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SOBRE SUPLER

EN EL CAR

El pasado Viernes dia 8 de Junio, se
llevd a cabo en el CAR-Centro de
Alto Rendimiento de Sant Cugat en
Barcelona, un seminario sobre la su-
plementacién para optimizar el ren-
dimiento y la salud del deportista.

El seminario, organizado conjunta-
mente por POWERGYM y el CAR de
Sant Cugat y dirigido basicamente a
profesionales de la nutricién depor-
tiva y de la preparacién fisica, su-
puso todo un éxito de participacién:
mas de 150 personas de diferentes
ambitos del deporte y la salud des-
bordaron las previsiones iniciales y
se dieron cita en el magnifico audi-
torio del CAR.

El seminario transcurrié con toda nor-
malidad y la primera intervencién por
parte del Dr. Ivan Ibanez nos aporté
una inestimable fuente de informa-
cién en todo lo referente a el funcio-
namiento de los antioxidantes: tipos,
tejidos diana, dosificaciones efectivas,
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... destacando especialmente la expli-
cacién de los Ultimos descubrimientos
sobre las propiedades antioxidantes
que a nivel celular general nos pueden
proporcionar 2 substancias hasta aho-
ra poco conocidas: la quercetina y el
transresveratrol.

En una segunda parte de su interven-
cién fue muy destacable la explicacion
técnica que se hizo sobre genética, los
analisis genéticos de los que hoy en dia
se puede disponer y de como los pode-
mos utilizar para optimizar la suplemen-
tacion, el reconocimiento de aptitudes
fisicas y la mejora del rendimiento.

En la segunda ponencia del seminario,
el Dr. Jordi Ibdfiez nos hizo reflexionar
sobre aspectos muy importantes de la
fisiologia y nos dio consejos muy inte-
resantes para la reduccion de grasa en
deportistas sin perder rendimiento y

salvaguardando la masa muscular. Con
su peculiar forma didactica de explicar
conceptos complicados nos ayudd a
entender aspectos muy interesantes
sobre suplementacién, como la rela-
cién entre metabolismo e hipoxia, el
uso de la suplementacion proteica, los
termogénicos y quemadores de grasa,
las pautas de entrenamiento correctas
y un sin fin de conceptos novedosos que
contribuyeron a enriquecernos a todos.

Después de las ponencias se llevd a
cabo un interesante debate con pre-
guntas donde participaron los asisten-
tes y, en la mesa, los Doctores Jordi
e Ivan Ibanez, la Doctora Vicky Pons y
el Sr. Joan Canals de POWERGYM, que
concluyé el Seminario y dio paso al ca-
tering final donde todos, asistentes y
ponentes, siguieron charlando anima-
damente y de forma mas distendida
sobre lo aprendido en la jornada.

Desde estas lineas queremos felicitar,
por el espléndido y practico semina-
rio organizado, tanto al CAR como a
POWERGYM, alosdirectoresdelcurso
Dra. Vicky Pons y Sr. Joan Canals, asi
como a los ponentes Dr. lvan |bafez y
Dr. Jordi Ibafez, y también, cémo no, a
todo el equipo técnico y comercial del
CAR y de POWERGYM vy, en especial,
al Sr. Ramon Pujadé por su labor de
divulgacion de este evento.
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Para acabar esta pequefa crénica, re-
mitimos a todos los interesados en los
temas tratados durante el seminario a
la pagina www.powergym.net, donde
se ha colocado un amplio resumen de
los contenidos del seminario.

Como ya hemos comentado con ante-
rioridad, en www.powergym.net se
puede acceder a un amplio resumen
de lo hablado durante el seminario. De
todas maneras, conscientes de que mu-
chos de nuestros lectores no estuvieron
presentes en el seminario, y dado que en
él se hablaron de numerosas cuestiones
muy relevantes en el mundo de la suple-
mentaciony la nutricion deportiva actual,
en N&Sc os hemos querido acercar los
aspectos mas relevantes y novedosos de
los alli tratados. Y para hacerlo, se nos
ha ocurrido que fueran los propios po-
nentes, los doctores Jordi e lvan Ibafez,
los que contestaran de primera mano a
las preguntas que nos parecieron mas
interesantes de entre las cuestiones de-
sarrolladas durante el seminario.

ENTREVISTA CON EL

DR. IVAN IBANEZ

Asesor y miembro del departamento
cientifico-técnico de POWERGYM. Li-

cenciado en medicinay cirugia UAB. Es-
pecialista en medicina anti-aging por la
universidad de Charleroi (Bélgica). Cur-
sando el doctorado en fisiologia por la
universidad de Barcelona. Residente en
medicina de la educacion fisica y el de-
porte por la universidad de Barcelona.

N&Sc: Los antioxidantes contenidos
en el NONOXID, quercetina y trans-
resveratrol tomados correctamente,
.qué beneficios palpables aportan a
los deportistas?

El resveratrol y la quercetina aportan
muchos beneficios a nivel de preven-
cion de enfermedades, pero en el cam-
po delalto rendimiento, los deportistas
experimentan una disminucion de los
dolores musculares y tendinosos y por
tanto una mejoria en la recuperacion.
Probablemente debido al poder antiin-
flamatorio de dichas sustancias.

N&Sc: ; Qué pauta [tiempo) de suplemen-
tacion antioxidante teniendo en cuenta
los descansos pueden hacer los depor-
tistas que entrenan intensamente?

Es muy dificil generalizar pero una pauta
“general” puede ser; tomarlos durante 3
meses y descansar uno. O bien tomarlos
durante 6 meses y descansar 2.

N&Sc: La suplementacién antioxi-
dante a optidosis y con pautas correc-
tas, ;puede acelerar la recuperacién
muscular?

Si, algunos antioxidantes aumentan el
flujo sanguineo muscular por lo que
mejora la eliminacién del &cido lactico
debido a la formacién de dxido nitrico
como también pueden ejercer un efec-
to antiinflamatorio mdsculo-tendinoso
y por tanto una mejor recuperacion.

N&Sc: A partir de los 25 anos en que
empieza un declive hormonal paulati-
no, iseria interesante tomar un poten-

~
ciador hormonal natural? ;Cuales
son interesantes?

Si se es mayor de 25 afos y se sigue
en el deporte de competicién la toma
de un potenciador hormonal puede ir
bien para que el factor “edad” no sea
tan determinante en el rendimiento.
Los mas aconsejables son: Tribulus
terrrestris, avena sativa, lipidium
meyeni etc. Siempre asociados a la
ingesta de proteinas y aminodcidos.

N&Sc: ;Qué tipo de ejercicio siguien-
do el caso anterior sera el mas reco-
mendable, musculacién o ejercicios
aerdbicos”?

Hay que combinar los dos tipos de
ejercicios. La hormona del creci-
miento se libera entre un 40y un 60%
del consumo maximo de oxigeno, por
tanto con ejercicios puramente de
musculacién en ocasiones no se lle-
ga a dichos niveles. Pero hacer Uni-
camente actividad aerébica tampoco
es suficiente para desencadenar un
aumento de masa muscular.

N&Sc: Se estd hablando mucho ul-
timamente del pignogenol ;qué es 'y
que beneficios demostrados pode-
mos destacar para los deportistas?
Elpignogenol es una sustancia sacada
del “Pinus maritima”, una planta. Tiene
un poder antioxidante general seme-
jante a la accion de la vitamina C o la
vitamina E. Es antiinflamatorio natural
como también se ha visto en algunos
estudios recientes que puede prevenir
la rampas y contracturas musculares
mejorando el rendimiento.

ENTREVISTA CON EL

DR. IVAN IBANEZ

Asesor y miembro del departamento
cientifico-técnico de POWERGYM. In-
geniero quimico 1976. Licenciado en
medicina y cirugia. Doctor en medici-
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na por la UB. CES en biologia y medicina
del deporte, universidad de montpellier.
Profesor asociado en los cursos de doc-
torado sobre fisiologia del ejercicio. Uni-
versidad de Barcelona, Departamento
de fisiologia. Ha impartido infinidad de
cursos y seminarios sobre: fisiologia
aplicada al deporte y obesidad.

Es especialista en reducciéon de gra-
sa y obesidad. Creador de un método
cientifico propio para la reduccion de
grasa sin farmacos de forma natural.

N&Sc: jLa grasa subcutanea tipica en
mujeres es susceptible a los cambios
que podemos provocar de forma natural
con entrenamiento de alta intensidad?
Los ejercicios de alta intensidad ge-
neran un gran numero de METS (el
gasto calérico en reposo es un MET)
y una hipertermia importante. Todo lo
que sea aportar calory aumento de la
vascularizacién en el tejido graso sub-
cutdneo se convertird en una mayor
oxidacion de este tipo de grasa. Esté
claro que una baja intensidad de ejer-
cicio no es eficaz para el tratamiento
de la grasa localizada.

N&Sc: ;Cual es basandonos en el ra-

tio de utilizacion de grasa y consumo

caldrico total, el ejercicio mas efectivo

para reducir grasa?

Normalmente aconsejo un ejercicio
-

que mueva gran cantidad de masa
muscular para incrementar el mayor
gasto caldrico posible y un ejercicio in-
tervalico, es decir, una base aerdbica
y unas puntas con frecuencias cardia-
cas elevadas donde se incrementard
de forma notable el gasto calérico y
se obtendran secreciones hormona-
les como la GH, Testosterona y otras
muchas mas que intervienen en la
formacion de masa musculary reduc-
cion de la grasa. De todas formas, los
resultados obtenidos dependen de la
peculiaridad vascular de cada persona
en el lugar donde acumula la grasa;
mientras mas “fria” es la zona peor
pronostico tiene.

N&Sc: ; Qué suplementos existen para
acelerar el metabolismo basaly mejo-
rar la lipolisis?

Basicamente los suplementos que
pueden aumentar el gasto caldrico
basal son los termogénicos y entre los
mas conocidos esta el guarand, el te
verde rico en un tipo especial de ca-
tequinas (EGCG) o el citrus aurantium.
De hecho pruebas que hemos hecho
suplementando con Metactif o Ther-
mofast han dado excelentes resulta-
dos en deportistas con resistencia a la
reduccién de grasa debido a un meta-
bolismo enlentecido.

N&Sc: ;Cual es tu consejo a los depor-
tistas sobre las nuevas sales de creati-
na que han salido al mercado?

Lo primero que compren a empresas
serias y que tengan referencias ya que
la ausencia de impurezas en la propia
creatina es importante. En cuanto a
las sales es importante tener en cuen-
ta que de momento la que ha dado
mejores resultados en los estudios es
la creatina monohidrato y en caso de
molestias gastrointestinales la adi-
cion de Glicina y tomar el suplemento

~
en las comidas no compromete la
absorcién y solventan el problema.
También la cantidad de creatina con-
tenidas en las nuevas sales que se
comercializan son inferiores por tan-
to habria que hacer una adecuacion
de la dosificacidn.

Hoy por hoy, no hay evidencia alguna
de que existan sales de creatina que
permitan obtener los mismos resul-
tados sin necesidad de hacer fase
de carga.

N&Sc: Los suplementos que contie-
nen guarana, L-tirosina, L-taurina y
cafeina, ;qué efectos tienen sobre el
rendimiento en deportes intervalicos
y en deportes aerdbicos?

Todos estos suplementos tienen un
efecto ténico, por tanto mejoran la
disponibilidad energética aumentan-
do el ratio de utilizacién de la grasa.

En deportes intervalicos aumentan la
energia, la concentracion y la fuerza.
En deportes de resistencia ayudan
en el mantenimiento de la concen-
tracion y aumentan la resistencia
aerdbica por la mejora de utilizacion
de grasa y el ahorro de glucégeno
muscular. Aumentan el rendimiento
en carrera y en pruebas de ciclismo
segun algunos estudios publicados.

N&Sc: Y para la grasa localizada
tanto en hombres como mujeres, el
masaje intenso con una buena cre-
ma reductora puede ser efectivo?

Es un complemento que estimula-
ré por una parte el flujo de sangre
en la zona fria celulitica y también
disminuird la flacidez cutanea que
acompana a la reduccion de la grasa
localizada.
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