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PRESENTACIÓN

Hoy es el gran día, cuando os muestro lo que ha sido como un hijo para mí. Durante el último año, he estado engendrando esta joya, con mucho cariño y paso a paso, para traeros mis 100 suplementos preferidos. Y os preguntaréis: ¿pero tantos hay? Pues sí, pero los mejores y con mayor evidencia, desde mi conocimiento, son estos 100 suplementos que aquí os presento.

Espero que os guste tanto como a mí me ilusiona publicar un trabajo tan arduo.

Como cualquier libro que hable de salud, se deben evidenciar todas nuestras palabras, y puesto que mis editores de Amat Editorial me dijeron que, si incorporaba toda la bibliografía en el libro, este se extendería más allá de las 500 páginas, decidí poneros la bibliografía en la web, a la que podréis acceder mediante un QR.

¿Queréis saber qué vais a encontrar en este libro? De entrada, estad convencidos de que no voy a venderos humo ni daros falsas expectativas, como ya os he dicho, me he esforzado en ir anotando todas las evidencias científicas (más de 2.000 referencias bibliográficas) de todo lo que digo. He dedicado tantas horas en este libro que os prometo que será el más completo sobre esta temática que jamás hayáis leído en habla hispana, creedme. Confiad y leedlo, sé que me daréis la razón.

Tenéis que saber que este libro es el resumen de mi conocimiento. Toda esta formación la doy en los másteres y posgrados en los que soy docente. Espero que le saquéis partido, que os sea útil y que lo disfrutéis.

ÀLEX YÁÑEZ DE LA CAL


PRÓLOGO INICIAL

Recuerdo con mucha nostalgia mis inicios en el gimnasio. Eran otros tiempos, y estaban cargados de mitos y desinformación.

Por aquel entonces, no estaba demasiado bien visto hablar de proteína, creatina o cafeína, y hacerlo implicaba dar demasiadas explicaciones y exponerte a los juicios de tus compañeros de sala.

Hoy en día, ocurre justo lo contrario. No solo se ha normalizado el uso de suplementación deportiva, sino que hemos llegado a un punto en el que también se ha masificado la información que circula respecto al tema, hasta el extremo que se genera más confusión que respuestas.

Desde que en el año 2013 empecé a divulgar información sobre el mundo del entrenamiento con mi canal de YouTube «Powerexplosive», la información que se comparte en las redes sociales no ha parado de crecer exponencialmente. De hecho, creo que ahora el problema ya no radica en el acceso a la información (hay demasiada), sino que el verdadero reto está en aprender a filtrarla, saber separar el grano de la paja, aprender a detectar lo verdaderamente útil.

Y, querido lector, esto es justo lo que vas a encontrar en este libro.

No se trata de un libro más sobre nutrición o suplementación deportiva, se trata de un manual que va al grano, que te aporta las claves de cada suplemento, las formas de uso, los beneficios, los perjuicios y las mejores recomendaciones de, ni más ni menos, los 100 suplementos con más evidencia científica.

Tienes en tus manos el libro que me hubiera encantado leer en mis inicios. Espero que tú lo disfrutes tanto como lo he hecho yo.

Un fuerte abrazo.

DAVID MARCHANTE

@Powerexplosive


PRÓLOGO SEGUNDO

En personas sanas, hay pocos suplementos que realmente merezcan la pena. Una buena alimentación debería incluir todos los nutrientes que nuestro cuerpo requiere, sin efectos secundarios y sin desperdiciar dinero.

Sin embargo, nuestras dietas no son perfectas. A veces es difícil ingerir suficientes nutrientes o pasamos por momentos difíciles donde un apoyo puntual puede ayudar.

Por desgracia, cuando empiezas a buscar información sobre un suplemento es fácil perderse entre toda la información disponible en internet. Más de una vez soñé con que hubiera un libro de referencia que resumiera los potenciales beneficios de los principales suplementos y nos orientara sobre su consumo.

Pues bien, este libro del Dr. Àlex Yáñez es ese libro de referencia. Sin tecnicismos ni detalles complejos te asesora sobre cien suplementos, cubriendo un amplio espectro: minerales, vitaminas, adaptógenos, especias, aminoácidos…

Tanto si buscas mejorar la salud como optimizar el rendimiento, encontrarás información de valor en este libro.

MARCOS VÁZQUEZ

Fitness Revolucionario
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Descripción

Se ha demostrado que el aceite de oliva tiene efectos antiinflamatorios. También existen evidencias de que mejora la sintomatología de las enfermedades inmunológicas. Otro gran beneficio es que el aceite de oliva tiene un efecto antimicrobiano que ha demostrado su evidencia con Helicobacter pylori, Escherichia coli, Salmonella, entre otros. Además, ha demostrado mejorar la salud de nuestro hígado, ya que tiene evidencia científica para el hígado graso, la esteatosis hepática y en la mejora de las enzimas hepáticas (que todos habremos visto en nuestra analítica como GGT, ALT y AST). Además de sus efectos antioxidantes en el hígado, también funciona como quemagrasas y mejora la función de nuestros riñones. De hecho, son tantos sus beneficios que el aceite de oliva y sus extractos se han utilizado en casos de cáncer (sobre todo en el cáncer de páncreas, mama, hígado y colon, el glioblastoma y la leucemia), tanto como preventivo como coadyuvante del tratamiento. Todo lo anterior es debido a que el aceite de oliva ha demostrado ser un gran antioxidante y antitumoral que aumenta la apoptosis (muerte de las células cancerígenas). Con el alzhéimer también es efectivo, ya que disminuye el declive propio de la enfermedad, a la vez que ayuda a disminuir los síntomas depresivos. Si tomáis aceite de oliva, os ayudará a regular el colesterol, ya que aumenta el colesterol bueno (HDL) y disminuye el colesterol malo (LDL), y como regalo reduce la tensión arterial en casos de hipertensión arterial. Si tenéis acidez estomacal o gastritis, también os ayudará. Por último, el oro líquido también es efectivo tanto para la osteoporosis (ya que disminuye el riesgo de fractura) como para la diabetes, y es que ayuda a disminuir el azúcar en sangre y la secreción y a mejorar la sensibilidad de la insulina. Ya no hay excusa para no utilizarlo; ya sabéis con qué debéis acompañar las comidas.

El aceite de oliva se considera tanto un alimento como un suplemento porque contiene diferentes principios activos.
De entre ellos debemos destacar el oleocantal (su polifenol), que posee grandes beneficios.

Posología:

En líquido, su toma recomendada para obtener sus beneficios son 40 ml por día. En el caso del extracto, las dosis oscilan entre 200 y 1000 mg; en este último caso, se debe buscar la cantidad que lleve de oleocantal para saber la calidad del producto.

Cuál es el mejor:

Existen dos patentes de extractos que tienen más evidencia que todas las demás: Osteolife y Oleaselect; así que, si buscáis un extracto, que sea de estas dos patentes. Ahora bien, si buscáis aceite de oliva líquido, mis mejores recomendaciones son:
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Descripción:

Este ácido ha ganado mucha popularidad en estos últimos años, lo que es más que merecido. Dicha popularidad se debe a que se ha postulado como un buen antioxidante y también antiinflamatorio; por eso se ha utilizado con resultados muy positivos en esclerosis múltiple, artritis reumatoide e, incluso, cáncer de próstata (el cáncer más común en hombres) y de pulmón. Además, es un suplemento muy idóneo para diabéticos, ya que es un buen quemagrasas, disminuye la resistencia a la insulina, aumenta la sensibilidad a la insulina y, por último, mejora la circulación sanguínea (tanto de piernas como de todo el cuerpo). También resulta de ayuda para disminuir el apetito debido a la ansiedad, por lo que contribuye a reducir la hipertensión arterial. Entre otros beneficios interesantes, ayuda a mejorar la salud de la piel cuando está inflamada y a reparar los problemas cutáneos, y también a disminuir la histamina, que, cuando está elevada, provoca aumento de las alergias, dermatitis atópicas, picores, etc. Son tantos los beneficios del ácido alfa lipoico (ALA) que incluso es preventivo de la progresión del alzhéimer, ya que ralentiza su progresión y disminuye el riesgo de depresión, de esquizofrenia y de alzhéimer, y las migrañas (todo ello debido a que ayuda a la disminución del glutamato cerebral). Incluso tiene beneficios para evitar complicaciones en el embarazo. También ayuda a regular el colesterol LDL oxidado (el colesterol problemático), mejora el colesterol bueno (o HDL) y disminuye los triglicéridos (TGC); todo esto favorece la reducción del riesgo cardiovascular. Por último, otro de sus grandes beneficios es que es un importante quelante de metilmercurio y cadmio, lo que significa que ayuda a expulsarlos del cuerpo (muchos alimentos contienen este tipo de mercurio).

Posología:

Su dosis estándar son 100 mg al día en su forma reducida (r-ALA) y 200 mg en dosis de ALA, pero si buscamos dosis mayores para ciertos tratamientos terapéuticos podemos llegar a dosis de 100 mg/kg. El efecto puede durar desde los 50 minutos hasta las 8 horas.

Contraindicaciones o efectos secundarios:

Hay que tener cuidado si estáis tomando un metal pesado para algún tratamiento, ya que el ALA es un quelante y lo podría eliminar. También podría disminuir ciertos minerales, pero esto sucede a partir de los 4 g.

Cuál es el mejor:

La patente Alipure es la que nos asegura la mejor calidad de ácido alfa lipoico. Como segunda opción está el R-ALA acompañado de Na-R-ALA (que es su forma reducida, con mayor concentración y mejor opción) y también de sodio, que favorece su absorción.
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Descripción:

El ácido ursólico es un suplemento novedoso que ha demostrado una importante evidencia en estos últimos años. Para empezar, tiene un efecto antiinflamatorio para el Parkinson: ejerce un efecto de protección neuronal porque evita la acumulación de malondialdehído e inhibe dos vías inflamatorias relacionadas con esta enfermedad. También tiene beneficios para mejorar el síndrome metabólico, porque mejora la glucosa, protege las células pancreáticas B y potencia la sensibilidad a la insulina (perfecta para diabéticos), con lo que disminuye los triglicéridos, el colesterol LDL (el colesterol llamado «colesterol malo») y la hipertensión arterial. Otro beneficio importante es que aumenta la irisina, que influye en la quema de grasas, por lo que ayuda a disminuir el hígado graso. Asimismo, cabe destacar el importante efecto que ejerce sobre la mejora de la salud de la piel y del pelo, y también que es muy beneficioso para el aumento de masa muscular, ya que potencia el IGF-1. En el aspecto psicológico, el ácido ursólico reduce la ansiedad y la depresión. Para finalizar, tiene un efecto importante como anticancerígeno en el cáncer de mama, cervical, colon, hígado y cuello, en el melanoma y en la leucemia. Protege especialmente contra el cáncer de próstata, el más común en hombres.

Posología:

La dosis individualizada es de 10 a 40 mg/al día, y su dosis estándar es de 3 tomas de 150 mg.

Contraindicaciones o efectos secundarios:

Tiene contraindicaciones negativas con enalapril, bosentán, valsartán, ezetimiba y las estatinas. En algunas personas, se han registrado efectos secundarios como náuseas, picor de piel y aumento de sodio en sangre. Otro efecto secundario positivo es que disminuye la resistencia a los fármacos en el tratamiento del cáncer (algo que es preciso vigilar si seguimos un tratamiento de este tipo).

Cuál es el mejor:

Para buscar la mejor calidad de ácido ursólico, hemos de procurar que sea ácido ursólico de extracto seco de romero, concretamente.
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Descripción:

El Agnus castus (también conocido como vitex o sauzgatillo) es un suplemento que ayuda a estimular la glándula pituitaria, pero sobre todo tiene evidencia en inducir y regular la menstruación, aliviar los dolores menstruales y controlar la pérdida de sangre excesiva durante el período. En parte, estos beneficios se deben a que disminuye los estrógenos y aumenta la progesterona. También aumenta la dopamina y disminuye hasta un 60% la prolactina, que está involucrada directamente en los dolores premenstruales. Entre otros beneficios, disminuye los quistes fibrosos, las mastitis, el hirsutismo, el riesgo de endometriosis y el acné. Además, reduce la ansiedad, las migrañas, la depresión, el insomnio, las rampas y la irritabilidad durante la menstruación. Es un suplemento útil tanto para el tratamiento de la infertilidad femenina como para la infertilidad masculina, además de una importante ayuda para la menopausia, ya que disminuye hasta un 33% los problemas posmenopáusicos.

Posología:

La dosis estándar es de 150 a 1.000 mg al día, y se recomienda tomarlo en ayunas. Para que sea efectivo, se debe tomar durante un mínimo de tres meses.

Contraindicaciones o efectos secundarios:

Hay que pensar que el Agnus castus es un suplemento que tiene unos largos (aunque poco comunes) efectos secundarios, como son las náuseas, los dolores de barriga, las erupciones cutáneas leves, el ligero aumento de acné al inicio, el dolor de cabeza y el flujo menstrual aumentado.

Cuál es el mejor:

El mejor Agnus castus es el más alto en iroides, aucubina y agnúsidos, que son los principios activos que proporcionan el efecto beneficioso.
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Descripción:

¿Quién no ha oído hablar alguna vez de los grandes beneficios que tiene el ajo? Los principios activos del ajo son los sulfuros, la alicina, la aliinasa y la inulina (una fuente prebiótica, muy interesante para nuestra microbiota, de la que os hablaré más adelante). El ajo ofrece beneficios para mejorar la hipertensión arterial, es capaz de reducir incluso 11,8 mmHg, además de mejorar la circulación sanguínea y de aportar un importante efecto diurético. También ayuda a combatir las alergias, es un buen antibiótico para la gripe y los resfriados, y ayuda a eliminar las bacterias Helicobacter pylori (a la vez que favorece la mejora de las úlceras causadas por dicha bacteria) y Candida albicans. Otro de sus grandes beneficios es que aumenta el colesterol bueno y disminuye el malo. Además, tiene un efecto hipoglucemiante (perfecto para diabéticos) y anticancerígeno en los cánceres cerebral, esofágico, de piel, mama, pulmón, estómago, colon y vejiga. Asimismo, tiene una función antitumoral de cáncer gástrico, leucemia, endometrio, próstata, colón, estómago, mama, pulmones y recto. También hay evidencia científica sobre su ayuda para las diarreas, la osteoartritis, la arteriosclerosis, la preeclampsia, la fiebre, el resfriado, el dolor de cabeza, el alzhéimer, el asma, el reumatismo, la tuberculosis... Podría seguir, porque la lista es casi interminable, creedme. Y no se queda ahí: también es antioxidante, antiinflamatorio y un importante modulador del sistema inmunitario. También resulta de gran ayuda para la salud hepática y para disminuir la hormona del estrés (el cortisol). ¿Os faltan razones para comer ajo? Por supuesto que no.

Para evitar la indigestión del ajo debes eliminar el pequeño brote verde central (pero si lo que quieres es neutralizar su mal aliento, mastica un poco de perejil o un grano de café).

Posología:

Su toma recomendada es de 25 g al día en alimento o 400 mg/kg si es concentrado. Si se toma con omega 3, mejora el tratamiento del colesterol; y si se combina con cardo mariano, mejora el tratamiento de los problemas hepáticos.

Contraindicaciones o efectos secundarios:

Aparte del mal aliento o que pueda repetirse, no hay ningún efecto secundario destacable.

Cuál es el mejor:

Si buscamos efectividad en alimento o en suplemento, siempre es mejor el ajo negro que el común.
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Descripción:

También llamados EAA (por su abreviatura en inglés), los aminoácidos esenciales son la histidina, la isoleucina, la leucina, la lisina, la metionina, la fenilalanina, la treonina, el triptófano y la valina. En los últimos años, los aminoácidos esenciales han sido muy criticados por ciertos gurús de forma incoherente y sin sentido. Sus críticas se centran en que es más efectiva la proteína completa que los aminoácidos esenciales, pero seamos realistas: ¿qué es mejor, comerse un alita de pollo (como metáfora de los aminoácidos) o un pollo entero (como metáfora de la proteína)? ¿Qué será más beneficioso para nosotros, una parte de este alimento o el alimento al completo? Pues lo mismo sucede con los aminoácidos: está claro que si nos vamos a la matriz completa, siempre será mejor que una parte de esta matriz, pero puede haber momentos, como en entrenamientos de más de 2 horas o en mitad de un entrenamiento, en los que puede ser más recomendable tomar aminoácidos que proteína, ya que tienen una asimilación más rápida que la proteína completa (como podría ser de suero, por ejemplo). Y es que estos aminoácidos son los 9 aminoácidos principales, con mayor funcionalidad. Sus funciones son, sobre todo, ayudar al mantenimiento y a la hipertrofia muscular, ya que contribuyen a aumentar la retención de nitrógeno. También ayudan al correcto crecimiento del feto, algo muy recomendable para las embarazadas.

¿Sabíais que existe una patente llamada MAP (Master Aminoacid Pattern), que es la cantidad y composición de aminoácidos igual a la fibra muscular? Es una patente, y eso hace que esa composición sea excesivamente cara, aunque tenga la misma funcionalidad y evidencia que los aminoácidos convencionales y comunes.
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