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SUPLEMENTACION CON BCAA:

¢FUNCIONA?

La suplementacion es ahora parte de la vida diaria de muchas personas que son fisicamente
activas, hacen ejercicio o son atletas y uno de los suplementos que mas controversia suele
causar son los aminodcidos de cadena ramificada o BCAA (por sus siglas en inglés].

Recordemos que los aminoacidos son compuestos organicos que se combinan entre si para
formar proteinas. En la fisiologia humana existen aminodcidos no esenciales, llamados asi
porque no es necesario obtenerlos a partir de la dieta, y aminodcidos esenciales, los cuales
obtenemos a partir de los alimentos. De los 9 aminoacidos esenciales, existen 3 que cuya
combinacion forma casi la tercera parte de todos los musculos esqueléticos, estos son los
aminoacidos de cadena ramificada o BCAA (leucina, isoleucina y valina). Debido a su importante
participacion en la formacion y recuperacion de los musculos esqueléticos, especialmente de
la leucina, que es el aminodcido que activa la sintesis de proteina, se ha estipulado que
suplementarlos puede en cierto contexto mejorar el rendimiento deportivo.

Existe un gran numero de investigaciones con respecto a la utilizacion de BCAA y beneficios
como el crecimiento de las fibras musculares, disminucion de la fatiga y dano muscular, o
funcionalidad como sustrato energético (combustible) del musculo, que han dado popularidad
a este controversial producto; sin embargo, es a veces complicado analizar adecuadamente
todos estos beneficios y muchos factores pueden contribuir en el aparente éxito de los
suplementos. Como dice el padre de la nutricion deportiva, Ron Maughan: “Si algo parece
demasiado bueno para ser cierto, probablemente NO lo es”.
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Primero que nada, para estimular el crecimiento de las fibras
musculares, o bien, fortalecer el sistema inmunologico, es necesario un
“pool” o consumo de todos los aminoacidos esenciales y aportar solo los
de cadena ramificada resultaria en aminoacidos insuficientes para la
formacidn de todas las proteinas necesarias en el cuerpo.

Segundo, los BCAA se encuentran de forma natural en los productos de

origen animal y vegetal [aunque en estos ultimos estan en menor

@ cantidad). La recomendacion de leucina para las personas fisicamente

activas se sugiere sea >50 mg/kg/dia; es decir, para una persona de 70

kg, consumir 3.5 ¢ de leucina por dia puede ser positivo en el

& rendimiento. Si pensamos que ~28 ¢ de carne magra tendran en

promedio 0.7 ¢ de leucina, ~150 ¢ de carne al dia para esta persona

seran suficientes para cubrir el requerimiento, por lo que Ila
suplementacion seria innecesaria.

o Tercero, en el contexto especifico de la suplementacidn, podemos
< observar que una sola medida de suplemento de suero de leche (~30 ¢]
? contiene alrededor del 10% de leucina; es decir, ~3 ¢ de leucina (~85%
del requerimiento total), por lo que anadir otro suplemento con solo

BCAA tampoco es necesario.
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En conclusion, a pesar de que los BCAA son sin discusion positivos, incluso necesarios para
la salud y el rendimiento deportivo, la suplementacion parece innecesaria debido a que
muchos productos de la dieta diaria y suplementos de proteinas completas (como la proteina
aislada del suero de leche, o “whey protein”) los contienen; ademas de que también se
requiere aportar los demas aminoacidos esenciales para mantener un balance de proteinas
adecuado.
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