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¿Los suplementos ayudan?



Agenda 

1.Vitamina D

2.Proteinas-whey protein

3.Leucina-HMB

4.Creatina 



Texto

Suplementación dirigida a :
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Objetivo: evaluar si la combinación de suplementación con Vitamina D y 
entrenamiento físico supera los beneficios del ejercicio por sí solo en la 
composición corporal y fuerza muscular



5,250 hasta 56,000



Intervenciones:
Los estudios evaluaron la suplementación con vitamina D 

combinada con entrenamiento aeróbico o de resistencia

•Resultados evaluados:

•Niveles de 25-hidroxivitamina D [25(OH)D]

•Peso corporal, IMC, masa grasa, 

•Porcentaje de grasa corporal, masa libre de grasa 

•Fuerza muscular (agarre, prensa de piernas y extensión de 

rodilla).



•La combinación : vitamina D + ejercicio aumentó  los niveles de 25(OH)D vs el 
ejercicio solo







mejoró  en adultos mayores que recibieron
dosis más altas de Vitamina D.



Conclusión del Estudio:

La suplementación con Vitamina D junto con el ejercicio es eficaz para 
elevar los niveles sanguíneos de la vitamina

Pero no ofrece una ventaja superior al ejercicio solo para modificar la 
composición corporal 

Los beneficios en fuerza muscular son limitados 

Se evidencia en la extensión de rodilla y en la fuerza de agarre de 
adultos mayores bajo dosis elevadas.



Los estudios preclínicos han demostrado que la vitamina D desempeña un papel 
en la regulación de la secreción de insulina y, podría afectar la sensibilidad a la 
insulina



Metaanálisis con 20 RCTs en pacientes con diabetes tipo 2 encontró que la 
suplementación con vitamina D mejoró significativamente los niveles séricos 
de 25(OH)D y la evaluación del modelo de homeostasis de la resistencia a la 
insulina



























¿ Qué es el HMB?

● El HMB (β-hidroxi-β-metilbutirato) : metabolito derivado 
de la leucina.

● Trabaja junto a otros aminoácidos en la síntesis de 
proteínas musculares, mientras reduce la proteólisis.



HMB (β-hidroxi-β-metilbutirato)

Dosis recomendada de HMB
Equivalen a 60 gr de leucina

Necesidad de suplementación para 
alcanzar requerimiento diario. 

3 g/día
De la Leucina consumida se 

transforma en HMB
600 g proteina animal = 60 g 

Leucina = 3 g HMB

0.5 - 5% 110 huevos!

Wilson GJ, Wilson JM, Manninen AH: Effects of beta-hydroxy-beta- methylbutyrate (HMB) on exercise performance and body composition across
varying levels of age, sex, and training experience: a review. Nutr Metab (Lond) 2008,5:1



Objetivo:determinar si el HMB mejora la fuerza, rendimiento físico y reduce la 
inflamación en personas > de 60 años con sarcopenia.
•Diseño: Ensayo aleatorizado, doble ciego y controlado con placebo.
•Muestra: 34 participantes (18  HMB y 16 placebo).
•Intervención: Ambos grupos realizaron entrenamiento de resistencia (2 x por 
sem) durante 12 semanas, pero solo uno recibió suplementación con HMB.



Resultados 
Tras 12 semanas: grupo HMB mostró mejoria vs grupo placebo en las siguientes áreas:
•Fuerza y Rendimiento:

• Fuerza de prensión manual: +4.61 kg  s/ placebo
• Velocidad de marcha: Mejora 0.11$ m/s
• Prueba de levantarse de la silla: Reducción del tiempo en -3.65 seg. (> agilidad)

•Calidad Muscular: mejora  en la relación fuerza/masa,  p/ sin cambios  en la cant. total de 
masa muscular (volumen) vs placebo
•Inflamación: Se redujeron los niveles de factores inflamatorios asociados a la degradación 
muscular (inductor de apoptosis similar al TNF)
• Conclusión 
• La suplementación con HMB +  ejercicio de resistencia, es un tto eficaz para la sarcopenia.   

Potencia la fuerza , capacidad física, y la "calidad" del músculo existente y reduce el 
entorno inflamatorio que acelera el envejecimiento muscular.





Creatina: aminoácido orgánico no proteico 
Se sintetiza a partir de arginina, glicina y metionina  
Dentro de la célula: 66 % de la creatina se almacena como fosfocreatina,el resto 
como creatina libre



Suplementación con creatina +
entrenamiento de resistencia  
la masa corporal magra (LBM) : 
1,1 kg en adultos jovenes, 
mediana edad  y mayores 

Los tuvieron > LBM vs 
durante un programa de 
entrenamiento de  resistencia 

Suplementación con creatina 
sola 
(sin entrenamiento físico) fue 
ineficaz LBM

35 estudios 

https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/lean-body-mass


-

Volume 21, 2024 -



Evaluó el impacto de la suplementación con creatina en la composición corporal 
de adultos.



Este efecto es más pronunciado cuando se combina con entrenamiento de fuerza



Porcentaje de grasa corporal: Se registró una reducción pequeña pero significativa 
de -0.28%.

Masa grasa absoluta: No 
hubieron cambios 
estadísticamente 
significativos en la 
cantidad total de grasa. 
La reducción en 
el % de grasa se atribuye 
principalmente al 
aumento de la masa 
libre de grasa y no a una 
pérdida directa de tejido 
adiposo.



Factores que Optimizan los Resultados



Ejercicio: Los beneficios en la CC fueron > cuando la suplementación se combinó con    
entrenamiento de resistencia (pesas)



Protocolo de dosificación:



Tipo de creatina: monohidrato de creatina:  forma más estudiada, eficaz y segura



Otros Hallazgos Relevantes

• Edad : El aumento de masa libre de grasa fue similar tanto en 
jóvenes como en adultos mayores (>40 años). 
Sexo:los hombres mostraron una tendencia a > incrementos en 
masa libre de grasa en comparación con las mujeres en términos 
absolutos
Seguridad: La suplementación con monohidrato de creatina 
mantiene un perfil de seguridad bien desarrollado cuando se 
consume en las dosis recomendadas.



Conclusiones 

• Los suplementación con vitamina D puede llenar las deficiencias de 
nutrientes de la ingesta dietética, aumentar los niveles séricos de 
nutrientes subóptimos y potencialmente ofrecer beneficios para la 
salud a largo plazo.

• La suplementación con proteínas, suero de leche, creatina y HMB 
puede preservar la masa magra mientras se desarrolla la fuerza 
muscular durante la pérdida de peso.



Muchas gracias 

mcjbazzano@gmail.com
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