stress in healthy male subjects

Baume N, Schumacher YO, Sottas PE, Bagutti C,Cauderay M,Mangin P, Saugy M
Eur J Appl Physiol (epub ahead of print) 3-ago, 2006

Los esteriodes anabolizantes androgénicos (AAS) son agentes dopantes que son
utilizados para mejorar la fuerza y la hipertrofia muscular. En algunos deportes, los
atletas encuentran que el consumo de AAS se asocia con una mejor recuperacion, una
mayor capacidad para soportar cargas de entrenamiento, y por tanto un aumento en el
rendimiento fisico y mental. El objetivo de esta investigacion fue evaluar, el efecto de
multiples dosis de AAS sobre determinados parametros fisioldgicos que pudieran estar
indirectamente relacionados con el estado fisico de los atletas durante un programa de
entrenamiento intenso de resistencia aerobica. Tres grupos (N = 9, 8 y 8) fueron
conformados administrando placebo, testosterona y 19-noradrostendiona, 12 veces
durante 1 mes. Durante el tratamiento se evaluaron marcadores séricos: creatinquinasa,
ASAT vy urea; concentraciones hormonales de testosterona, cortisol y LH; y
catecolaminas urinarias (noradrenalina, adrenalina y dopamina). El rendimiento en
carrera se evalud antes y después de la fase de intervencion por medio de un test de
esfuerzo. Los resultados mostraron que ninguna de las variables bioquimicas mostraron
impacto de los AAS sobre el nivel de estrés fisico. Los datos del test de esfuerzo no
revelaron diferencias de rendimiento entre los tres grupos o la respuesta al tratamiento.
En conclusion, en este estudio no se observaron efectos significativos de maltiples dosis
de AAS oral sobre el rendimiento de resistencia aerobica o los marcadores séricos de
estreés fisico.



2951
Respuesta del estrés oxidativo al ejercicio aerdbico: comparacion de suplementos
antioxidantes

Oxidative stress response to aerobic exercise: comparison of antioxidant
supplements

Bloomer RJ, Goldfarb AH, McKenzie MJ

Med Sci Sports Exerc 38: 1098-1105, 2006

El objetivo de esta investigacion fue comparar los efectos de dos formulas antioxidantes
sobre biomarcadores de estrés oxidativo antes y después de la realizacion de un
ejercicio aerdbico. Veinticinco hombres y 23 mujeres entrenadas aer6bicamente fueron
asignados a uno de los tres tratamientos siguientes: 400 Ul de vitamina E + 1gr de Vit C
(V; N=15); jugo de frutas y vegetales (FV; N=16); o placebo (P; N=17). Los sujetos
corrieron durante 30 min al 80% VO,max antes, después de 2 semanas de
suplementacién y después de 1 semana de periodo de “lavado”. Se obtuvieron muestras
de sangre antes e inmediatamente después del ejercicio, analizando proteinas
carbonizadas (PC), malondialdehido (MDA), 8-hidroxideoxiguanosina (8-OHdG) y
vitaminas C y E. Los resultados mostraron que el tratamiento con V aumentd las
concentraciones plasmaticas de vit E y C después de 2 semanas, sin cambios en FV 6 P.
Los valores de PC postejercicio se elevaron en todos los tratamientos después del
ejercicio. Tanto V como FV atenuaron el aumento de PC inducido por el ejercicio en
PC después de 2 semanas de suplementacion (V=21%; FV=17%), y despues de 1
semana de lavado (V=13%; FV=6%), sin diferencias entre los grupos V y FV. MDA no
se afectd con el ejercicio ni con el tratamiento. Se observo un efecto significativo de
tratamiento en 8-OHdG, con valores para V mas bajos que para FV y P. No hubo
efectos asociados al tiempo o sesion de ejercicio para 8-OHdG, lo que sugiere que los
menores valores para el grupo de tratamiento V, no fue como resultado de la
suplementacién. En conclusion, los datos sugieren que la suplementacién con V 6 FV
durante 2 semanas puede atenuar el aumento de PC después de 30 min de ejercicio
aerobico, incluso después de 1 semana de lavado, sin impacto sobre las concentraciones
plasmaticas de MDA o 8-OHdG.



2999
Efectos de la administracion aguda de la prednisolona durante un ejercicio
subméximo de alta intensidad

Effects of acute prednisolone intake during intense submaximal exercise.
Arlettaz A,Collomp K,Portier H, Lecog AM, Pelle A, de Ceaurriz J.
Int J Sports Med 27: 673-679, 2006

Para estudiar los efectos de una dosis terapéutica del corticoide Unica o0 asociada con un
agonista beta-2 sobre el rendimiento y respuesta metabolica durante el ejercicio
submaximo de alta intensidad, se seleccionaron siete sujetos voluntarios, varones sanos
moderadamente entrenados para participar en un estudio randomizado cruzado y doble
ciego. Se realiz6 un test de resistencia hasta el agotamiento tras la ingestion de placebo
(Pla), prednisolona 20 mg (Pred), y de 20 mg de prednisolona mas salbutamol 4 mg
(Pred-Sal). Se tomaron medidas en sangre en reposo, después de 5, 10 minutos de
gjercicio, agotamiento, y después de 5 (r5), 10 (r10), y 20 (r20) minutos de recuperacion
pasiva, de ACTH, GH, la insulina, la glucosa y lactato. No hubo diferencias
significativas en el tiempo de ejercicio hasta el agotamiento entre los tres tratamientos
(Pla: 21.5 +/- 2.9; Pred: 22.0 +/- 2.5; Pred-Sal: 24.2 +/- 2.8 minutos). La ACTH
significativamente inferior tras Pred y Pred-Sal frente el Pla desde el comienzo del
gjercicio hasta el final del estudio (p < 0.05). Pred y Pred-Sal aumentaron
significativamente los valores de la glucosa en reposo y en recuperacion (r10 y r20)
pero no en el ejercicio. No habia diferencias significativas en concentraciones de la
hormona del crecimiento entre los tres tratamientos mientras que en la insulina era
significativamente superior en reposo, durante ejercicio, y en r20 después de la
administracion de la Pred-Sal, frente a Pred y el Pla (p < 0.05). Pred y la Pred-Sal no
demostraron ningun efecto significativo sobre el lactato comparado con el tratamiento
del Pla. Estos resultados preliminares no apoyan la hip6tesis de que la administracién
oral Unica del corticoesteroide o asociado con agonista beta-2 mejore el rendimiento
durante el ejercicio subméximo de alta intensidad, pero son necesarios futuros estudios
de mas larga duracion.
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Efectos de la suplementacion con calostro bovino sobre variables de inmunidad en
ciclistas entrenados

Effects of bovine colostrum supplementation on immune variables of highly-
trained cyclists

Shing CM, Peake JM, Suzuki K, Okutsu M, Pereira R, Stevenson L, Jenkins D,
Coombes JS

J Appl Physiol (epub ahead of print) 9-nov, 2006

El objetivo de esta investigacion fue estudiar la influencia de una baja dosis de calostro
bovino concentrado (CPC) sobre determinadas variables de la inmunidad en ciclistas
entrenados. Veintinueve ciclistas completaron una contrarreloj simulada de 40km
(TT40) y fueron asignados aleatoriamente a un grupo de suplementacion (n=14, 10g
CPC/dia) o grupo placebo (n=15, 10g concentrado de proteinas/dia). Después de 5
semanas de suplementacion los ciclistas completaron un segundo TT40. A continuacién
realizaron 5 dias consecutivos de entrenamiento de alta intensidad (HIT) que incluia
TT40, seguido de otro TT40 a la semana siguiente. Se obtuvieron muestras de sangre y
saliva inmediatamente antes y justo después de cada TT40, y se recogieron los sintomas
relacionados con enfermedad de vias respiratorias altas. Al comparar con el grupo
placebo, la suplementacion con CPC aumenté significativamente en pre-ejercicio el
receptor 1 para el factor de necrosis tumoral durante el periodo HIT. La suplementacion
también suprimi6 el descenso post-ejercicio de las células T citotdxicas/supresoras
durante el periodo HIT, y durante la semana siguiente. La suplementacion CPC previno
el descenso post-ejercicio en la concentracion sérica de 19gG2, y también al final del
periodo HIT. Hubo una tendencia a reducir la incidencia de sintomatologia de vias
respiratorias altas en el grupo CPC. En conclusién, la suplementacion con bajas dosis de
calostro bovino modula los pardmetros de la inmunidad, lo que puede contribuir a
reducir la tendencia a las infecciones de vias respiratorias altas durante periodos de
entrenamiento de alta intensidad.



3038
Efectos de la suplementacion con vitamina C sobre los sintomas de las agujetas

The effects of vitamin C supplementation on symptoms of delayed onset muscle
soreness

Connolly DA, Lauzon C, Agnew J, Dunn M, Reed B

J Sports Med Phys Fitness 46: 462-467, 2006

El objetivo de esta investigacion fue comparar los efectos de 8 dias de suplementacion
con vitamina C (VC) sobre el dolor muscular tardio (agujetas, DOMS) de los musculos
flexores del codo, con la ingestion de un placebo durante el mismo periodo de tiempo.
Tres dias antes de la sesion de ejercicio (2x20 extensiones excéntricas del codo) y 5 dias
después, el grupo tratamiento ingirio 3 x 1gr /dia de VC vs 3x50 mg/dia de glucosa que
se suministro al grupo placebo. Todos los sujetos fueron examinados antes del estudio
en relacion a sus habitos dietéticos con el fin de excluir a los consumidores habituales
de vitamina C (>400 mg/dia). Veinticuatro sujetos (hombres y mujeres) fueron
distribuidos aleatoriamente en 2 grupos (experimental y placebo). Los resultados
mostraron que en los dos grupos se indujo DOMS, con significativa pérdida de fuerza,
puntos dolorosos, descenso en el rango de movilidad de la flexion del codo, y dolor
subjetivo. Sin embargo, no se objetivaron diferencias entre los grupos en respuesta a las
variables anteriormente mencionadas. En conclusion, los resultados sugieren que la
suplementacién con VC (3 x 1 gr/dia durante 8 dias) no es efectiva a la hora de proteger
en contra de los marcadores y sintomas de DOMS.



3047
Efectos de la suplementacion con creatina y beta-alanina sobre el rendimiento y la
respuesta endocrina en atletas de fuerza/potencia

Effect of creatine and beta-alanine supplementation on performance and
endocrine responses in strength/power athletes

Hoffman J, Ratamess N, Kang J, Mangine G, Faigenbaum A, Stout J

Int J Sport Nutr Exerc Metab 16 : 430-446, 2006

Este estudio examind los efectos de la creatina y de la creatina méas beta-alanina sobre la
fuerza, potencia, composicién corporal y cambios endocrinos durante 10 semanas de
entrenamiento de fuerza en un grupo de jugadores de fatbol americano. Treinta y tres
sujetos jovenes fueron asignados aleatoriamente a un grupo placebo (P), creatina (C) o
creatina mas beta-alanina (CA). Durante cada sesion los sujetos fueron valorados en su
fuerza (press de banca y squat), potencia (test de Wingate, test salto) y composicién
corporal. Se obtuvieron muestras de sangre en reposo para valorar testosterona total,
cortisol, hormona de crecimiento, IGF-1 y hormona sexual ligada a globulina. Los
resultados mostraron que los cambios en la masa magra y en el % grasa corporal fueron
mayores en CA comparado con C o P. El aumento de la fuerza fue significativamente
superior en CA y C, respecto a P. Las concentraciones séricas de testosterona se
elevaron en C, pero no hubo otros cambios endocrinos significativos. Los resultados de
este estudio demuestran la eficacia de la creatina y de la creatina+beta-alanina sobre el
rendimiento de fuerza. La suplementacion de creatina + beta-alanina parece tener
mayores efectos sobre la composicion corporal (menos grasa y mas masa libre de
grasa).



3053
Efectos de la suplementacion con vitamina E sobre el estrés oxidativo en reposo y
tras el ejercicio hasta el agotamiento en estudiantes deportistas

Effects of vitamin E supplementation on oxidative stress at rest and after exercise
to exhaustion in athletic students

Gaeini AA, Rahnama N, Hamedinia MR

J Sports Med Phys Fitness 46:458-461, 2006

El objetivo del estudio consistia en determinar el efecto de la suplementacién con
vitamina E sobre el ejercicio hasta el agotamiento sobre el estrés oxidativo en
estudiantes deportistas. Participaron 20 voluntarios varones, que fueron asignados
aleatoriamente (doble ciego) o bien al grupo en el que se le administré vitamina E (450
mg de dosis diaria de alfa-tocoferol durante 8 semanas), o bien al grupo placebo
(capsula de 450 mg de lactosa durante 8 semanas). Se extrajeron muestras de sangre
antes y después de las 8 semanas de tratamiento, en reposo y tras el ejercicio hasta el
agotamiento. Se eligieron los siguientes marcadores de estrés oxidativo:
malonildialdehido (MDA), proteinas carbonilatadas (CP) y creatin quinasa (CK).
Ademas, se midio el efecto de la vitamina E sobre el tiempo en cicloergdmetro, como
determinante de rendimiento en resistencia. Aplicando ANOVA vy test-t independientes
se observo que el complemento con vitamina E no producia diferencias significativas
(P> 0,05) en MDA, CP ni CK ni en reposo, ni tras ejercicio hasta el agotamiento, ni
tiempo de duracién, aunque se aprecio una reduccion del volumen plasmatico tras el
gjercicio (P< 0,05). Aunque el complemento con vitamina E no parece tener efecto
sobre la capacidad fisica de los estudiantes deportistas, se necesitan mas estudios de
mayor nimero de sujetos y determinaciones antes de establecer conclusiones veraces.
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Efectos de la suplementacion con cromo sobre la sintesis de glucdgeno tras el
ejercicio de alta intensidad

Effects of chromium supplementation on glycogen synthesis after high-intensity
exercise

Volek JS, Silvestre R, Kirwan JP, Sharman MJ, Judelson DA, Spiering BA,
Vingren JL, Maresh CM, Vanheest JL, Kraemer WJ

Med Sci Sports Exerc 38: 2102-2109, 2006

El cromo incrementa la sefializacion de la insulina y el consumo de glucosa dependiente
de insulina en células cultivadas. Se investigd el efecto del cromo sobre la sintesis de
glucdgeno y la sefalizacion de la insulina en humanos. Se evaluaron 16 varones con
sobrepeso (BMI = 31.1 +3.0 kg.m), que Se asignaron aleatoriamente a un grupo al que
se le administré 600 microgramos por dia de cromo, como picolinato (Cr; N = 8), o bien
placebo (PI, N = 8). Tras 4 semanas de tratamiento, los sujetos realizaron una sesién de
gjercicio en bicicleta de caracter supramaximo, para depleccionar los depositos de
glucdgeno, que se continu6é con una dieta de alto contenido en hidratos de carbono,
durante las siguientes 24 horas. Se obtuvieron biopsias musculares en reposo,
inmediatamente después del ejercicio, y a las 2 y 24 horas tras el mismo. No se
observaron aumentos de glucosa e insulina durante la recuperacion, aungue la respuesta
del lactato era significativamente mayor en Cr. Habia una deplecion de glucdgeno
significativa inmediatamente después del ejercicio, un aumento a las 2 horas, y otro
incremento tras el reposo, a las 24 horas (P < 0,05). El indice de sintesis de glucdgeno
durante las 2 horas tras el ejercicio no diferia entre grupos (Cr: 25.8 + 8.0y PI: 17.1 +
4.7 mmol/kg/h). La actividad de la glucdgeno sintetasa se encontraba significativamente
aumentada inmediatamente después del ejercicio, en ambos grupos. La actividad de la
fosfatidilinositol 3 — quinasa (Pl 3-kinase) disminuia inmediatamente después del
gjercicio y aumentaba a las 2 horas (P < 0,05), con una tendencia a la baja en la
respuesta de Pl 3-kinase en el grupo Cr (P = 0,08). EI complemento con cromo no
aumenta la sintesis de glucdgeno durante la recuperacion de un ejercicio de alta
intensidad seguido de una dieta rica en hidratos de carbono, aunque aparece una
tendencia hacia una menor actividad de la Pl 3-kinase.
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