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Resumen

Las vitaminas, al igual que los minerales, son nutrientes esenciales, pues nuestro organismo no las puede sintetizar y, por tanto, deben de provenir de la dieta.
Adquieren gran importancia pues son esenciales para un funcionamiento dptimo de muchos procesos fisioldgicos del cuerpo humano, entre las que destaca la
catalizacién de numerosas reacciones bioquimicas o facilitar el metabolismo energético (Lukascki, 2004). Al estar estos procesos incrementados en los deportistas que
realizan una practica de ejercicio fisico intenso, no seria descabellado pensar que lo requerimientos se pudiesen encontrar aumentados. De hecho, se ha demostrado
que en estados de deficiencia se produce un disminucién del rendimiento tanto fisico como mental (Bourre, 2004). Por otro lado, se ha visto que en la poblacidn
deportista se abusa de los suplementos dietéticos (Silva et al., 2010), siendo los suplementos multivitaminicos y minerales los mas usados (Nakinishi et al., 2003),
llegando a utilizar este tipo de compuestos el 95% de los deportistas australianos de nivel nacional o internacional (Baylis et al., 2001). Por tanto, el objetivo del
presente estudio ha sido el de realizar una revisidn bibliografica acerca de las funciones y efectos sobre el rendimiento deportivo de las distintas vitaminas, con objeto
de presentar unas recomendaciones para este colectivo.
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1/1
Introduccion

Las vitaminas son esenciales para la formacion de energia, la formacion de tejido y la regulacién metabdlica (Wilmore y Costil, 2004).

Pueden clasificarse en dos grandes categoria: las liposolubles y las hidrosolubles.

Las vitaminas liposolubles, A, D, E y K, son absorbidas unidas a las grasas en el tracto digestivo. Se caracterizan porque se pueden
almacenar en el cuerpo y, por tanto, una ingesta excesiva puede producir acumulaciones toxicas. Por el contrario, las vitaminas
hidrosolubles, vitamina C y del complejo B, son absorbidas en el tracto gastrointestinal junto con agua. De esta forma, cualquier exceso es

excretado, aunque se ha informado de toxicidad vitaminica con algunas de ellas (Wilmore y Costil, 2004).
Tiamina (Vitamina B1)

La forma activa de la tiamina es el pirofosfato de tiaminasa. En cuanto a sus funciones, desde el punto de vista del rendimiento
deportivo, se relacionan con la obtencion de energia proveniente de los hidratos de carbono, ya que, interviene como coenzima en la
conversion de piruvato a acetil-coenzima A y en el ciclo de Krebs en el paso de alfa-cetoglutarato a succinil coenzima-A. Pero, tampoco
hay que olvidar que actiian como coenzimas en el catabolismo de los aminoacidos de cadena ramificada. Ademas, también, es esencial

para el correcto funcionamiento del sistema nervioso central.

En cuanto a los requerimientos, varian en funcion de la fuente de energia de la dieta, necesitando mayores requerimientos las
personas que siguen dietas ricas en glucidos. De este modo y visto sus funciones con el metabolismo energético, los requerimientos en
deportistas se sitian en 0,8 mg/1000 kcal (Villegas, 2001).

Parece que la suplementacién con esta vitamina no tiene ningln efecto sobre el rendimiento en deportes de resistencia y de fuerza.
Pero, en un estudio (Suzuki y Itokawa, 1996), una suplementacion de tiamina con 100 mg en tres dias, puede reducir la percepcion de

fatiga, después de un ejercicio vigoroso.
Riboflavina (Vitamina B2)

Las formas activas de la riboflavina son el flavin dinucleétido y el flavin mononucledtido, cofactores de alrededor de cincuenta enzimas.
Al hallarse involucradas en la cadena de transporte de electrones durante el ciclo respiratorio seran esenciales en el proceso de liberacion

V' de eneraia en tadas las célilas.

1A generaﬁva'.;

Lo cambia tod

https://w w w .efdeportes.com/efd170/vitaminas-y-rendimiento-deportivo.htm 1/8



1/2/24, 11:38 Vitaminas y rendimiento deportivo: una revisién bibliografica
De esta forma, hay autores (Clark, 1997) que recomiendan una ingesta de 1,1 mg/1000 kcal en deportistas, mientras que otros (Villegas,
2001), recomiendan en el caso de los deportistas hallar las recomendaciones en funcion del peso corporal, siendo la siguiente: Mg = 0,07
P (kg)0,75.

Ademas, al ser fundamental esta vitamina en el metabolismo de los aminoacidos de cadena ramificada, habra que prestar especial

atencion si el deportista toma suplementacion de este tipo de aminoacidos (Guerra, 2011).

En cuanto a sus posibles efectos ergogénicos, un estudio con nadadores (Tremblay et al., 1984) se inform6 que 60 mg de riboflavina a

lo largo de veinte dias no mejora ni el VO2 max ni el umbral anaerdbico.
Niacina (Vitamina B3)

Las formas activas de la niacina son el nicotinadenindinucleotido (NAD) y el nicotinadenindinucletotido fosfato (NADP). Se considera que
es un nutriente esencial, aunque nuestro cuerpo tiene la capacidad de sintesis enddgena a través del triptéfano, convirtiéndose 1 mg de
equivalente de niacina a partir de 60 mg de triptofano. Sus funciones, desde el punto de vista del desempefio deportivo son especialmente
importantes, ya que, participa en el metabolismo energético dentro de la célula, participando en reacciones del catabolismo de los
hidratos de carbono, acidos grasos y aminoacidos; ademas de promueve la sintesis de acidos grasos y de colesterol para mantener las

condiciones normales en dietas bajas en grasas.

Dado que las enzimas de la funcion respiratoria requieren niacina, no es de extrafiar que las necesidades de ésta dependan del gasto
energético (Villegas, 2001). Este autor propone un requerimiento de 6,5 mg/1000 kcal. No obstante, debido a que la ingesta energética y

proteica de los deportistas es elevada, es dificil que exista déficit en este grupo de poblacidn.

Debido a sus mdltiples funciones relacionadas con el desempefio fisico, se ha intentado aportar grandes dosis de esta vitamina a
deportistas con fines ergogénicos, sin embargo, no se han observado mejoras del rendimiento en carreras de 16 km (rendimiento
aerobico) o en pruebas de contrarreloj en bicicleta de 5 km (rendimiento anaerdbico) (Williams, 2006). Ademas, otros autores advierten
que no es una vitamina a suplementar de manera rutinaria en deportistas, ya que, su utilizacion prolongada ha originado problemas de

irritacion gastrointestinal y posibles lesiones hepaticas (Villegas, 2001).
Piridoxina (Vitamina Bes)

La piridoxina es un término que engloba a tres sustancias que se encuentran en la naturaleza y que se encuentran relacionadas
metabolica y funcionalmente, como son piridoxna, piridoxal piridoxamina. Funciona con mas de sesenta enzimas y, su forma de coenzima
(piridoxal fosfato) participa en gran medida en el metabolismo de las proteinas, aunque, también toma parte en el de las grasas y el de

los hidratos de carbono; aparte de la sintesis del grupo hemo.

En cuanto a la ingesta recomendada de esta vitamina, hay que decir que viene condicionada por el aporte proteico de la dieta,

considerando a esta como 0,026 mg/ g de proteina (Gonzalez, 2008).

A priori, se ha podido pensar que una alta ingesta de esta vitamina podria mejorar el rendimiento, aunque, un estudio que estudio el
efecto de la suplementacion (20 gramos durante 9 dias) no mejord el rendimiento en sujeto que realizaron una prueba de resistencia
hasta la extenuacion, posiblemente por facilitar el uso del glucdgeno muscular, lo que habria llevado a una deplecion temprana de los
depdsitos musculares (Virk et al., 1999). Ademas, hay que tener presente los hallazgos encontrados por Bender (1999), en los que niveles
altos de esta vitamina evidencian problemas como pérdida de sensibilidad natural en las extremidades y un deterioro de la marcha, como

consecuencia de dafios en los nervios periféricos altos.
Acido félico (Vitamina Bo)

v Aunque esta vitamina es mas conocida como acido fdlico, hay que saber que esta nomenclatura hace referencia a la forma

https://w w w .efdeportes.com/efd170/vitaminas-y-rendimiento-deportivo.htm 2/8



1/2/24, 11:38 Vitaminas y rendimiento deportivo: una revisién bibliografica

v

En cuanto a sus funciones, el folato actlia como coenzima en el metabolismo de los aminoacidos y los acidos nucleicos, requiriéndose
para la sintesis de purinas y pirimidinas que se necesitan para la produccion del ADN y de la eritropoyesis (Luckaski, 2004). Por tanto, por
un lado, cuando no se encuentra en cantidad suficiente para mantener la produccién normal de gldbulos rojos (una de las células con
mayor rapidez de division celular), puede dar lugar a un tipo de anemia denominada megaloblastica (Williams, 2006). En segunda lugar,
debemos de prever que en situaciones en las que la proliferacion celular se ve muy aumentada, tales como las primeras etapas de
embarazo, el déficit de este problema puede dar problemas en la proliferacion celular del feto afectando, principalmente a la formacion
del tubo neural y facilitando la aparicién de acido félico. Ademas, se ha descubierto que el dafio cromosémico causado por la deficiencia

de esta vitamina podria aumentar el riesgo de padecer cancer, como el de mama, por ejemplo (Zhang et al., 1999).

Visto los efectos secundarios que tiene esta vitamina, a los que hay que afiadir el aumento de los niveles de homocisteina, que es un

factor de riesgo cardiovascular, hay que asegurarse cubrir los requerimientos de 400 microgramos.

En cuanto a si son necesarias dosis mayores de esta vitamina o suplementacion en los deportistas, un estudio con ultramaratonianos
encontrd niveles correctos de folato en sangre (Sing et al., 1993). Ademas, un estudio que intento ver el efecto de una suplementacion de
5 mg/d a lo largo de 11 semanas en corredoras de maratdn con niveles deficientes de folato en sangre, no consiguié aumentar el VO2
max, ni los niveles de lactato, ni la velocidad de carrera a velocidad del umbral anaerdbico, aunque, si mejoro los niveles séricos de

folato.
Cobalamina (Vitamina B12)

La cobalamina es una vitamina que tiene unas funciones que se relacionan mucho con las del acido félico, siendo esencial para la
sintesis de ADN. Ademads, esta vitamina es esencial en la produccion de la vaina de mielina que rodea a las fibras nerviosas y para el

metabolismo de la homocisteina (Williams, 2006).

La recomendacion para la ingesta de este nutriente es de 2,4 pg/dia y deberan de prestar especial atencion los vegetarianos, ya que,
esta vitamina se encuentra en fuentes de origen animal como la carne, el pescado, leche, los huevos o el queso. El déficit produce anemia
megaloblastica que, podemos imaginar que disminuye el rendimiento deportivo, ademas, en otras situaciones de anemia, como la

perniciosa, este micronutriente no se absorbe debido a la falta de actividad del factor intrinseco (Villegas, 2001).

Al ver la funcién que cumple en la eritropoyesis, se podria pensar que la suplementacion con esta vitamina pudiera aumentar el
rendimiento deportivo, sin embargo, distintos estudios, como el realizado por Tin-May et al. (1978) no han podido lograr efectos
beneficiosos sobre la fuerza ni sobre la resistencia. Por tanto, ante la falta de evidencia cientifica Luckasky (2004) afirma que la

suplementacion en esta vitamina no aumentara el rendimiento a no ser que exista una situacion de déficit con anterioridad.
Vitamina C

La vitamina C hace referencia al acido ascorbico, una vitamina que se dice que suele tener una funcion antioxidante, pues regenera a
la vitamina E, y a su vez es regenerada por un enzima que requiere glutation como coenzima (Gonzalez, 2008). A las funciones antes
citadas, Wilmore y Costill (2004) citan otras funciones como la de sintesis de algunas hormonas, como las catecolaminas y corticoides
antiinflamatorios, participacion en el metabolismo de los aminoacidos y favorecer la absorcion de hierro no hemo, asi como formar y
mantener el colageno. Villegas (2001) le suma la funcion de ahorrar vitamina A, E y algunas del grupo B, al protegerlas de la oxidacion.

Seguramente, habra que incluir otras funciones en la sintesis de carnitina y cortisol (Luckasky, 2004).

Las recomendaciones de esta vitamina para los deportistas, segin el ACSM se encuentran aumentadas y deberian ascender a 100
mg/d. Pero, debemos de tener presente que ciertos estresantes fisioldgicos, como puede ser el tabaco, la altitud, infecciones o

temperaturas extremas, aumentan los requerimientos (Luckasky, 2004).

Debido a sus mdltiples funciones y a que el ejercicio fisico a corto plazo, sobre todo el de resistencia, aumenta el estrés oxidativo y la
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Ademas, no hemos de olvidar que en presencia de niveles elevados de hierro la vitamina C puede ser prooxidante y producirse un fallo

cardiaco por una excesiva movilizacion de hierro (Gonzalez et al., 2006).

De este modo, Nieman (2002) suplementd con vitamina C con 1500 mg durante 7 dias a corredores antes y después de una
competicién de ultramaratdn, sin encontrar ningln tipo de respuesta oxidativa ni inmunoldgica. Sin embargo, otro estudio (Kotze, 1977)
tras una intervencion de suplementacion con 500 mg o placebo durante diez dias de ejercicio controlado en situaciones de calor obtuvo

como resultado una menor temperatura corporal en el grupo intervenido.

Nieman, en un estudio anterior (Nieman, 2001) indica que la suplementaciéon con vitamina C o una combinacion de vitaminas
antioxidantes, no es una medida efectiva para contrarrestrar la inmunosupresion inducida por el ejercicio. En general, no hemos de
olvidar que estamos tratando con deportistas que lo que buscan con el entrenamiento es adaptaciones, por tanto, yo me alineo con Siff y
Verkhoshansky (2004): "no hay que olvidar que el empleo rutinario o frecuente de métodos acelerados de recuperacion puede empeorar
la capacidad natural del cuerpo para recuperarse y adaptarse; a veces, es importante dejar que el cuerpo realice él mismo la

recuperacion parcial o desacelerada para facilitar la respuesta supercompensadora”.
Vitamina A

La vitamina A se encuentra en alimentos de origen animal, aunque, en muchos alimentos vegetales podemos encontrar a carotenos

que muestran una actividad provitaminica A (Gonzalez et al., 2006).

Entre las funciones de la vitamina A destacan las relacionadas con la vision, la expresion génica, el crecimiento y la funciéon inmune
(Luckasky, 2004). En cuanto a los requerimientos, estos se expresan en equivalentes de retinol, siendo de 700 equivalentes de retinol para

mujeres y 900 para hombres.

En cuanto a los casos de suplementacion, el primer aspecto que debemos de tener en cuenta es que la vitamina A es tdxica si se
administra en exceso (Villegas, 2001), pudiendo dar lugar a nauseas, anorexia, pérdida de cabello y dafio en el rifién e higado (Aronson,
1986). Por el contrario, el consumo de grandes dosis de carotenos no parece tener efectos secundarios sobre la salud (Luckasky, 2004).
Pero, en general, dado que no existe evidencia de que el ejercicio aumente las necesidades de vitamina A, la suplementacion con

carotenos no proporcionaria ninguin beneficio en el rendimiento deportivo (Luckasky, 2004).
Vitamina D

La vitamina D se puede ingerir de la dieta, pero nosotros, también, tenemos capacidad de sintesis a través de la exposicion a la luz
solar. Si bien, la primera tiene limitaciones para quedar retenida en el higado, como ocurre en el caso de la proveniente de la dieta una

vez que es incorporada a los quilomicrones, una vez que se ha absorbido a nivel intestinal por las micelas mixtas (Gonzélez et al., 2006).

En cuanto a sus funciones, destacan la absorcion de calcio, la regulacion de los niveles de calcio y de fésforo, asi como asegurar una
correcta calcificacion del hueso (Guerra, 2011). Aunque, a estas funciones, habria que afiadir la de regular el desarrollo y la homeostasis

del sistema nervioso y del musculo esquelético (Nakagawa, 2006).

Debido a sus funciones, principalmente las relacionadas con la regulacion del hueso, se deberia de asegurar la ingesta de 5ug/d y
entrenar o exponerse al sol; pues, no hemos de olvidar que, aunque, el ejercicio fisico (sobre todo el de impacto) ejerce una funcion
mecanica sobre el hueso que facilita su desarrollo y la deposicion de sales de calcio, ya que, en determinadas deportistas con frecuencia

se observa la llamada triada del deportista (Yaeger et al., 1993) que se caracteriza por trastornos alimentarios, amenorrea y osteopenia.

Aunque no hay ningln estudio que demuestre que la suplementacién con vitamina D aumente el rendimiento, ni si quiera en la
reduccion de fracturas en deportistas, no tiene sentido ingerir grandes cantidades de esta vitamina en deportistas, aunque, deberemos de
prestar especial atencidn a los deportistas que viven en latitud norte 0 que entrenan en instalaciones interiores durante todo el afio

V' poraue podrian estar en riesao de tener un estado deficitario en este nutriente, especialmente si no toman alimentos fortificados (ACSM,
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La vitamina E es un término con el que se engloba a ocho compuestos de origen vegetal que se conocen como trocoferoles. La funcion
principal de la vitamina E es la de antioxidante que interrumpe la propagacion en cadena de las reacciones de los radicales libres,
especialmente la peroxidacion de los acidos grasos poliinsaturados que forman parte de los fosfolipidos de membrana y de las

lipoproteinas plasmaticas (Gonzalez, 2008).

De este modo, se observa que la deficiencia en esta vitamina aumenta el estrés oxidativo en el muUsculo, altera su composicion y causa
procesos de degradacion e inflamacién que conducen a condiciones distroficas. Ademas, también, esta deficiencia se ha asociado con

dafios neuroldgicos y hemdlisis de eritrocitos (Luckasky, 2004).

En cuanto a las recomendaciones de esta vitamina, decir que se encuentran en 15 mg/d, sin embargo, para aquellas personas que
ingieren gran cantidad de acidos grasos poliinsaturados, como aquellas que toman suplementos, por ejemplo, deberia de ajustarse la

ingesta de vitamina E, a partir del cociente trocoferol/acidos grasos poliinsaturados; debiendo de ser mayor de 0,79 (Villegas, 2001).

No hemos de olvidar que el ejercicio fisico, al menos a corto plazo, aumenta el estrés oxidativo y la peroxidacion lipidica como
respuesta aguda (Power et al., 2004), aunque el entrenamiento, a largo plazo aumentara la capacidad antioxidante del deportista y
reducird la peroxidacién lipidica (Watson et al., 2005). Fijdndonos en la respuesta aguda del ejercicio, sobre todo el deporte de
resistencia que se realiza por encima del umbral anaerdbico, no es de extrafiar que se hayan producido muchos estudios que intenten

estudiar la relacion entre una alta dosis de esta vitamina y una posible reduccion del estrés oxidativo.

En los estudios que existen al respecto, cabe destacar uno realizado con tres grupos, uno con 400 mg/d de vitamina E, un grupo de
400 mg/d de vitamina C y un grupo placebo (Maxwell et al., 1993). Como resultado, no se encontré diferencias entre grupos. Otro
estudio, realizado esta vez con deportistas de fuerza (McBride et al., 1997), tampoco pudo encontrar diferencias significativas en ningin
parametros entre aquellos deportistas que se habian suplementado con vitamina E y los que habian recibido placebo. Sin embargo, en
otro estudio realizado con sujetos desentrenados, en el que se administrd 728 mg/d de trocoferol, no se observd un incremento
significativo de los parametros que se relacionaban con el estrés oxidativo en suero y si un aumento de vitamina E en suero en el grupo
de la intervencion (Meydani et al., 1993). Otro estudio mas reciente (Nieman et al., 2005) estudi6 el efecto de una dosis muy alta de esta
vitamina, cercanos a la ingesta tolerable maxima (800 mg/d) en triatletas altamente entrenados que iban a competir en el triatlon de
Hawai. El resultado fue un aumento del potencial antioxidante en plasma, aunque, también, se produjo un mayor aumento de los
marcadores del estrés oxidativo. Por tanto, la vitamina E en estas condiciones (dosis altas) puede actuar como prooxidante y que, por
ello, los deportistas de larga duracion deberian de evitar la suplementacion con vitamina E, ya que, segun los autores, la suplementacion

con 200-1200 mg/d de vitamina E no tendria ninguin efecto positivo sobre el rendimiento deportivo.

Por tanto, a la vista de los datos que nos aporta la bibliografia, podemos decir que, a nivel general, los suplementos de vitamina E no
proporcionan proteccion contra los dafios causados por los radicales libres producidos por el ejercicio, siendo la misma conclusion a la
que llegan en su revision (Viitala y Newhouse, 2004). Es mas, podemos decir que una suplementacion a altas dosis puede tener efectos
negativos (Nieman et al., 2005), aunque, viendo los resultados de Meydani et al. (1993) en deportistas noveles o que estan desentrenados
(como ocurre tras la recuperacion de lesiones o a principios de una temporada) la suplementacién con una dosis moderada podria
contrarrestar en parte la respuesta aguda que tendria el ejercicio con respecto a los radicales libres. No obstante, bajo una perspectiva
en el que el entrenamiento se entiende como una adaptacion, al igual que expusimos en el apartado sobre la vitamina C, no se deberia de

aportar este tipo de “ayuda”, por lo menos en términos de abuso.
Conclusion

De acuerdo con el Colegio Americano de Medicina del Deporte (2000), los deportistas que consigan cubrir sus requerimientos
energéticos en base a una dieta equilibrada, no necesitaran suplementos vitaminicos. Sin embargo vy vistos los efectos fatales sobre el
rendimiento que puede tener un déficit, si que deberia de aconsejarse esta practica en estados patoldgicos (Williams, 2006) o en

deportistas que sigan dietas hipocaldricas, practicas agresivas de pérdida de peso, que eliminan grupos de alimentos de su dieta o que

IAamA~aa AAAAY o~ 0
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