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LA SALUD GASTROINTESTINAL
PARA EL DE

PORTISTA

La salud gastrointestinal es importante a la hora de regular la adap-
tacion al ejercicio y la actividad fisica. Sintomas como las nauseas,
vomitos, hinchazon, dolor abdominal, calambres, diarreas, sangrado o
infecciones respiratorias pueden aparecer en atletas, sobre todo durante
periodos de entrenamiento intensivo o competicion. Muchos son los
estudios que ya evidencian que la suplementacion con probidticos en
atletas aportan beneficios disminuyendo la frecuencia, severidad y/o
duracion de estos sintomas digestivos y respiratorios. A su vez se ha
observado una mejor recuperacion, disminucion de la fatiga y disponibi-
lidad energética de la dieta.




LA SALUD GASTROINTESTINAL
PARA EL DE

PORTISTA

¢ Gomo repercute el ejercicio fisico en nuestro cuerpo ?

Ante el ejercicio fisico, ya sea intenso o moderado, nuestro organismo tiende
a adaptarse para conseguir equilibrar aquellas modificaciones fisioldgicas de-
rivadas del stress corporal que supone el propio ejercicio. De todos son cono-
cidas las ventajas que aporta el deporte cuando se realiza de forma modera-
da, no obstante en aquellas situaciones de ejercicio fisico intenso, prolongado
o extenuante, las modificaciones que se producen condicionan desequilibrios
que el propio cuerpo no es capaz de corregir y pueden repercutir en la salud
integral del deportista.

El organismo debe corregir desequilibrios hidroelectroliticos, las pérdidas

de glucégeno, el aumento del stress oxidativo, un aumento en la permeabi-
lidad de la pared intestinal e incluso llegando a la posibilidad de dafo a nivel
muscular. De esta situacién se llega incluso a una respuesta inflamatoria
sistémica también conocida como S.I.R que lleva asociada alteraciones que
afecta no solo al sistema inmunitario sino también a nivel digestivo afectando
al rendimiento deportivo.

Esta situaciéon tan estresante para el deportista también afecta a su flora
intestinal o microbiota, hasta el punto que puede llegar a desequilibrarla con
la consecuente repercusion en la salud del individuo. Esta flora la forman
todos los microorganismos gque conviven en nuestro tracto digestivo (De la
boca hasta el recto y el ano) y que establecen una relacién de simbiosis o
colaboracién con nuestro cuerpo. A cambio de albergue y comida en nues-
tros intestinos, esta flora proporciona una serie de funciones que son funda-
mentales y basicas en el equilibrio de nuestro cuerpo. Entre otras funciones
ayudan a la digestion de los alimentos y absorciéon de nutrientes, regulan
nuestro metabolismo, estimulan el sistema inmunitario, bloguean toxinas ,
destruyen proteinas que causan alergias, combaten contra otras bacterias o
microorganismo patdgenos para evitar infecciones, y asi multiples funciones
muy importantes en el equilibrio de la salud humana. En el deporte la micro-
biota tiene un papel importante en la producciéon de la energia que se obtiene
de la dieta. También contrarresta el proceso de inflamacién sistémica.

La alteracién o desequilibrio de la flora intestinal (disbiosis) secundaria al
ejercicio fisico intenso tiene consecuencias digestivas, metabdlicas e incluso
animicas que también afectan al rendimiento de los deportistas. Estudios
controlados en animales y deportistas de élite (controlando mudltiples varia-
bles) han evidenciado que la mejora y equilibrio de esta flora intestinal altera-
da comporta una serie de beneficios que ayudan a mejorar el rendimiento de
los deportistas.




LA SALUD GASTROINTESTINAL
PARAELD

EPORTISTA

¢ Gomo se puede mejorar el desequilibrio de la flora intestinal
) qué aportan los probicticos?

Dentro de la optimizacién del rendimiento deportivo ademas de la dieta equi-
librada, correcta hidratacion y optimizacion del descanso para permitir una
mejor recuperacion la regulacion de la flora intestinal pasa a ser el eje central
de cara a mejorar la salud integral del deportista.

Los probidticos son microorganismos vivos que cuando son administrados
en cantidades adecuadas confieren beneficios a la salud del huésped. Estan
constituidos por cepas de bacterias previamente estudiadas que refuerzan y
equilibran nuestra flora intestinal aportando un equilibrio y mejorando la salud
fisica y emocional.

Sus efectos en deportistas son varios:

Mejora la salud intestinal y equilibrio del sistema inmunitario.

Esto comporta una disminucion de los sintomas digestivos asociados al
ejercicio fisico intenso como: distension abdominal, flatulencia, vientre
inflado, diarreas, nauseas, vomitos, dolor abdominal o incluso calambres
asociados a estos.

Y desde el punto de vista inmunitario disminuyen el riesgo de infecciones
sobretodo de tipo respiratorio y también intestinal en épocas donde el
deportista es méas sensible a infecciones: deportes al aire libre, en invierno
0 con cambios de temperatura o altura.

Mejoran el rendimiento fisico.

De forma directa aumentando la disponibilidad energética de los alimentos
por una mejor absorcion de los nutrientes y gracias a la formacion de Acido
Grasos de Cadena Corta (AGCC) producidos por algunas bacterias y que
son un buen substrato energético.

De forma indirecta por el efecto antioxidante de estos AGCC que atentan
ademas los riesgos de lesion muscular por el ejercicio fisico intenso.

Disminuyen la fatiga con un mayor rendimiento de la masa muscular por
gue ayudan a disminuir la concentracién de lactato, amonio y Creatin Kina-
sa (CK).

De todo ello podemos decir que la administracion de probiéticos al
deportista ayuda a compensar y adaptar el organismo en situaciones

de ejercicio fisico intenso donde se pueden producir alteraciones del
equilibrio fisiolégico que comportan, no solo una pérdida del rendimien-
to optimo del deportista, sino incluso dan lugar a sintomas o incluso
enfermedades que afectan a los resultados en dicha actividad deportiva.
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I e Contiene 9 cepas de bacterias probidticas especificas que han
Iz H A demostrado aportar beneficios para mejorar la salud y rendi-
-ECO-019- # £ . .
T e JCcPaE] miento del deportista.

o Bifidobacterium longum

o Bifidobacterium bifidum

o Lactobacillus acidophilus

o Lactobacillus plantarum

o Lactobacillus casei

o Lactobacillus helveticus

o Lactobacillus fermentum

o Lactobacillus rhamnosus GG
o Lactobacillus paracasei

Varios estudios con estas especies han demostrado que son capaces de:

22 Reducir el nimero de episodios vy la duracién de algunos sintomas de
infecciones respiratorias después de competiciones de natacion de resis-
tencia, corredores, atletas de resistencia

N2

=,¢ Mejorar la captacién méaxima de oxigeno.

2

%, Mejoran el sistema inmunitario (incremento en los niveles de IFN y, IgA)

22 Reducir en sintomas gastrointestinales derivados de la practica de
ejercicio intenso.

2 Contrarrestar el estrés oxidativo inducido por el ejercicio. Incrementar
los niveles de antioxidantes en plasma.

7

%, Reducir la inflamacion y permeabilidad intestinal (normalizar los niveles
de zonulina, indicador de permeabilidad).

KA

=< Incrementar el tiempo que se tarda en alcanzar la fatiga al hacer ejercicio.

7

=< Reducir la depresién, ansiedad y estrés (reducen la concentracion de
ACTH vy corticoesterona en respuesta al estrés)
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Contiene té matcha.
Estudios demuestran que:

R

>.¢ El té verde matcha contiene antioxidantes naturales, polifenoles.
Entre ellos, catequinas, que contribuyen a la capacidad antioxidante
y promueve la oxidacién de la grasa y el metabolismo lipidico durante
el ejercicio.

R\

=< El té verde previene el aumento de peso y estimula el sistema nervioso.
Tiene propiedades antioxidantes e incrementa el gasto energético me-
diante la estimulaciéon de la termogénesis del tejido adiposo marron.

Contiene arandanos azules.
Estudios demuestran que:

22 Contienen polifenoles antioxidantes. Previenen los efectos dafinos que
los radicales libres provocan en las neuronas. Los antioxidantes de los
ardndanos azules revierten la pérdida en las funciones neuronales y cere-
brales relacionadas con la edad.

22 Contienen antocianinas (un tipo de flavonoides) que pueden modificar
la ruta antioxidante. Los arandanos tienen uno de los niveles mas altos
de capacidad de absorcién de radicales de oxigeno de todas las frutas y
verduras (24.0 umol Trolox equivalents/g).

2% El consumo diario de aréndanos aumenta el recuento de células de
defensa NK, y la ingestion aguda reduce el estrés oxidativo y aumenta
las citoquinas antiinflamatorias en deportistas: mejora las defensas, tiene
efecto antioxidante y antiinflamatorio.

R

%< Aceleran la recuperacion de la fuerza isométrica del pico muscular
después de daho muscular inducido por el gjercicio.

22 Reducen la inflamacion después del ejercicio (reducen niveles de -6
y CPR (c-reactive protein).

It
)

2% Incrementan el tiempo de resistencia de ejercicio (exercice performance
time) y el consumo maximo de oxigeno (VO2max, la capacidad aerdbica).

*** Durante el ejercicio intenso incrementa el estrés oxidativo
y la inflamacién.
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