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» Actualmente la evidencia cientifica que respalda el papel de los acidos grasos polinsaturados omega-3 (AGO3) en la promocion de la hipertrofia
muscular y las ganancias de fuerza en los atletas es débil, al menos si el atleta sigue las pautas estandar de nutricion deportiva para apoyar el
desarrollo muscular, como un balance energético positivo y una ingesta suficiente de proteinas en la dieta.

« Elconsumo de AGO3 puede facilitar la remodelacion de la proteina del musculo esquelético cuando el atleta no puede consumir o tolerar la ingesta de
una dosis 6ptima de proteina (~ 0,3 g/kg de masa corporal) durante la recuperacion posterior al ejercicio.

+ Laevidencia preliminar respalda un papel de pre-habilitacion/rehabilitacion de los AGO3 en el mantenimiento de la masa muscular durante el desuso
muscular inducido por lesiones a corto plazo que origina un periodo prolongado de inmovilizacidn de la extremidad, por ejemplo, un aparato ortopédico
0yeso para la pierna. Se requieren estudios de casos en un entorno de lesiones de la vida real para conocer mas sobre el papel protector de los AGO3
en la masa muscular durante la recuperacion de la lesion.

 Los hallazgos iniciales no apoyan la idea de que el aumento de la ingesta de AGO3 promovera una pérdida de peso de alta calidad durante periodos
cortos de restriccion energética. Esta nocion se aplica a los atletas que tienen el objetivo de reducir la masa grasa y preservar la masa muscular,
como ocurre en los deportes de categoria de peso, los deportes estéticos o los deportes que exigen una relacion potencia/masa particularmente alta.

« Estudios recientes proporcionan evidencia prometedora sobre el papel de los AGO3 en la aceleracion de la recuperacion de ejercicios intensos que
producen "dafio muscular", aunque se requiere mas trabajo en diferentes contextos deportivos.

» Se necesitan mas investigaciones para comprender mejor la dosis optima de AGO3 y la proporcion de &cido eicosapentaenoico (EPA) a écido
docosahexaenoico (DHA) para apoyar mejor la recuperacion muscular en atletas y en una variedad de contextos de rendimiento, por ejemplo, restriccion

de energia, desuso muscular inducido por lesiones, reparacion y recuperacion muscular.

INTRODUCCION

Los 4acidos grasos poliinsaturados omega-3 (AGO3) son una familia de
acidos grasos de cadena larga bioldgicamente activos. Las formas de
AGO3 mas abundantes y bioactivas son el &cido eicosapentaenoico
(EPA; 20: 5 n-3), el acido docosahexaenoico (DHA; 22: 6 n-3) y el
acido a-linolénico (ALA; 18: 3 n-3), (Calder, 2015). Recientemente, 10s
AGO3 han recibido una considerable atencién de investigacion en el
contexto de la salud y el rendimiento de los atletas, particularmente en
lo que respecta a promover la adaptacion muscular al entrenamiento
fisico y acelerar la recuperacion del ejercicio (Da Boit et al., 2017b;
Philpott et al., 2019a). El fundamento cientifico que sustenta el vinculo
entre los AGO3, la adaptacion muscular y la recuperacion del ejercicio
se deriva de dos acciones bioldgicas conocidas, distintas, pero
probablemente interrelacionadas (Calder, 2012). Primero, los AGO3
se incorporan facilmente a la membrana de fosfolipidos de todos los
tipos de células, incluidas las células del musculo esquelético, y sirven
para regular al alza la actividad de las vias de sefializacion celular que
se sabe que controlan la remodelacion del tejido muscular (Gerling et
al., 2019; McGlory et al., 2014). En segundo lugar, las propiedades
antiinflamatorias de AGO3 sirven como justificacion razonable para
explorar su eficacia para acelerar el proceso de reparacion muscular
cuando el objetivo del atleta es promover la recuperacion entre
sesiones de entrenamiento (por ej., 2-3 sesiones de entrenamiento/
dia) y/o durante competencias (por ejemplo, intervalos de 4-8 horas
entre series, carreras o eventos o intervalos de 2-4 dias entre partidos),
(Calder, 2006). Dado que estos procesos fisiologicos sustentan, (a)
la respuesta de adaptacion muscular al entrenamiento fisico, y (b) el

proceso de reparacion muscular durante la recuperacion del gjercicio,
existe un interés actual en las aplicaciones de la ingesta de AGO3 para
el rendimiento deportivo (Figura 1).

Las fuentes de alimentos comunes ricas en AGO3 incluyen pescados
grasos de agua fria como la caballa, las sardinas, el salmén, la
trucha y el arenque. Se remite al lector al articulo de Sports Science
Exchange de Rockwell & Ritz (2021) que proporciona una descripcion
mas detallada de las fuentes alimentarias y la suplementacion con
AGO3. El prop6sito principal de este articulo de Sports Science
Exchange es evaluar criticamente las publicaciones cientificas que
examinan su eficacia para promover el rendimiento de los atletas.
Adoptamos una perspectiva centrada en los musculos, enfocandonos
en el papel de AGO3 en la promocion de la adaptacion del musculo
esquelético al entrenamiento fisico y la reparacion muscular durante
la recuperacion del gjercicio. Esta narrativa esta organizada en tres
secciones principales. Primero, el papel de AGO3 en facilitar el proceso
de remodelacion de proteinas musculares que sustenta la hipertrofia
muscular. En segundo lugar, el papel de los AGO3 en la preservacion
de la masa corporal magra durante condiciones catabdlicas como la
pérdida de peso o la inmovilizacion inducida por lesiones, y tercero, el
papel de los AGO3 en facilitar la reparacion muscular durante el periodo
de recuperacion aguda del ejercicio. El articulo concluye destacando
las lagunas existentes en el conocimiento y sugerencias para futuras
direcciones de investigacion relacionadas con los AGO3, la adaptacion
al entrenamiento y la recuperacion del ejercicio en atletas. Como nota
de precaucion sefialamos que se ha realizado un nimero limitado de
estudios en este campo en poblaciones de deportistas de élite. Por lo
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Figura 1. Justificacion y eficacia de la ingesta de écidos grasos omega-3 para reducir el dafio muscular, acelerar la recuperacion muscular y promover la reparacion
durante la recuperacion del ejercicio. AGO3= dcidos grasos omega-3; EPA= 4cido eicosapentaenoico; DHA= dcido docosahexaenoico; SPM= Sintesis de proteina
muscular; mTORC1-p70S6k1= Diana mecanicista de rapamicina 1

tanto, la evaluacion critica del papel de los AGO3 en la promocion de
la adaptacion al entrenamiento y la recuperacion del ejercicio se basa
principalmente en la extrapolacion de datos de estudios en humanos
entrenados de forma recreativa 0 no entrenados, asi como en estudios
en animales y experimentos realizados en cultivo celular (Da Boit et al.,
2017a; McGlory et al., 2019b; Philpott et al., 2019a).

ACIDOS GRASOS OMEGA-3 E HIPERTROFIA MUSCULAR
Sintesis de proteina muscular y sefalizacion de células
anabdlicas

El tejido del musculo esquelético se esta remodelando constantemente
a través de los procesos metabolicos simultdneos de sintesis de
proteina muscular (SPM) y degradacion de proteina muscular (DPM),
denominados colectivamente recambio de proteina muscular. Esta
renovacion continua sirve para degradar las proteinas viejas y/o
dafadas, y sintetizar proteinas nuevas y mas funcionales, para
mantener la masa y la calidad del misculo esquelético. El principal
impulsor metabdlico de la hipertrofia muscular, de particular relevancia
para los atletas de fuerza/potencia, €s una mayor estimulacion de la

SPM, especificamente de las proteinas miofibrilares contractiles (por
gj., actina, miosina, tropomiosina), en respuesta al entrenamiento con
gjercicios de resistencia y la ingesta de proteinas (McGlory y Phillips,
2014). Elproceso metabdlico de SPM esta regulado a nivel molecular por
la actividad de las proteinas de sefializacion anabdlicas de la via diana
mecanicista de la rapamicina 1 (mTORC1) que se encuentra dentro de
la propia célula muscular (Kimball et al., 1998). En consecuencia, las
estrategias nutricionales destinadas a desencadenar esta cascada de
sefializacion de células anabdlicas y maximizar la respuesta de la SPM
(y, por extension, la respuesta hipertrdfica muscular) al ejercicio de
resistencia en poblaciones atléticas, se han centrado principalmente
en manipular la dosis por comida/porcion, la fuente o el momento de la
proteina ingerida (Witard et al., 2016). El trabajo desarrollado en esta
area ha proporcionado, y contintia proporcionando, una vision practica
considerable en términos de maximizar la respuesta hipertréfica del
musculo a la alimentacion con proteinas.

Un tema de interés relacionado, y quizds mas contemporaneo, con
respecto a la modulacion nutricional de la masa muscular se refiere
a la interaccion de las proteinas con otros nutrientes con el fin de
aumentar la utilizacion de proteinas ingeridas para la SPM. Si bien se
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ha estudiado en detalle la capacidad de los carbohidratos para mejorar
la respuesta de la SPM a |a proteina ingerida (Staples et al., 2011),
solo recientemente se ha prestado atencion al papel de los acidos
grasos en el aumento de la utilizacion de la proteina consumida. En
este sentido, los hallazgos de dos estudios experimentales en adultos
jovenes y mayores despertaron un interés considerable en la potencial
"accion anabdlica muscular” de los AGO3 (Smith et al., 2011a; Smith
et al., 2011b). En estas “pruebas de concepto” (es decir, configuradas
para probar una hipétesis de trabajo en lugar de imitar un entorno del
mundo real), estudios metabdlicos estrictamente controlados midieron
las tasas de SPM en condiciones basales (es decir, en ayunas y en
reposo), asi como antes y después de 8 semanas de suplementacion
con AGO3 derivado de aceite de pescado (4 g/dia) (1,86 g/dia EPA,
1,50 g/dia DHA) en condiciones simuladas de alimentacion. Se
infundieron aminodcidos e insulina por via intravenosa para imitar la
ingesta de una comida de macronutrientes mixtos rica en proteinas.
Aunque la respuesta basal de la SPM no fue modulada por los AGO3,
la estimulacion inducida por la alimentacion de SPM mejor6 en un
30-60% luego de la suplementacion con AGO3. Ademas, el estado de
fosforilacion de las proteinas de sefializacion celular intramuscular que
se sabe que regulan positivamente la SPM (por ejemplo, mTORC1-
p70S6k1) aumentd en respuesta a la alimentacion simulada después
de la suplementacion con AGO3. Otra observacion interesante,
aunque basada en datos generados in vitro usando modelos celulares,
sugiere que el EPA, en lugar del DHA, es la especie de AGO3 activa en
la regulacion positiva de la SPM en respuesta a un estimulo anabélico
(leucina) (Kamolrat y Gray, 2013). Tomados en conjunto, estos datos
preliminares sugieren que la accion anabolica del AGO3 estd mediada
por un mecanismo indirecto (en lugar de ejercer un efecto anabélico
directo), especificamente con EPA, sensibilizando al musculo
esquelético a potentes estimulos anabdlicos como los aminodcidos
y la insulina.

El mecanismo propuesto mas comdnmente para explicar esta "accion
inicial" indirecta del AGO3 en la estimulacion de la SPM implica
su incorporacion directa en la membrana fosfolipidica del musculo
esquelético. De acuerdo con esta idea, un estudio reciente informo
un aumento de ~100% en la composicion de AGO3 (principalmente
de EPA) de los fosfolipidos del musculo esquelético después de 4
semanas de suplementacion con AGO3 a dosis elevadas (~5 g/
dia; ~3 g de EPA'y ~2 g de DHA), (McGlory et al., 2014). En este
estudio, tales modificaciones estructurales de la membrana de
fosfolipidos de las células musculares también coincidieron con un
aumento de la fosforilacion de mTORC1, una proteina de sefalizacion
celular sensible a los nutrientes, y la quinasa de adhesion focal, una
proteina mecanicamente sensible que se sabe que regula la SPM.
En contraste, no se observaron cambios en las concentraciones de
factor de necrosis tumoral-ot 0 proteina C reactiva como marcadores
sistémicos de inflamacion durante un periodo de 8 semanas de
suplementacion con AGO3 (Smith et al., 2011b). Por lo tanto, con base
en el conocimiento existente, el mecanismo principal que sustenta la
posible accion anabdlica de AGO3 se relaciona con la modificacion
del perfil lipidico de la membrana de fosfolipidos del musculo que
posteriormente regula al alza la actividad de las proteinas de
sefializacion de células anabdlicas, en contraposicion a una respuesta
antiinflamatoria. Aln no se ha esclarecido por completo como este
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cambio en la composicion de la membrana de fosfolipidos del misculo
regula al alza la sefalizacion de las células anabdlicas y, por lo tanto,
justifica la investigacion por parte de cientificos con experiencia en
la metodologia lipiddmica (estudio a gran escala de vias y redes de
lipidos celulares).

En los ultimos afos, McGlory et al. (2016) y otros (Lalia et al., 2017)
hemos ampliado estos estudios de prueba de concepto para investigar
el potencial anabolico del AGO3 utilizando disefios experimentales que
imitan mas de cerca las précticas de nutricion y entrenamiento de los
deportistas de élite. En lugar de administrar aminodcidos e insulina por
via intravenosa para simular la alimentacion, los estimulos anabdlicos
incluyeron una dosis ingerida por via oral de proteina intacta, una
comida mixta de macronutrientes estandarizada y/o una(s) sesion(es)
de ejercicio de fuerza. Basados en observaciones de experimentos
en células (Kamolrat y Gray, 2013), estos estudios administraron un
protocolo de suplementacion de aceite de pescado en dosis elevada
(3-5 g/dia) que era rico en contenido de EPA. Demostramos que 8
semanas de suplementacion con AGO3 (3,5 g/dia EPA) derivado de
aceite de pescado (5 g/dia) no logré modular la respuesta de SPM
a la ingestion de un bolo de 30g de proteina de suero (0,35 g/kg
de masa corporal) tanto en condiciones de descanso y post-gjercicio
en hombres jovenes entrenados (McGlory et al., 2016). Por lo tanto,
cuando se ingiere una dosis de proteina que se sabe que estimula
una respuesta maxima de SPM, la suplementacion con AGO3 no
parece conferir ninguna ventaja en términos de aumentar la respuesta
anabolica muscular. Como tal, es concebible que la dosis de 30 g
de proteina de suero ingerida en este estudio saturara la maquinaria
sintética de proteina muscular (Witard et al, 2014). Por lo tanto, se
justifican nuevas investigaciones sobre el impacto de la ingesta de
AGO3 en la respuesta de SPM al consumo de una dosis de proteina
suboptima. En términos de practica aplicada, estos datos pueden
revelar un papel especifico del contexto para el AGO3 en facilitar la
remodelacion de proteinas del musculo esquelético si el atleta no
puede tolerar la ingestion de una dosis optima (~0,3 g/kg) de proteina
durante la recuperacion del ejercicio.

Masa y fuerza muscular

Aunque las mediciones de SPM son el marcador agudo considerado
como "estandar de oro" para el crecimiento muscular, la accion
anabolica del AGO3 también se ha investigado empleando estudios
longitudinales (Da Boit et al., 2017a; Smith et al., 2015). Estos
estudios longitudinales miden directamente los cambios en la masa
muscular y la fuerza en respuesta a un periodo de suplementacion
con AGO3, como se resume en una revision sistematica reciente
(Heileson y Funderburk, 2020). La mayoria de estos trabajos se han
realizado en cohortes de adultos mayores y, en conjunto, proporcionan
resultados prometedores, especialmente en mujeres mayores (Da
Boit et al., 2017a; Smith et al., 2015). Por ejemplo, Da Boit et al.
(2017a) reportaron que una mejora en la fuerza muscular (pero no
en la masa muscular) después de 18 semanas de entrenamiento de
resistencia aumentd con la suplementacion con AGO3 en mujeres
mayores. Sin embargo, no se observo tal beneficio de la ingesta de
AGO3 en hombres mayores. De acuerdo con esta observacion, la
suplementacion con AGO3 (2 g/dia de aceite de pescado) durante
13 semanas de entrenamiento de resistencia resultd en ganancias de
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fuerza superiores en comparacion con solo el entrenamiento (Rodacki
et al,, 2012). Por esta razon, se justifican estudios futuros para
confirmar la aparente diferencia de sexo en la respuesta de adaptacion
muscular al entrenamiento de resistencia con la ingesta de AGO3 y,
en segundo lugar, determinar el mecanismo o los mecanismos que
sustentan este aparente dimorfismo sexual en respuesta a la ingesta
de AGO3.

En comparacion con los adultos mayores, relativamente pocos
estudios han medido cambios en la masa muscular y/o fuerza con
la suplementacion de AGO3 en poblaciones atléticas mas jovenes.
La evidencia existente es menos prometedora con aumentos
insignificantes (Couet et al., 1997), o en el mejor de l0s casos
aumentos minimos (por ej., 0,2 - 0,5 kg) (Noreen et al., 2010) en la
masa corporal magra reportados durante un periodo de 3-6 semanas
de suplementacion con AGO3 en hombres y mujeres entrenados.
Ademas, no reportamos mejoras en la fuerza o la potencia cuando
jugadores de futbol competitivo masculinos y femeninos suplementaron
su dieta con AGO3 durante un periodo de entrenamiento usual de 4
semanas (Gravina et al., 2017). En conjunto, la nocion de que el AGO3
ofrece una estrategia nutricional eficaz para mejorar el anabolismo
muscular se basa principalmente en datos generados en poblaciones
adultas mayores, y mas comprometidas, que pueden considerarse
mas resistentes a los estimulos anabdlicos del ejercicio de fuerza y
la ingestion de proteinas. En comparacion, la eficacia de la ingesta
de AGO3 para promover la respuesta hipertrofica muscular al
entrenamiento fisico en atletas de élite parece ser débil, al menos si
el atleta sigue las pautas estandar de nutricion deportiva para apoyar
el desarrollo muscular, un balance energético positivo y una ingesta
suficiente de proteinas en la dieta.

ACIDOS GRASOS OMEGA-3 Y PRESERVACION DE LA MASA
MUSCULAR DURANTE CONDICIONES CATABOLICAS
Desuso muscular inducido por lesiones

En afios recientes, el interés en el AGO3 desde una perspectiva
centrada en el musculo se ha expandido para explorar su papel
"protector" durante condiciones catabdlicas (McGlory et al., 2019b).
En términos practicos, estos estudios pueden aplicarse al atleta
lesionado (por ej., fractura de pierna) que se ve obligado a un periodo
prolongado de inmovilizacion de la extremidad con el consecuente
desuso muscular. La atrofia muscular asociada con periodos de
desuso se debe, en parte, a una estimulacion alterada de la SPM
en respuesta a la proteina ingerida (Wall et al., 2013), un concepto
que a menudo se acufia como "resistencia anabdlica muscular".
Curiosamente, las atletas parecen ser mas susceptibles a periodos
de desuso muscular ya que tienen ~3 veces mas probabilidades de
sufrir lesiones del ligamento cruzado anterior en comparacion con los
varones (Prodromos et al., 2007).

En consecuencia, un elegante estudio reciente investigo la influencia
de la suplementacion con AGO3 (3 g/dia de EPA, 2 g/dia de DHA)
sobre los cambios en la masa muscular y las tasas de SPM después
de 2 semanas de yeso en las piernas de mujeres jovenes entrenadas
(McGlory et al., 2019a). La masa magra de las piernas se redujo en un
6% antes y después en el grupo control (aceite de girasol), sin embargo,
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no hubo cambios en la masa magra de las piernas en ningin momento
en el grupo AGO3. Ademas, después de 2 semanas de rehabilitacion,
el volumen muscular volvid a los niveles iniciales con la suplementacion
con AGO3, pero permanecié por debajo del valor inicial en el grupo
control. Acompafiando la retencidon del volumen muscular durante
la atrofia por desuso muscular simulada hubo una mayor respuesta
de SPM tanto en el cese inmediato de la inmovilizacion de la pierna
como después de 2 semanas de haberla movilizado. Curiosamente, en
este estudio, la suplementacion con AGO3 no confirid ningun efecto
protector sobre la disminucion de la fuerza muscular. Como tal, estos
datos corroboran un papel de pre-habilitacion/rehabilitacion del AGO3
durante periodos cortos de desuso muscular inducido por lesiones
que son particularmente comunes en muchos deportes de equipo.
Como nota de precaucion, sefialamos que este estudio se realizd en
el contexto de atrofia por desuso muscular “sin complicaciones”, es
decir, sin las complicaciones inherentes que acompafian a la lesion,
como una inflamacion excesiva y una respuesta de estrés magnificada
(es decir, cortisol alto). Por lo tanto, se justifican estudios futuros
que imiten mas de cerca las lesiones de la vida real para dilucidar
completamente el papel de AGO3 en la preservacion de la masa
muscular durante la lesion y que probablemente incluyan disefios
de investigacion de tipo estudio de caso mas reactivos (es decir, tan
pronto como un atleta se lesiona) .

Pérdida de peso de alta calidad

Otra aplicacidn practica de la ingesta de AGO3 se encuentra en el
contexto de "proteger" la masa muscular durante un escenario
catabdlico. Esto concierne a los atletas que tienen el objetivo de
"pérdida de peso de alta calidad", definida aqui como la pérdida de
masa grasa y preservacion de la masa muscular durante la restriccion
caldrica (Witard et al., 2019). Por ejemplo, es probable que los atletas
de deportes de categoria de peso, deportes que exigen una relacion
potencia-masa particularmente alta o deportes estéticos se interesen
mucho en los posibles efectos "protectores" del AGO3 durante los
periodos catabdlicos de balance energético negativo. Nuestro estudio
reciente examin la influencia de la suplementacion con AGO3 durante
2 semanas de balance energético negativo sobre los cambios en la
masa corporal magra (MLG) y la masa grasa en atletas entrenados en
resistencia (Philpott et al., 2019b). Los atletas (n= 20) se sometieron
a 2 semanas de restriccion de calorias del 40% con la mitad de los
participantes consumiendo una bebida AGO3 dos veces al dia, y los
otros participantes tomando un placebo de carbohidratos, mientras
continuaban con su programa de entrenamiento habitual. Después de
2 semanas de suplementacion, los participantes perdieron cantidades
similares de masa corporal, masa corporal magra y masa grasa
independientemente de la condicidn dietética. Hasta donde sabemos,
este es el tnico estudio hasta la fecha que ha investigado la influencia
de AGO3 en los cambios en la composicion corporal durante la pérdida
de peso en atletas. Si bien estos datos iniciales no respaldan un papel
para aumentar la ingesta de AGO3 durante los periodos de restriccion
caldrica, se justifican estudios futuros para examinar el impacto de
su ingesta en la atrofia muscular durante periodos mas largos de
restriccion energética en los atletas.
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REPARACION MUSCULAR Y ACIDOS GRASOS OMEGA-3

Las primeras 96 horas después del ejercicio se definen cominmente
como el periodo de recuperacion agudo y se considera crucial para
optimizar el rendimiento atlético posterior y minimizar el riesgo de
lesion de los tejidos blandos. El fundamento bioldgico para investigar
la influencia de la ingesta de AGO3 en la recuperacion aguda del
gjercicio puede considerarse doble. En primer lugar, AGO3 tiene el
potencial de limitar la gravedad del dafo de las fibras musculares que
se produce después de un ejercicio de alta intensidad que consiste
en repetidas contracciones musculares excéntricas. En teoria, la
incorporacion directa de EPA y DHA en la membrana de fosfolipidos
después de la ingestion de AGO3 sirve para aumentar la integridad
estructural de la membrana de las células musculares, limitando asi
la gravedad del dafio muscular inducido por el gjercicio. En segundo
lugar, los AGO3 tienen el potencial de acelerar el proceso de reparacion
muscular amortiguando la respuesta inflamatoria al ejercicio que dafa
los musculos (Calder, 2006).

Estudios de laboratorio

Una serie de estudios de laboratorio han examinado la influencia
del AGO3 en la funcion muscular, el dolor muscular percibido y los
marcadores indirectos de dafio muscular (por €j., concentraciones
de creatina quinasa (CK) en sangre) durante la recuperacion aguda
(0-72 h) del ejercicio excéntrico. En general, los hallazgos pueden
considerarse mixtos. Algunos muestran un mejor mantenimiento de la
funcion muscular, menos dolor y reduccion del dafio muscular durante
la recuperacion del gjercicio con la suplementacion con AGO3 (Jouris
et al, 2011; Tartibian et al., 2010). Pero no todos reportaron los
mismos resultados (McKinley-Barnard et al., 2018). Estos hallazgos
discrepantes pueden atribuirse a varios factores, que incluyen las
diferencias en el disefio experimental, la variacion en la dosis (2-4 g/
dia) y la duracion (7 dias-8 semanas) de la suplementacion con AGO3.

Estudios aplicados

Si bien los estudios de laboratorio proporcionan evidencia moderada
del papel de los AGO3 en la aceleracion de la recuperacion del gjercicio,
la aplicacion directa de estos datos a los atletas debe considerarse
con precaucion por varias razones. Primero, estos estudios se
realizan usualmente en sujetos desentrenados con el fin de provocar
un nivel maximo de dafio muscular por un gjercicio al que no estan
acostumbrados. En segundo lugar, el protocolo de dafio muscular
(dinamometria isocinética) no simula movimientos deportivos como
cambios rapidos de direccion y/o desaceleraciones repentinas que
causan dafio muscular. En tercer lugar, la relevancia practica de las
mediciones de la funcion muscular (usando dinamometria isocinética,
etc.) para el rendimiento deportivo es débil.

En un intento por abordar estas limitaciones, se han realizado
estudios mas aplicados en jugadores de futbol de sub-élite (Philpott
et al., 2018) y jugadores de rugby profesionales (Black et al., 2018).
Durante el periodo de 72 horas después del ejercicio de dafio
muscular, los jugadores de futhol en el grupo de suplementacion
con AGO3 reportaron niveles reducidos de dolor muscular. El grupo
de suplementacion con AGO3 también experimentd una reduccion
en las concentraciones de CK en sangre en comparacion con las
condiciones de placebo (proteina de suero o carbohidratos). Como
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tal, estos datos implican que la suplementacion con AGO3 protegid
a la célula muscular del protocolo de dafio muscular y, en teoria,
los jugadores de flthol experimentaron un dafio muscular reducido
durante el ejercicio. Sin embargo, la aplicacién de esta respuesta
fisiologica de la suplementacion con AGO3 al rendimiento deportivo
especifico sigue sin estar clara. Aunque se observd una mejora en el
rendimiento del salto en contra movimiento con la suplementacion de
AGO3 en jugadores profesionales de Rugby Union durante 5 semanas
de entrenamiento de pretemporada, no se informd ningun impacto de
la ingesta de AGO3 en las pruebas de rendimiento del futbol, como
la prueba de recuperacion intermitente de yo-yo (prueba de campo
especifica de futbol de capacidad aerdbica), o la prueba de pases
de futbol de Loughborough. Se necesitan mas investigaciones para
conocer el impacto de la ingesta de AGO3 en un contexto deportivo
especifico (por ej., después de un partido de futbol simulado) en
diferentes deportes.

CONCLUSIONES Y APLICACIONES PRACTICAS

En resumen, recientemente se ha centrado una considerable
atencion sobre la investigacion en la eficacia de la ingesta de AGO3
para acelerar la recuperacion posterior al ejercicio y promover la
adaptacion muscular al entrenamiento fisico. La evidencia que
respalda el papel de AGO3 en la promocion de la masa muscular y
las adaptaciones de la fuerza de los atletas parece ser débil. Ademas,
los hallazgos iniciales no apoyan el papel del aumento de la ingesta
de AGO3 durante los periodos de restriccion de kilocalorias cuando el
objetivo del atleta es la pérdida de peso de alta calidad. La evidencia
preliminar respalda el papel del AGO3 en la recuperacion muscular y 1a
prevencion/rehabilitacion de lesiones en poblaciones atléticas, pero se
requieren mas investigaciones en el contexto del mundo real en atletas
de élite, es decir, estudios de casos sobre atletas lesionados. También
se justifica la investigacion futura para comprender mejor la dosis
Optima de AGO3 y/o la proporcion de EPA a DHA para la adaptacion y
recuperacion muscular en una variedad de contextos deportivos.
Jon-Kyle Davis trabaja para el Gatorade Sports Science Institute, una division de PepsiCo, Inc. Los
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