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ANTECEDENTES

El inicio de la suplementacion deportiva

e importancia en la historia del deporte

Todo se remonta a la antigua Grecia donde los grandes atletas de la época se
preparaban para competencias en lugares aislados para poseer mayor
concentracion y ya poseian la nocién sobre la relacion entre la su rendimiento
deportivo y su alimentacion.

El entonces famoso atleta Milon de Crotona se rumoraba consumia diariamente 9
kilos de carne y pan diarios, asi como cantidades exorbitantes de vino, este
antiguo atleta participaba en disciplina de lucha y fue 6 veces campedn en los
juegos olimpicos, también se dice que su inmensurable fuerza y victorias era
gracias al consumo de alectorias que son piedras extraidas de la molleja de gallos
viejos.

Alrededor del sigo VI D.C el mismo Hipdcrates escribiria sobre la necesidad de
seguir una dieta balanceada junto con actividad fisica para el bienestar de la
salud, por su parte Galeno un importante aportador a la ciencia estudio la relacién
entre la nutricion y salud de los atletas.

El mismo fue a quien demostré cémo diversos musculos son controlados por la
meédula espinal, aparte que el cerebro es el érgano encargado de controlar la voz y
dio a conocer las funciones del rifién y de la vejiga.

Estas costumbres o ideas siguieron a los atletas hasta tiempos modernos donde
emulaban a los antiguos atletas, consumiendo elementos externos en forma de
bebidas y medicinas para mejorar su rendimiento, pero fue hasta los juegos
olimpicos de San Luis en 1904 cuando se conoceria las casi fatales
consecuencias de la ingesta de peligrosos quimicos y bebidas alcohdlicas que
algunos atletas consumian con el objetivo del oro olimpico.

El atleta Thomas Hicks, ganador del maratdn olimpico antes mencionado
consumio tragos de brandy, claras de huevo y dos dosis de estricnina (quimico
que estimula el sistema nervioso y es altamente toxico) en momentos clave de la
carrera, al finalizar su prueba este se desplomo tragicamente y estuvo al borde la
muerte, diversos estudios modernos muestran que una dosis mas del quimico
hubiese causado su muerte, este hecho y otros mas provocaron mucho ruido en la



comunidad cientifica como en la deportiva , impulsando a la ciencia a estudiar el
uso de la energia durante la actividad fisica.

El cientifico Fridtjof Nansen de nacionalidad Noruega quien para ese entonces
basé gran parte de sus decretos en las investigaciones realizadas en el Polo
Norte, decreto en 1909 la importancia de hidratos de carbono durante actividades
fisicas rigurosas Sin duda fue un gran avance en la ciencia del deporte ya que los
carbohidratos forman parte crucial en la dieta de un deportista, recordemos que en
la jerarquia toxicologica humana, es decir el orden secuencial,
estos(carbohidratos) son la primera eleccién de cuerpo como principal fuente de
energia, es decir crucial para el rendimiento un atleta.

Por su parte, pero dos afios mas tarde el fisilogo Aleman Nathan Zuntz quien es
un reconocido pionero en estudios del metabolismo y nutricién postularia al igual
la importancia de un nutriente para el deporte, pero esta vez refiriéndose a otro
macronutriente, las grasas corporales.

Estos sucesos son clave en la historia de la nutricion y suplementacién ya que
estos son dos de los tres macronutrientes y empezaron a ser vinculados con la
actividad fisica, el tercero y mas complejo no solo por su estructura, también por
sus importantes y diversas funciones, no solo en nutricién si no en muchos
procesos metabdlicos del cuerpo humano es la proteina, no seria hasta el afio de
1949 cuando con el nombre de insulina fue secuenciada por primera vez.

Los suplementos deportivos al demostrar una clara ayuda desde sus tempranos
avances concretos ademas de la sorprendente incremento en el rendimiento fisico
humano asi como a sus capacidades, de ninguna manera seria exclusivamente
usado por deportista, en 1939 al estallar una de las guerras mas bélicas y con
mayor importancia en la historia, soldados y pilotos usarian toda clase de ayudas
como proteina dietética, anabdlicos esteroides, doping de sangre entre otras, al
igual y no siendo de sorprender que muchos atletas de clase mundial en esos
anos.

A partir de estos avances cientificos, refiriéndome a la medicina y farmacologia
por mencionar los mas importantes en el caso, abririan paso a la creacion o
sintetizacion de sustancias, en casos serian las mismas que compartirian algunas
drogas y suplementos deportivos, tal fue el caso de la efedrina y anfetaminas
(tachas o MDMA), las cuales contienen efedra y fueron prohibidas en el deporte a
mediados de los afios cincuenta.

En décadas siguientes se terminaria de unificar esta rama de la nutricion, iniciando
con la creacién de institutos por parte de muchos paises para estudiar a sus
atletas en los 70’s una década mas tarde seria el inicio formal de la nutricion



deportivas y un enorme auge al ejercicio a nivel mundial, seria el inicio del “fitness”
derivado de FlIT(frecuencia, intensidad, tiempo y tipo) que es una manera de
recordar los lineamientos generales que se deberian incluir en un plan de
acondicionamiento fisico.



L a Regulacion en el comercio de

productos perteneciente a la industria de

los complementos alimenticios,

dietéticos v suplementos

En México la regulaciéon del mercado de suplementos deportivos no exige que
cuenten con registro sanitario, solamente que los duefios de la empresa o en su
caso quien busque empezar a comercializarlos solamente debera presenta 30
dias antes de que inicien operaciones un tramite llamado “aviso de
funcionamiento”, después que se realice la verificacion del producto y asegurarse
que este cumpla su contenido, etiquetado, inocuidad; el siguiente tramite se
realizara en COPEFRIS este tramite es gratuito, posteriormente es revisado por
parte de las autoridades y en caso de cualquier irregularidad se llevara a cabo una
revision al establecimiento

A continuacion, un ejemplo del aviso y de los elementos que lo conforman.

(COFEPRIS)

Tabla 1 Aviso de funcionamiento

Aviso de funcionamiento de establecimientos de

productos y servicios

Homoclave:
COFEPRIS-05-018

Clave SCIAN(2): 325412




Giro: Fabricacion de preparaciones farmacéuticas (sélo suplementos

alimenticios) (3)

Los elementos que tendra el aviso son los siguientes:

VL.
VII.

Nombre y domicilio de la persona fisica 0 moral propietaria del
establecimiento (Razén social y RFC)

Domicilio completo del establecimiento donde se realiza el proceso y fecha
de inicio de operaciones (debe asentarse el lugar en el que se fabrican los
suplementos, no las oficinas comerciales, del representante legal o
bodegas de producto terminado.)

Procesos utilizados y linea o lineas de productos (producto(s): nombre
comercial, denominacién distintiva y tipo de producto)

Declaracion, bajo protesta de decir verdad, de que se cumplen los
requisitos y las disposiciones aplicables al establecimiento

Clave de la actividad del establecimiento

La documentacion con que la empresa debe contar es la siguiente:

Las empresas deben tener disponible la siguiente documentacion en cuanto
sea requerida por la autoridad, aunque no se solicite al momento de
presentar el aviso de funcionamiento:

Nombre de cada ingrediente

Nombre cientifico para el caso de plantas

La monografia de aquellas sustancias no comunes

Férmula cuali-cuantitativa

Modo de empleo

Muestra de la etiqueta original e informacion con la que se comercialice




Los productores deben contar con un plan para retirar del mercado cualquier lote
identificado de un producto que represente un peligro para la salud del
consumidor. El plan debe contener:

Il.
[l
V.

VI
VII.
VIII.

Nombre y teléfono del responsable y contactos;
Teléfono para dar informacion al consumidor.

Durante el retiro y resguardo del producto, es importante que la empresa
cuente con registros de cada retiro que realice, mismos que deben contener
al menos la siguiente informacion:

Fecha en que se detecto el incidente o problema
Causa del retiro

Producto involucrado (nombre y descripcion)

Lote del producto involucrado

El lugar donde fue distribuido en primer nivel
Cantidad de producto recuperado

Destino del producto recuperado (temporal y final), y
Medidas preventivas y correctivas.

Importacion de suplementos alimenticios

Los tramites para su importacioén requieren un permiso Sanitario Previo de
Importacién (PSPI) y para otorgarlo, COFEPRIS revisa el etiquetado y los
ingredientes del producto. Existen tres modalidades de permisos:

I.  Permiso sanitario previo de importacion de productos
[I.  Permiso sanitario previo de importacién de productos por retorno
[ll.  Permiso sanitario de importacion de muestras o consumo personal (Para
donacién, consumo personal, investigacion cientifica, pruebas de laboratorio y
exhibicion).



En el Acuerdo se mencionan los requisitos que establece “La clasificacion y
codificaciéon de mercancias y productos cuya importacion, exportacion,
internacion o salida” cuya se encuentra sujeta a regulacion sanitaria por parte de
la Secretaria de Salud (D.O.F. 19 de octubre de 2012) y sus modificaciones
(D.O.F. 1 de septiembre de 2015 y 5 de febrero de 2016). A continuacién, un
ejemplo del archivo en cuestion:

(COFEPRIS)

Tabla 2 clasificacion y codificacion

Muestras de
suplementos

(Para donacion,

Suplementos con Suplementos con consumo personal,
constancia sanitaria certificado de libre venta investigacion
cientifica, pruebas de
laboratorio
y exhibicion)

Factura o recibo que
indique muestras sin

Original y copia de la Original v copia del vaI’or c’omerC|aI,’(.)

constancia o certificado ?‘f‘ dy d pl'b ¢ guia aerea, maritima

sanitarios. certificado de libre venta. o terrestre que
ampare los

productos a importar.

Certificados de analisis

(La constancia sanitaria microbiologicos y

debe incluir los analisis).| fisicoquimicos por producto
y por lote.

Carta que indique el
uso que le dara al
producto.

Etiqueta de origen en original




Etiqueta original en espafiol con la que se Etiquetas de origen.
comercializara en México.

Cualquier producto que se ingresa al pais por primera vez es objeto
de muestreo y liberacion por parte de la autoridad; en las siguientes
importaciones el muestreo se realiza aleatoriamente.

Publicidad de suplementos alimenticios

Las caracteristicas que debe cumplir la publicidad de suplementos son:

I.  Colocar mensajes precautorios respecto de los efectos que su consumo
pudiera originar.

II.  Restringir su publicidad a las caracteristicas del producto, en este caso,
unicamente puede mencionarse la finalidad de uso relacionada con
incrementar la ingesta dietética total, complementarla o suplir alguno de
sus componentes.

lll. Incorporar en su publicidad la leyenda: “Este producto no es un
medicamento”

IV. Incluir otras leyendas que determine la Secretaria con base en los
riesgos para la salud que el producto represente.

Lo que no puede anadirse a la publicidad de suplementos alimenticios es:

e Mencionarlos como productos dietéticos o que sirven para modificar las
proporciones del cuerpo.

e Presentarlos como modificadores del estado fisico o mental.

e Afirmar que el producto llena por si solo los requerimientos nutricionales del
ser humano

e Atribuir un valor nutritivo distinto al que contengan, menoscabar a alimentos
naturales.

e Afirmar que proporciona al humano habilidades extraordinarias.

e Atribuirles propiedades que no puedan comprobarse o que son utiles para
prevenir, aliviar, tratar o curar una enfermedad, trastorno o estado
fisiologico.

e Atribuirles que son utiles para prevenir, aliviar, tratar o curar una
enfermedad, trastorno o estado fisioldgico.

¢ Inducir a habitos de alimentacion nocivos para la salud.
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Requisitos para solicitar permiso sanitario de la publicidad:

VI.

VIL.

Formato "Publicidad" debidamente requisado.

Original y dos copias simples legibles del comprobante del pago de
derechos en términos de la Ley Federal de Derechos.

El proyecto de publicidad en dos tantos (preferentemente a color).

La documentacion que de sustento a las afirmaciones hechas en la
publicidad.

Numero de la Licencia sanitaria o Aviso de funcionamiento en su caso
(preferentemente copia de la licencia o el aviso).

Resolucién positiva de la consulta de clasificacién de producto como
suplemento alimenticio o Permiso Sanitario Previo de Importacion.
Transmitir o publicar publicidad de suplementos alimenticios que no
cuentan con permiso de publicidad es objeto de las sanciones previstas
en la Ley General de Salud. El| “REGLAMENTO DE CONTROL
SANITARIO DE PRODUCTOS Y SERVICIOS” forma parte del marco
legal en el que se encuentran los suplementos alimenticios

El Articulo 168 determina los ingredientes que pueden formar parte de
suplementos alimenticios podran estar constituidos por:

carbohidratos

proteinas

aminoacidos

acidos grasos

metabolitos

plantas, hierbas, algas

alimentos tradicionales deshidratados

11



Todos en forma aislada o en combinacién, adicionados o no de vitaminas o
minerales
El Articulo 169, enumera los ingredientes prohibidos para suplementos:

Sustancias con accion farmacoldgica reconocida o aquellos a los que con base
en su composicion se les atribuyan propiedades terapéuticas, preventivas o
rehabilitadoras:

e procaina

e efedrina

e yohimbina

e germanio

¢ hormonas animales o humanas

e plantas que no se permiten para infusiones o te (insertar enlace del
Acuerdo por el que se determinan las plantas - prohibidas o permitidas
para tés, infusiones y aceites vegetales comestibles)

e sustancias farmacolégicas reconocidas o que representen un
riesgo para la salud

Aunque el articulo no lo especifica, tampoco pueden afadirse Plantas

con toxicidad reconocidas de la Farmacopea Herbolaria de los Estados
Unidos Mexicanos.

REGLAMENTO DE LA LEY GENERAL DE SALUD EN MATERIA DE PUBLICIDAD

El Articulo 22 determina que la publicidad de los suplementos alimenticos no
debe:

¢ Inducir o promover habitos de alimentacion nocivos para la salud;
e Afirmar que el producto llena por si solo los requerimientos nutricionales
del ser humano;

12



Atribuir a los alimentos industrializados un valor nutritivo superior o
distinto al que tengan;

Realizar comparaciones en menoscabo de las propiedades de los
alimentos naturales;

Expresar o sugerir, a través de personajes reales o ficticios, que la
ingestidon de estos productos proporciona a las personas caracteristicas
o habilidades extraordinarias;

Asociarse directa o indirectamente con el consumo de bebidas
alcohdlicas o tabaco

Declarar propiedades que no puedan comprobarse

Declarar que los productos son utiles para prevenir, aliviar, tratar o curar
una enfermedad, trastorno o estado fisiolégico.

13



L a participacion de la Industria de la

industria de los complementos

alimenticios, dietéticos v suplementos en

el mercado global

Diversas proyecciones arrogan que este sector va por buen camino a pesar de la
desaceleracion en los 2014 y 2015, y con lo que me refiero a buen camino es que
se preveén un crecimiento constante en los proximos meses y afios como lo
menciona la revista Nutrition Business Journal

+ Las ventas anuales de complementos alimenticios a nivel internacional
alcanzan la cifra de los 121.2 billones de délares (U.S), con un
crecimiento del 5,7% respecto al ejercicio anterior, se prevé que el
crecimiento se mantenga estable hasta 2020 y se llegue a alcanzar la
cifra de 155 billones de ddlares en ventas anuales.

¢ Los suplementos deportivos y productos dietéticos son los que mayor
crecimiento han experimentado en todas las regiones del mundo. Por
zonas del planeta, el mayor incremento se ha producido en Asia seguido
de Oriente Medio y Africa con un crecimiento del 11%. Se confirma que,
a medida que aumenta la tasa de obesidad en casi todos los paises del
mundo, los productos dietéticos ganan adeptos.

*

% Los complementos alimenticios a base de vitaminas y minerales ha
tenido su mayor expansion y crecimiento en los paises de Europa del
Este y Rusia con un crecimiento de 10%, mas del doble del crecimiento
de la industria mundial de vitaminas y minerales en general. El motivo
principal para este aumento tiene que ver con la toma de conciencia y
preocupacion por la salud de su poblacion.

14
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Fuera de Europa, el mayor consumo de vitaminas y minerales se
produce en Latinoamérica donde se triplican las ventas, debido también
a una mayor preocupacion de sus gentes por la salud.

Los paises asiaticos representan el mayor mercado mundial de hierbas
y botanicals con unas ventas anuales que superan los 15 mil millones de
ddlares (U.S), mas del doble que el mercado de los Estados Unidos.

Europa tiene la tercera mayor industria de complementos alimenticios
del mundo, sélo superada por Asia, en segunda posicién, y Estados
Unidos, en primera. China se alza con la mayor cuota de mercado y se
aprecia el creciente interés de muchas compafiias extranjeras por el
mercado chino sobre todo desde que los consumidores asiaticos gastan
cada vez mas dinero en productos para su salud y desde que el
comercio electronico crece a pasos agigantados en esta parte del
mundo.

(Morton, New Hope Network, 2017)

15



llustracion 1 comparacion ventas 2006-2020

“Las ventas globales en nutricién deportiva, comida, y suplementos de
especialidad u homeopaticos crecié un 7.6% en 2016, alcanzando $45.3 millones
de ddlares en ventas anuales, representando el 37.4% de el total de la industria
global de suplementos. La industria del deporte y la de suplementos deportivos
han tenido un crecimiento particular en de multiples regiones, en el mismo ritmo en
el cual ah crecido la obesidad y el interés del consumidor en los suplementos de
proteina”

16



llustracion 2 comparacion ventas 2006-2020

Estados Unidos continua liderando el nivel mundial la industria de suplementos
deportivos

“Las ventas anuales mundial de hierbas y botanicos ha alcanzado $31.1 mil
millones de délares en 2016, con un crecimiento del 6.3%, representando el 25.6%
de la industria global de suplementos. Un fuerte crecimiento esta proyectado para
2020, y con una tasa de crecimientos anual compuesta del 6.8%, alcanzando
$40.5 millones en crecimiento anual. Este crecimiento ha seguido la tendencia de
PIB mundial, y el crecimiento es influenciado por la creciente conciencia, en varias
regiones del cuidado de la salud y el efecto en la salud que se obtiene en el
consumo de suplementos alimenticios “

17



llustracion 3 Industria de suplementos por region

“Los Estados Unidos continua siendo la industria mas grande de suplementos a
nivel mundial, seguido por Asia y Europa. China ha ganado mayor participacién de
mercado, un 14.3 % para el 2016, viniendo de un 9.6 % en 2006. Japén ha
perdido participacién de mercado, teniendo en 2016 un 9.1%, de haber alcanzado
un 16.2% en 2006”

18



En este prestigioso diario” Nutrition Buisnees Journal” la experta analista de
industria de la nutricidn y suplementacion, Claire Morton hace énfasis en el gran'y
constante crecimiento en la venta de suplementos en linea.

llustracion 4 Ventas en linea

(Morton, Nutrition Buisnees Journal, 2018)

“Online supplements sales reached $2.8 billion in 2016, and the channel has a 10-
year CAGR of 14 percent, compared with the brick-and-mortar CAGR of 8.5
percent.

With consistent double-digit growth over the last 10 years and forecast over the
next five, onlinesales are expected to reach 9 percent of total supplements market
share by 2021, up from just 2.8 percent in 2006. “

“La venta de suplementos en linea alcanzo los 2.8 millones de ddlares, este medio
de venta ha mantenido su tasa de crecimiento anual compuesta de 14%,
comparandose con la de negocios fisicos cuya tasa es del 8.5%.

Con un constante crecimiento de dos digitos por mas de 10 afios, se pronostica lo
mismo en los proximos 5 afio, los vendedores en linea esperan alcanzar 9% de la
participacion en el mercado de suplementos para el 2021, viniendo de un 2.8% en
el 2006”

19



llustracion 5 Ventas en Linea vs otros canales

(Morton, Nutrition Buisnees Journal, 2018)

“En 2016 el total en ventas a nivel mundial de vitaminas y minerales alcanzo 48.1
mil millones de ddlares, con un crecimiento de 4.6%, con una tasa anual
compuesta de crecimiento estimada del 5.2%, este sector proyecta llegar a 59 mil
millones de ddlares en ventas para 2020. Con el dominio del 39.7% de la industria
de suplementos a nivel mundial. Este sector representa la mayor participacion de
mercado en la mayoria de las regiones generalmente.”

20



LA NUTRICION Y SUPLEMENTACION DEPORTIVA

“La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion humana aplicada
a las personas que practican deportes intensos como pueden ser la halterofilia, el
culturismo o fitness; aquellos que requieren esfuerzos prolongados en el tiempo lo
que se denomina deportes de resistencia, como, por ejemplo: corredores de
maratén, ciclismo o triatlén. Dependiendo de los objetivos finales del deporte
realizado y de sus entrenamientos, la nutricion hace hincapié”

(Research Institute, Hospital for Sick Children, Toronto, Ontario, Canada., 1991)

La nutricion deportiva cubre las 3 fases en el deporte , es decir el reposo , la
actividad y el descanso , lo regimenes alimenticios prescritos van de la mano de
las necesidades del mismo, es decir las demandas matronales son diferentes para
cada atleta, no existe una dieta general para deportistas , por ejemplo un culturista
en todas sus fases de competencia siempre se asegurara de consumir sus macro
y micronutriente necesarios diarios, en este caso va desde 2 a 5 gramos de
proteina por kilo de peso, el gramaje aumenta drasticamente a comparacion del
régimen de un futbolista o cualquier otro practicante de una actividad en base
aerobica , ya que el aumento en masa muscular es el objetivo prioritario en un
culturista , a comparacion del futbolista el cual tiene como objetivo, la resistencia
muscular y la suficientes reservas energéticas que demanda su deporte

Es preciso entender que la nutricidon clinica es la base de cualquier clase de
régimen alimentario, es este caso la nutricién deportiva busca satisfacer las
demandas que traen consigo la actividad deportiva, ya que el mismo rendimiento
en la actividad como el estado de salud mismo del atleta van totalmente de la
mano, a diferencia de la nutricion clinica que en su mayoria comprende el estudio
de los alimentos, los nutrimentos, su clasificacion, digestion asi como su
asimilacion, metabolismo y excrecion asi como establecer los nutrimentos y
necesidades en situaciones especiales, como la salud y enfermedades.

En el caso de la nutricién deportiva los macros y micronutrientes son el objetivo
para cubrir en base a la demanda que se crea al practicar algun deporte, actividad
fisica o fines estéticos.
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“Los macronutrientes son sustancias que suministran al cuerpo la energia que
necesita para realizar su trabajo diario. Son macronutrientes las proteinas, los
glucidos vy los lipidos, aunque también suelen incluirse los elementos quimicos que
tu organismo consume en grandes cantidades, como oxigeno, hidrégeno o
carbono, asi como algunos minerales que tienen que estar presentes en grandes
cantidades en tu cuerpo, como calcio, sodio o potasio

Los micronutrientes son fundamentalmente de sales minerales y vitaminas, y son
necesarios para que tu cuerpo pueda realizar los procesos metabdlicos
indispensables para mantenerse. Estas sustancias ayudan al crecimiento, a
defenderte contra las infecciones y a favorecer el desarrollo de algunas
capacidades cognitivas. Sin embargo, la cantidad que necesitas de ellos es mucho
menor que en el caso de los macronutrientes.

Algo importante es que no necesitas recibir siempre micronutrientes a diario, ya
que se almacenan en algunos 6rganos y tu cuerpo va cogiendo esas reservas
cuando lo necesita. Los érganos pueden llegar a acumular micronutrientes hasta
para un ano “

(Cérdenas, 2016)

Al entender esto comprendemos que la suplementacion deportiva es un concepto
el cual es importante tener una idea clara.

La suplementacion es la ingesta de sustancias complementarias en base
nutricional en una forma sintetizada en forma de pastillas, pildoras, polvos etc.
Estas sustancias nutricionales son principalmente vitaminas, minerales,
aminoacidos, omegas entre otros, cabe mencionar que casi todos se pueden
obtener mediante una dieta, son de gran beneficio para nuestra salud al igual de
mucha ayuda en la prevencion de enfermedades como en su tratamiento por las
propiedades o beneficios que puedan brindar a la salud.

Con esto podemos darnos cuenta de que no se trata de algo malo o prejudicial
para la salud, de echo a continuacion explicare basicamente en qué consisten el
contenido y funcion los suplementos deportivos.
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“Los suplementos deportivos pueden dividirse en tres grupos:

1. Los aportadores de macronutrientes (hidratos de carbono y proteinas
principalmente) se utilizan para aportar estos nutrientes cunado no es posible
tomar otros alimentos, por ejemplo, un corredor de maraton asimilara mas
rapido un alimento pre- glicérido que no requiera de masticacion como los
geles o las bebidas isoténicas. De la misma manera los preparados a base de
hidratos de carbono y proteinas en ciertas circunstancias podrian mejorar la
recuperacion post-ejercicio.

2. Suplementos de vitaminas y minerales cuando existe una carencia
diagnosticada por un profesional sanitario.

3. Suplementos que mejoran el rendimiento y que gozan de una sdlida base
cientifica: cafeina, beta-alanina, creatina, zumo de remolacha y bicarbonato,
los cuales deben de pautarse mediante un protocolo individualizado pautado
por un profesional.”

(Sanchez, 2017)

Existen diversos productos que circulan en el mercado, que ofrecen los mismos
beneficios que los suplementos deportivos inclusive comparten ingredientes,
desde cereales vendiéndonos mas vitaminas o la leche en polvo con formulas
cada dia mas especializadas con un aporte extra de sustancias nutricionales o
vitaminas y minerales, hasta la Taurina o L-carnita en bebidas energizantes.

Tal vez es por el hecho que los compuestos no son vendidos aisladamente, se
podria tomar como justificacion valida para marcar una linea de diferencia, pero no
en todos los casos ya que es en razon a su consumo € inclusive el hecho que son
promocionados por los beneficios que brindan a largo o corto plazo, en muchos
casos es por la estimulacion inmediata que causan.

Por ejemplo, una bebida como "Monster" comparte ingredientes con un
"preworkout" o un "éxido nitrico" que son productos conocidos y comercializados
como “suplementos deportivos".

Es decir que, basandonos en el ejemplo anterior, la ingesta unica de algun
precursor de oxido nitrico, se consideraria mera suplementacién nutricional, ya
que el "oxido nitrico" es un vasodilatador endégeno, es decir nuestro cuerpo lo
produce mediante procesos metabdlicos naturales e involuntarios.

Las funciones vasodilatadoras en el cuerpo consisten en la dilatacion de las
células musculares, las cuales controlan la relajacion muscular, esto con el
objetivo de incrementar el flujo sanguineo en su interior, estos son responsables
entre sus funciones, la de equilibrar la presion arterial y que esta se mantenga
estable.
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Este suplemento es de los favoritos en algunos atletas por sus beneficios, como:

e Incremento en la vascularidad

e Mayor rendimiento en los entrenamientos
e Oxidacion de lipidos o "quema de grasa"
e Recuperacién muscular

e Congestidn muscular

Esta ultima es la propiedad favorita de culturistas y amantes del fithess ya que
provoca el famoso "PUMP” durante los entrenamientos en el gimnasio.

En casos es mezclado con estimulantes que tienen efectos en el sistema nervioso,
induciendo un mayor bombeo de sangre que sumado a una dramatica
vasodilatacién crea un efecto de crecimiento en el grupo muscular trabajado.

De hecho, lo que se conoce como "6xido nitrico" en el mercado de suplementacién
deportiva es en realidad un aminoacido proteico (se encuentra en las proteinas).

Comunmente conocido como L-Arginina, quien funge como precursor del anterior
mencionado, cayendo a la realidad que suplemento que luce "peligroso” en
realidad se trata aminoacido que ingerimos a diario, es importante destacar que, al
menos los verdaderos beneficios y los que se buscan, son gracias a este
aminoacido.

Otro gran ejemplo es el la Valina que forma parte de los aminoacidos esenciales,
es decir que el cuerpo no lo puede sintetizar y se debe consumir por fuentes
externas, este también forma parte de los aminoacidos de cadena ramificada junto
con la leucina y la isoleucina, mejor conocidos como "BCAAS" por sus siglas en
inglés (Branched Chain Amino Acid),

Gracias a sus excelentes beneficios forman parte de los suplementos mas
demandados en el mercado, entre sus beneficios se encuentra intervenir en el
ciclo de Krebs, buscando una mayor resistencia muscular a través de la obtencion
de mayor energia, disminuyendo el uso de sustratos energéticos como el
glucogeno (algo que se debe tener en cuenta si se busca disminuir el indice de
grasa corporal, ya que el agotamiento de este sustrato es fundamental si se busca
entrenar con esta intencion).

Al entender la importancia de algunos suplementos podemos darnos cuenta que
algunos son necesarios y recomendados aunque no practiquemos deporte ni
tengamos una deficiencia que lo amerite, simplemente por salud, pero al entender
los efectos que causan en nuestro cuerpo, su ingesta como la de cualquier
suplemento deportivo 0 no, de ninguna manera debe ser tomada a ligera, es
importante acudir a profesionales para que indiquen si podria llegar a existir algun
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problema con sus uso, y de no ser asi, valorar si es necesario, o la forma de
ingesta, ya que el exceso es la principal causa de incidentes o la misma muerte.
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Avance tecnologico v crecimiento economico en la industria del “fitness” en

México v el Mundo

“Cuando se trata de invertir en nutricion y rendimiento deportivo, no hay
que ser un profesional. La nutricion deportiva ya no es solo para
deportistas de élite. Gracias a los avances en la ciencia y la tecnologia,
quien desee un estilo de vida activo y saludable puede acceder a una
nutricion deportiva personalizada.”

(Universal, 2019)

Con el avance de la tecnologia y la tendencia hacia el cuidado fisico que
ah surgido en estos ultimos anos, las plataformas para atender esta
necesidad han entrado en auge,

Donde la inteligencia artificial, los nutricionistas en linea y entrenadores
de elite, formaran parte de las apps que se desarrollan para facilitar este
estilo de vida a distancia, que este acelerado ritmo de vida ha
demandado.

Como ejemplo por la contingencia vivida ah inicios del afio 2020 a nivel
mundial, se adopto por el toque de queda o suspender actividades
laborales y educativas por la propagacion del Covid-19 a forzado a
muchas personas a recurrir a estas aplicaciones

“La cuarentena que se vive alrededor del mundo ha obligado a dar el
salto definitivo al mundo online, donde una de las industrias que se
mantienen en pie e incluso se vieron beneficiadas es el sector del
fitness. Si bien comenzaba a explotar el mercado desde hace tiempo, la
pandemia llego a acelerar los procesos.”

Las ventas relacionadas a la industria fitness también se han visto
beneficiadas. La compania estadounidense de bicicletas fijas de alta
gama Peloton, ha tenido un alza en la Bolsa a partir de la contingencia,
segun indicé el medio espafiol Expansién. EI CEO de Adidas, Kasper
Rorsted, mencion6 que, ante el cierre de las tiendas, las medidas iban a
permitir “una transformacién mas rapida a un entorno mas digital”.

“‘De diciembre a marzo el porcentaje de horas en aplicaciones Android
relacionadas a la salud, servicio médico y fitness incrementaron
principalmente en Estados Unidos (30%), China (20%), Japén (20%) y
Francia (15%), indican datos de App Annie, compania experta en el
analisis de datos moviles.” (Vazquez, 2020)
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Esta contingencia obligo a esta industria, ah expandirse y buscar nuevos
canales de venta, ya que como entrenadores independientes como
gimnasios completos han tratado de crear en algun medio para seguir
en contacto con clientes, ya sea via streaming o mediante apps, como
claro ejemplo podemos observar los datos a continuacion, en una
entrevista con Fabian Bifaretti quien es CEO de Sports World y habla de
cdmo durante la contingencia vivida, se multiplicaron sus usuarios

“Como efecto domino por el cierre de espacios, los gimnasios en México
se han volcado hacia las aplicaciones en linea y redes sociales. En
entrevista con El Economista, Fabian Bifaretti, CEO de Sports World,
dijo: “Hoy todos nuestros clientes se han volcado a nuestra aplicacién.
Para que tengas un dato, se multiplicé por 10 o por 12 |la cantidad de
videos que la gente esta utilizando en la aplicacion. Vamos a
enriquecerla con distintos entrenamientos para ir variando de manera
acompafada este cierre de los clubes”.

Fernando Guzman, director del area Comercial y de Mercadotecnia de
Sports World, indicé: “Estamos cargando entre dos y tres complementos
de informacién y contenido cada semana; estamos preparados para ir
insertando material adicional, para que la gente esté conectada y
esperando el nuevo el material. Adicionalmente, tenemos una campana
disefiada para que la gente continue, ademas del ejercicio, con acciones
que realizar en casa, porque una cosa es que hagas tu ejercicio 1 hora
en casa y de repente estas todo el dia sentado, entonces no esta bien,
necesitas esas pausas activas y lo estamos comunicando”. (Vazquez,
2020)

Como hemos visto, el fitness va de la mano junto con la tecnologia, asi
adaptandonos a las necesidades y yendo siempre a la Vanguardia, la
idealizacion de expandirse mas alla de las paredes de un Gym es una
realidad, sirve mas como un extensible y otra forma de negocio,
hablando del fithess, estos son los principales puntos del porque se
debe seguir expandiendo la industria hacia las apps y formas en las
cuales nos beneficiariamos
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Social Media. - Los medios de comunicacién social desempefian un
papel importante en la estrategia de negocio de un gimnasio. Se trata
esencialmente de su cara y su personalidad en linea. A menudo es con
lo que los miembros potenciales primero interactuan. También juega en
los habitos de los Millennials que tienden a confiar en las noticias de la
salud y la forma fisica compartida por sus compaferos en las redes
sociales. Una aplicacion movil puede ayudar a asegurar que tu gimnasio
sea lo que compartan.

Creacién de Contenido y Optimizacién. - Ya sea que tu gimnasio
abastece a los entusiastas del CrossFit o para los comedores de donuts
y la pizza que quieren hacer un poco de ejercicio ligero un par de veces
a la semana para equilibrar las cosas, una aplicacion mévil puede
asegurarse de que tu producto se comercializa a las personas que
quieren comprarlo. No es suficiente ofrecer solamente tu producto en un
lugar fisico. Los consumidores de gimnasia estan buscando una
experiencia personalizada, no sélo un programa de acondicionamiento
fisico.

Marketing influyente. - Piensa en la comercializacion de la misma
manera que los planes y equipos de ejercicio. Las maquinas y las
rutinas de hace veinte anos todavia funcionan, en términos de ponerse
en forma, pero el equipo moderno y nuevos regimenes son mejores. O
por lo menos atraen a los nuevos miembros que se enganchan con la
proxima gran tendencia.

Plataformas de afiliacion. - La fuente de ingresos mas fiable para los
gimnasios son de miembros regulares y las cuotas de afiliacion. Este
ingreso residual tiene un valor incalculable. Una aplicacién puede anadir
valor a la membresia de un usuario, haciéndoles ver los horarios de
clase, préximos eventos y programas. También les puede ofrecer
recordatorios para ir al entrenamiento. Una de las principales razones
por las personas deja los gimnasios se debe a que se salen de la
costumbre de ir. Una aplicacion puede mantenerlos en el habito
recordando e instandolos a sequir.
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Videos de entrenamiento en streaming. - La tecnologia ha hecho que
las empresas puedan operar mas alla de sus paredes. Los gimnasios no
son diferentes. Las clases pueden ser escuchados, ya sea en vivo o
grabadas, para los miembros que no pueden llegar a un lugar fisico. Los
formadores pueden publicar videos donde dan consejos de nutricion y
ejercicio. Es incluso posible que los entrenadores ejecuten una de las
sesiones a través de la aplicaciéon para los miembros de la ciudad.

Gestion de la reputacion en linea. - La reputacion de la marca es mas
importante que nunca y vital para el éxito a largo plazo. Casi todos los
usuarios investigaran un bien o servicio en linea antes de comprar,
incluyendo tu gimnasio. Usar la tecnologia para mostrar a los miembros
potenciales por qué la tuya es la mejor. Tener una manera para que los
usuarios de tu aplicacion generen comentarios y valoren tu gimnasio es
una excelente manera de asegurarse de que tu reputacion en linea es
buena.

Fitness y Entrenamiento de seguimiento y Wearables. - La
tecnologia y la forma fisica siempre han ido de la mano, lo que hace que
la tendencia de la tecnologia portatil para realizar un seguimiento de los
entrenamientos no sea ninguna sorpresa. El primer trimestre de 2015
solo vio la venta de 11 millones de Fitbits. El soporte de aplicaciones
para estos dispositivos, tales como la sincronizacion y el seguimiento del
progreso, puede ayudar mucho a atraer y mantener nuevos miembros.

Experiencia personalizada- La gente quiere una experiencia
personalizada en lugar de ser parte de un enfoque de «linea de
montaje». Las aplicaciones le permiten a un gimnasio que los usuarios
puedan personalizar sus experiencias de entrenamiento. Puede ser un
entrenador virtual, un planificador de ejercicio en tiempo real, o incluso
un companero de entrenamiento de bolsillo.”

(Anonimo, 2019)
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Igual que muchos mas aspectos de la vida moderna, siempre buscamos las
primeras respuestas mediante el celular u online, asi que la busqueda de
informacion, herramientas y recursos se lograran aprovechar mayormente, bajo
este medio.

Aca ofreceré cuales son las caracteristicas que comparten o deberian compartir
todas aquellas apps relacionadas al fitness o algun gimnasio y por que estas
captaran inmediatamente la atencion de potenciales clientes.

Mencionaremos todas las herramientas y facilidades que se pueden obtener a
través de trabajar mediante apps o internet, ya que existe una mayor
comunicacion, es estos tiempos

Tu negocio tiene que estar donde tus clientes estan. - Los Millennials seran tus
principales clientes del gimnasio, y son conocedores de la tecnologia y en
constante movimiento. Hay muchas posibilidades de que algunos de ellos sean
usuarios de wearables. Se han borrado los limites entre trabajo y ocio, y todo
encaja en su estilo de vida «cerca de mi» en el que la busqueda de bienes y
servicios proximos a su ubicacioén, es decir, una cafeteria «cerca de mi» o de un
gimnasio «cerca de mi» son una realidad. Las busquedas relacionadas con el
«Cerca de mi» estan creciendo a un ritmo de 146% por afo, y una parte
fundamental de lo que consigue que las empresas «cerca de mi» sean
encontrados son aplicaciones para moviles. Cuando la gente hace este tipo de
busquedas, es porque ya se han comprometido a realizar una compra. Si ellos no
te ven en los resultados de busqueda, no te elegiran. Una aplicacion movil le hara
parte de la mezcla.

Aplicaciones y video van de la mano. - El video es esencial para las empresas
de éxito del futuro, y esto incluye a los gimnasios. Los miembros querran videos
de entrenamiento por streaming, videos motivacionales, y las ofertas informativas.
Las aplicaciones llevan esa transmision a la mano de tu usuario.

El paquete entero. - Las aplicaciones moviles pueden entregar tu mensaje a los
miembros del gimnasio con informacién educativa y de bienestar que se basa en
la autoridad de tu marca, la honradez, y hace que tu gimnasio sea el primer lugar
que visitan cuando tienen alguna pregunta o necesidades.

La membresia- Las aplicaciones moviles pueden ofrecer a los miembros de un
gimnasio videos instructivos, guias virtuales, y recordatorios de entrenamiento a
través de las notificaciones push. de valor afadido. Esto también ayuda con las
tasas de retencion de miembros manteniendo su compromiso mas alla de las
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paredes del gimnasio. Una aplicacion también podria hacer las renovaciones de
miembros mucho mas faciles y convenientes para los usuarios. Un toque, y ya son
un miembro por un afio mas.

Gestion de la reputacién. - Debido a que mas personas investigan un negocio
antes de comprar un producto o servicio, es imprescindible que las empresas
tomen medidas proactivas para gestionar su reputacién. Las aplicaciones méviles
pueden vincular directamente a sitios como Yelp, Google Maps y Facebook donde
los mensajes pueden pedir a los usuarios que evaluen su experiencia y dejar
comentarios — todo simple y perfectamente integrado en la interfaz de la
aplicacion.

Sabiendo que el fitness es un gran mercado que hoy en dia asciende a $16,875
millones de ddlares y se espera que muestre una tasa de crecimiento anual del
5%, incrementando el volumen de mercado a $20,499 millones de ddlares para
el aho 2023.

Segun datos de Statista, ademas de los wearables, existe una amplia gama de
técnicas de fithess que se utilizan en todo el mundo y que impulsan a este
negocio. La evolucion en los servicios de acondicionamiento fisico ha brindado a
las empresas de tecnologia la oportunidad de sumar sus desarrollos a esta
industria y poder conseguir este inmensurable crecimiento a continuacion
mostraremos con datos e informacion cuales han sido las principales vias para
este crecimiento

* Fitness en funcion de la necesidad: esta categoria incluye servicios que
pueden ser utilizados de acuerdo con la necesidad de cada persona, desde
aplicaciones de DIY (hagalo usted mismo) hasta servicios de gimnasio de pago
inmediato.

» Toda la plataforma de acondicionamiento fisico integrada: la plataforma de
acondicionamiento fisico ofrece opciones como: horarios de entrenamiento
(seguimiento, monitoreo y analisis), nutricidon, control de peso y bienestar
(patrones de suenio, control de estrés y programas de medicamentos).

* Equipo de fithess conectado: las nuevas empresas ofrecen software +
hardware para el fithess, desde el préstamo del equipo hasta rutinas de ejercicios.
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Las tecnologias que son utilizadas por miles de usuarios alrededor del mundo y
cada vez abriendo brechas en la tecnologia gracias al avance en técnicas que
habilitan a la industria para ser un modelo Fitness-as-a-Service son:

» Wearables: se prevé que el tamafio del mercado para wearables sera de $48.2
mil millones para el afio 2023[2]. Los segmentos de mercado de productos ofrecen
prendas de vestir: ropa para la mufieca, prendas inteligentes, sensores corporales,
ropa para las piernas, etc.

* Fitness alimentado por realidad virtual: algunos de los gimnasios se han
asociado con startups de fithess para proporcionar equipos de realidad virtual y
ofrecer una experiencia de entrenamiento inmersiva para los clientes. Estas
aplicaciones no solo proporcionan ciclismo, baile, experiencia de realidad virtual,
sino también experiencias de senderismo, esqui y natacion entre otros.

* DIY en casa con transmisién en vivo: la plataforma de entrenamiento basada
en la suscripcion de transmision en vivo le permite al cliente participar en clases
en vivo, en tiempo real y entrenamientos en todo el mundo. Pueden interactuar
con sus compaferos, entrenadores de fithess y participar.

* Gimnasios de pago por uso: si desea hacer ejercicio en un gimnasio moderno
sin una membresia costosa, debe ir al gimnasio de pago por uso. Estas
aplicaciones proporcionan flexibilidad para reservar las sesiones en el gimnasio,
segun las necesidades y en todo el mundo.

* Marcas deportivas: las marcas deportivas estan impulsando el bienestar de los
clientes al crear comunidades de fithess y redes conectadas. Estas aplicaciones
de acondicionamiento fisico hacen que las personas interesadas en las
comunidades conduzcan el ejercicio como ciclismo, maraton, crossfit, surf, etc.

* Rutinas de ejercicios o gimnasios méviles: imaginese un gimnasio que se
desplaza a su puerta. Si, ésta es la nueva tendencia en la forma fisica, donde
puede reservar una rutina de acuerdo con su necesidad o pedir un gimnasio movil
para que se ubique junto a su oficina u hogar.

* El gimnasio en casa casi invisible — ESPEJO: Cuando esta apagado, esto
sirve como un espejo de cuerpo entero. Cuando esté encendido, véase a si
mismo, a su entrenador y a sus compareros de ejercicio en una pantalla elegante
e interactiva con camara y altavoz integrados.

(Flores, 2019)
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En México se estima que 3 millones de habitantes se encuentran afiliados a un
gimnasio o centro deportivo, y esto aumenta, como respuesta al cambio cultural
buscando el bienestar, buscando dejar atras el incremento de obesidad y la vida
sedentaria

“la industria fitness en México crece aceleradamente y reporta un valor de 1,800
millones de ddélares con base en las cifras de la International Health, Racquet &
Sportsclub Association (IHRSA), ademas desde hace cinco afios ha mantenido un
crecimiento del 20% y se espera que el mercado incremente en 300% para 2020”
(redaccion, 2018)

En la actualidad en México se operan 12,000 gimnasios, los cuales buscan
adquirir mayor numero de clientes mediante equipo novedoso, equipos de
acondicionamiento fisico, servicios de Nutricién y entrenadores calificados

En un caso la cadena Anytime Fitness de origen estadunidense, en 2002 adopto
una innovador conceptos en el cual labora las 24 horas, los 365 dias del afo, que
lo han permitido destacar a nivel internacional y convertirse lider en su segmento
con alrededor de 3 millones de socios, con presencia en 34 gimnasios y la
apertura de 55 gimnasios en México

“De acuerdo con David Rascén, director de Anytime Fitness México, la clave de su
éxito es atender de manera eficiente las necesidades de ejecutivos o gente
ocupada que no pueden asistir a un gimnasio en horarios regulares, debido a
viajes recurrentes, exceso de trabajo u otro tipo de actividades que demandan
mucho tiempo como el cuidado de los nifios.”

“Gracias al rotundo éxito del concepto 24/7, esta franquicia ha logrado
consolidarse en mercados como China, India, Catar, Luxemburgo, Canada,
Inglaterra, Espana, Nueva Zelanda, Australia, Polonia y Japon. Ademas de ser
reconocida como #1 por la revista Entrepreneur Magazine en su edicién especial
de las 500 mejores franquicias a nivel global.

” (redaccion, 2018)
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Segun IHRSA (International Health, Racquet & Sportsclub Association) organismo
que integra clubes y gimnasios, el mercado del fithess en México tiene un valor
aproximado a 800 millones de ddlares y lleva aproximadamente 5 afios con un
crecimiento sostenido del 20%

De unos 5 anos ala fecha las clases derivadas del fitness o basadas en el
programa miento HIIT que son en salas cerradas y con grupos de personas mas
reducidos han tomado la tendencia de ser una alternativa altamente demandada
en la actualidad y que da pie al constante crecimiento de la industria

Existen estudios especializados son los lugares de ciclismo bajo techo, los “boxes”
de Crossfit, gimnasios de box, centros de yoga o los programas intensivos de
entrenamiento, como los antes mencionados, en los cuales, a través de rutinas
cortas de alta intensidad, programas de nutricién y servicios de tratamientos de
reduccion de peso, permiten a la gente mejorar su estado fisico en un plazo
concreto cercano a los dos meses.

“La gran fortaleza de estos lugares es que estan especializados en disciplinas
deportivas, lo que puede ayudar a tener un resultado mas rapido, se pueden
personalizar los entrenamientos, seguimiento a objetivos, atencién uno aunoy
como cliente recibes un servicio mas cercano, generando comunidad con las
demas personas que asisten a ellos.

Marcas como 54D, 9Round, 8W, Orange Theory, Siclo y otras mas, empiezan a
robar mercado a las grandes y tradicionales cadenas de gimnasios como Sport
City, Sports World o Acuatica Nelson Vargas.” (Latorre, 2018)

Un aspecto muy importante y que no hemos tocado, es que por la alta
competencia que se ha formado, por el crecimiento econdmico en este giro, el
valor agregado es fundamental, en la creacién de relaciones, ya que no importa el
lugar o infraestructura, todos buscamos quien nos ayude a ser mejor deportista.

La industria fithess en México sigue creciendo, ya sea por la conciencia de la
salud o porque somos un pais donde el 70% de la poblacion tiene problemas de
peso, se ah convertido un detonador para que cada vez mas mexicanos se activen
fisicamente y sigan moviendo esta industria del fithess, hacia mercados maduros
como el espafol o estadunidense.

Por otro lado, tenemos el descomunal caso de SmartFit en México, una cadena
brasilefa que se apodero de México en muy poco tiempo, la cadena de gimnasios
brasilefia de bajo costo arras6 con el mercado acondicionamiento fisico en el pais
desde su llegada en 2011.
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Con 122 gimnasios abiertos, es la cadena mas grande establecida en el pais,
dejando de lado a quien en 2010 solia ser el rey del sector Sport City de Grupo
Marti y Sport World, que durante ese aio debutaba en la Bolsa Mexicana de
Valores.

Las cadenas mexicanas no pudieron seguir el ritmo de crecimiento con el que
llego la industria brasilefa, ya que en 8 afios ha mantenido sus 40 clubes y si bien
Sport city si crecid 4 veces su tamano al pasar de 14 a 59 clubes en el mismo
tiempo, apenas son en total la mita de los de la empresa brasilefia

“Actualmente, México es el tercer pais del continente con la mayor cantidad de
clubes con un total de 12 mil 376, solo por detras de Estados Unidos con 38 mil
476 y Brasil con 34 mil 509, de acuerdo con el Reporte de México sobre el Estado
de la Industria de Clubes Deportivos de 2018 de la Asociacion Internacional de
Clubes Deportivos y de Raqueta (IHRSA, por sus siglas en inglés).”

(Publica, 2019)

llustracion 6Crecimiento de centros deportivos

(Publica, 2019)

En la siguiente tabla podemos observar el crecimiento de centros deportivos en
cada respectivo pais de 2010 al 2018
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Pero lo que parece un crecimiento acelerado en México, solo es en lugares o
centros deportivos, ya que solo el 64% de la poblacion activa fisicamente que
acude ha crecido

“Para 2018 la cantidad de gimnasios que existian en el pais era cerca de seis
veces lo que habia en 2010 con un total de 2 mil 200 establecimientos
formalmente constituidos, sin embargo, en ese momento habia una sobre
demanda de establecimientos.

Y es que en 2010 existia un gimnasio por cada 1038 personas con suscripcion,
actualmente existe uno por cada 331.

En Brasil la proporcion es de 278 miembros por cada gimnasio, sin embargo, el
ritmo de crecimiento de ambas variables ha sido paralela; en los ultimos ocho
afnos el incremento de suscriptores ha sido de 104%, mientras que de clubes el
aumento ha sido de 122%.” (Publica, 2019)

llustracion 7Clientes por Gimnasio 2010-2018

“‘México es un pais obeso. Lo dice la Organizacion Mundial de Salud (OMS) cada
afno, pues siempre pelea el primer puesto de la poblacion mas indice de obesidad
con EU, pero sorprendentemente el 42.4% de la poblacion urbana mayor a los 18
afnos mantiene una actividad fisica semanal.” (Publica, 2019)
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Impacto economico en la venta de

suplementos alimenticios en México en

la Ultima década

México es el mercado mas importante en Latinoamérica para los productores de
suplementos, en 2016, este sector reporto un valor de mercado de 552.1 millones
de ddlares, subiendo un 13.4 %, respecto a las cifras del 2011, todo impulsado por
el grave problema de obesidad por el cual a través el pais

En este mismo afio la industria de México supero a su competidor mas cercano,
Brasil cual reporto una cifra de 401.6 millones de ddlares en venta

Las principales marcas que se vieron beneficiaras este afno, fueron Herbalife,
omnilife, Natural Health y Amway

“En un escenario muy fragmentado, Herbalife Internacional de México continua
liderando en vitaminas y suplementos dietéticos, representando una participacion
de 21.4 por ciento en 2016. Herbalife destaca por su posicion establecida en
México, que es el segundo mayor mercado de la compafia después de Estados
Unidos”, reveld el estudio Vitamins and Dietary Supplements in México, de
Euromonitor Internacional.

Herbalife tiene cerca de 67 mil 300 distribuidores en el pais y al cierre de 2016 sus
ventas en México sumaron 446 millones de ddélares, segun el reporte financiero de
la compainiia.

De acuerdo con Euromonitor, después de Herbalife, se ubica en un distante
segundo lugar Farmacias Similares que tiene una cuota de mercado de 6.7 por
ciento; la farmacéutica Bayer tiene 5.2 por ciento y en cuarto lugar la farmacéutica
Boehringer Ingelheim Promeco con 4.8 por ciento al cierre de 2016.” (Alcantara,
2017)
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En México el 82 por ciento de la comercializacion de esta industria de
suplementos deportivos o alimenticios se maneja de una manera directa, es decir
de persona a persona y el 18 por ciento restante se establece en medios
comerciales, de acuerdo con un estudio realizado por Nielsen para la asociacion
Mexicana de Ventas Directas (AMVD)

Esta asociacion también nos dice que la participacion en ventas, también la
domina el segmento de nutricién con un 46 por ciento, seguido por los cosméticos
o articulos de belleza con un 40 por ciento y con un lejano 7 porciento la industria
del hogar

El presidente de la Asociacién Nacional de la Industria de Suplementos
Alimenticios (ANAISA), Octavio Moreno Escarcega, que habra una inversion por
mas de 470 millones de pesos para el periodo de 2017-2020, la cual se destinara
para la investigacion, desarrollo e infraestructura

Una de las principales razones del crecimiento de la firma de suplementos,
proviene de en México 7 de cada 10 mexicanos sufren sobrepeso u obesidad,
segun la Organizacion para la cooperacién y el desarrollo Econémico (OCDE)

“Definitivamente hay una tendencia hacia arriba todos los afios debido al estilo de
vida que llevamos, ya que no tenemos tiempo de alimentarnos tradicionalmente
tres veces al dia de una forma correcta, por lo que la gente busca complementar o
incrementar esta alimentacion”, explico Octavio Moreno Escarcega, presidente de
la ANAISA.

Segun el Informe Sobre la Salud de los Mexicanos 2015, elaborado por la
Secretaria de Salud, la epidemia de sobrepeso en México inicio en los afios 90 y
desde entonces a la fecha la tendencia es creciente en la poblacién, debido en
parte por los malos habitos de dieta.

“Algunos de los factores de riesgo son por el elevado consumo de carne
procesada o bebidas azucaradas y otros porque el consumo es bajo de frutas,
verduras, nueces, semillas, acidos grasos y omega 3 entre otros”, (Alcantara,
2017)

Estos numeros han despertado el interés de fondos las empresas atractivas por
estos numeros

Por ejemplo, la espafiola Pronokal, que fue comprada por el capital de riesgo Abac
por 50 millones de euros a inicios de abril, cerca de los mil mdp de, para apoyar su
proceso de expansion por Europa y Latinoamérica
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El CEO de Pronokal Joan Fondeiva comento “Nuestro plan de ganancias con esta
transaccion es superar los 42 millones de euros con lo que cerramos el afio
pasado, para incrementar a 49 millones gracias a este movimiento”

“El segmento de suplementos siempre tiene un valor agregado, ya que forman
parte de la salud. El crecimiento en el segmento se debe a que la mentalidad del
mexicano que cambia conforme a que lo que no necesita receta médica es malo”,
dijo Mauricio Domenzain, presidente de Nexxus Capital. (Alcantara, 2017)

De acuerdo con datos de la agencia de investigacion de mercado, Euromonitor
International en este 2012 la industria mexicana de suplementos alimenticios
facturo 6mil 990 millones de pesos, la estimacion es que hacia 2022 la suma
llegue a 9 mil 245 millones de pesos

El lider de la industria recorddé que, como consecuencia de dinamismo de los
ultimos afos, las companias que integran la asociacion planean invertir 470
millones de pesos para la investigacion, desarrollo e infraestructura

llustracion 8Crecimiento de la Industria Latinoamérica
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Octavio Moreno, presidente de la Asociacion Nacional de la Industria de
Suplementos Alimenticios (Anaisa) , comento un punto muy importante , en la
regulacion de los suplementos en México , ya que la publicidad enganosa , se ah
tornado en un foco que se ah prendido en el mercado mexicano , aunque el
presidente Moreno haya aclarado que no se trata de medicinas , solo de vitaminas
y minerales, se han presentado varias quejas ante la Cofepris, esta misma indica
que en el periodo de 2010-2017 se aseguraron mas de 4 millones de piezas , de
los denominados “productos milagro” y se han aplicado multas a las empresas
distribuidoras por cerca de 40 millones de pesos

La Anaisa surgio en 2011 con el objetivo de aglutinar a todas las empresas que
cumplieran con el marco regulatorio exigido por el gobierno, tanto en materia de
publicidad como en etiquetas. Ademas de asegurarse de que todos sus productos
fueran sometidos y aprobados por la Cofepris, de modo que sus suplementos
estuvieran avalados y no representaran riesgos para la salud de los mexicanos.
Hasta la fecha, la asociacién esta integrada por 13 empresas, de las cuales, 10
comercializan productos terminados y tres mas son productoras de ingredientes.
Las firmas son: Amway de México, Biofarma Natural CMD, Danisco mexicana
(Dupont), DSM Nutritional Products de México, Herbalife Internacional de México,
Immunotec México, Maxiva, Nature’s Sunshine Products de México, Naturex
Ingredientes Naturales, Schitze-Segen, Shaklee México, Omnilife de México y
Usana México.

Para Francisco Rodriguez Lara, director general de la compafiia Slim Center, bajar
de peso requiere de mucho compromiso y orientacion, dado que la gente no sabe
como comer y justo el éxito radica en que semanalmente los nutridlogos pesan,
orientan, ayudan y siguen a sus clientes, es decir, los van acompafiando en sus
objetivos”. La compania dirigida a la clase media mexicana, que es el grueso de la
poblacion, cuenta con una gama de servicios para apoyar en sus objetivos a los
clientes que desean bajar de peso; incluye alimentos que no tienen lePS'y
suplementos alimenticios que si lo tienen. Para Rodriguez, el enfoque de su
negocio radica en atender solo a personas con problemas de sobrepeso, toda vez
que aquellos con obesidad requieren de otro tipo de acompafiamiento medico
debido a que pueden caer en otras enfermedades como la diabetes. “Lo mas triste
no es tanto para nosotros, como empresa bien constituida, sino para el usuario, en
la desesperacion por bajar de peso y verse bien, recurren a marcas que ofrecen
soluciones de manera rapida, pero no se puede bajar de manera abrupta, no es
algo sano”, afirmo.

Por lo anterior, la oferta de Slim Center contiene el acompafiamiento a su cliente
con nutridlogos y médicos avalados; ademas, cuenta con aparatos y tecnologia
gue una vez que ayudan a bajar de peso, también sirven para cuidar la apariencia
fisica. “Lograr tu peso y tener una mejor apariencia fisica es lo que en realidad
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motiva a la gente. No solo se cautiva por la salud”, manifesté el directivo. De
acuerdo con Rodriguez, la demanda creciente en este mercado permitira que este
afno su firma pase de operar 13 a un total de 15 unidades. “Tenemos ocho Slim
Center, estamos por abrir un noveno; contamos con dos Night Every Day, y vamos
a inaugurar el tercero; asimismo, somos duefios de tres 180 Grados”, detallé. De
acuerdo con el directivo, el crecimiento que registra la compafiia, en su formato
180 Grados, es de 80 por ciento, pero este dato no solo se atribuye al hecho de
que la gente esté preocupada tras las campafias de sobrepeso que se vienen
trabajando en México, sino por su reciente entrada en el mercado. “Nuestra marca
mas grande es Slim Center, que tiene 39 afios operando, pero con la empresa que
lo compré lleva apenas tres afos.

Evidentemente tenemos claro que hay una tendencia muy positiva en la gente en
tener un poco mas de cuidado en su apariencia fisica”, reiterd. No obstante,
sostuvo, uno de los principales problemas es que este es un mercado muy
competido. “Si pudiéramos dividir el mercado en dos tipos de ofertas, seria el que
ofrece servicios serios que ayudan a perder peso y acompafiarte con un plan
nutricional y los otros que son solo opciones milagro”, dijo. A pesar de esto,
Rodriguez aseguré que el éxito de esta oferta se debe a un seguimiento semanal
del cliente, donde la consulta nutricional no tiene costo, pese a que afuera hay que
desembolsar alrededor de 500 pesos.

“Tenemos alrededor de 10 a 20 clientes por mes, y de cada 10, aproximadamente
30 por ciento continua con su tratamiento hasta lograr su objetivo, la gente desiste
muy facilmente”, reconocié. Por este motivo, el directivo invité a la poblacién a no

dejarse enganar, y buscar mantener un peso saludable, poniendo en primer lugar
el cuidado de su salud, pues “el enfoque de bajar de peso deberia ser de una sola
vez

(Ramirez, 2017)



La Venta Online de suplementos

deportivos

No cabe duda de que la tecnologia siempre ira de la mano con el crecimiento y
desarrollo en cualquier industria a nivel mundial, por eso es por lo que después del
boom tanto como en ventas como en crecimiento general del fitness en México, se
abrieron muchas puertas de oportunidad para poderse beneficiar y ser parte de
esta industria, que segun los numero, va en alza y planea llegar a ser competencia
con paises mas desarrollados en este mercado como Espania, Brasil, EUA, por
decir algunos

“De acuerdo con el portal Dinero en mano, México es uno de los paises que
genera mas ganancias a través de este tipo de venta, pues tan sélo en el 2018
registréd 18 mil millones de ddlares. Este 2019 estaria superando los 20 mil
millones de ddlares, lo que lo estaria colocando en los 15 paises con mayor
crecimiento en el comercio electrénico.

Las pequefias y medianas empresas (Pymes) seran las mas beneficiadas de este
crecimiento econdémico de las ventas online.” (Romero, 2019)

A continuacion, dejare unas graficas hechas por la Asociacion de Ventas Directas
AC

En la siguiente podremos observar la participacion en ventas por categorias
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llustracion 9 Participacion por ventas

Podemos observar la superioridad en ventas por porcentaje, siendo la que se roba
el mayor porcentaje en el mercado, superando por 11 puntos a su categoria mas

cercana que es Hogar

En la siguiente grafica podemos observar el sistema de ventas por categoria
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llustracion 10 Sistema de ventas por categoria

En esta grafica podemos observar claramente que el método directo o persona a
persona es la que domina en la venta de articulos de nutricion
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En la siguiente observaremos los vendedores directos independientes

llustracion 11Vendedores directos
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Nootropicos

;. Qué son los Nootropicos exactamente?

A pesar de que estén tomando fuerza en los ultimos afios, no son nada nuevos ya
que surgieron en la década de los 70, de mano del quimico y psicologo rumano
Corneliu E. Giurgea, su nombre se deriva del “nos” (mente) y “tropos”
(movimiento), es decir los nootropicos nacieron con el fin de aumentar la
capacidad cerebral.

En estos dias, la palabra “nootrépico” engloba una amplia familia de sustancias ya
sea naturales o sintéticas, cada una con sus respectivas caracteristicas

Mejorar la capacidad mental, ese es el principal objetivo que se busca, aparte es
puntual comentar que conllevan baja toxicidad y pocos efectos secundarios a largo
plazo.

llustracion 12Habilidades Mentales

Los Nootropicos benefician de gran manera o forma de exponencial las siguientes
funciones

e La memoria.

e La fluidez verbal.

e La capacidad de aprendizaje.
e La creatividad.

e La concentracion.

e La atencion.

e Lalucidez mental.

e La motivacion.
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e La confianza en ti mismo.
e El bienestar.
e Laresolucion de conflictos

Es decir “los Nootropicos pueden hacer que tu capacidad productiva y tu
rendimiento entren en una nueva dimensién y seas extraordinariamente
productivo.” Es por esta razén que cada vez son mas populares en Silicon Valley,
ya que la mayoria de los trabajadores los Consumen (rios, 2019)

Silicon Valley vy los Nootropicos

Silicon Valley se establece en un terreno olvidado en Palo Alto california, hasta
que una Universidad aposto por sus Alumnos y los animandolos a crear sus
empresas tecnologicas

California es un estado grande, primero en poblacion y tercero en tamano, y con
mucha historia, entre San francisco y San José existe un gran terreno que alberga
ciudades como Palo Alto, Cupertino o Mountain View.

Mismas ciudades donde se albergan importantes y grandes empresas en
tecnologia como Samsung, Apple, Tesla, Adobe, Facebook entre otros, es de”
Conocerse su fama y la gran cantidad de startups y empresas puntocom que cada
dia nacen por la zona con el objetivo de ser la proxima Facebook o Google.

Es importante conocer el origen de su nombre ya que viene de “Silicon (Silicio),
alude a la alta concentracién de industrias en la zona, relacionadas con los
semiconductores y las computadoras; Valley se refiere al Valle de Santa Clara,
aunque se podria también aplicar a los alrededores, a ambos lados de la bahia,
hacia los que muchas de estas industrias se han expandido.” (Anonimo)

Es importante mencionar que las fabricas de Nootropicos , no son farmacéuticas
que lleven muchos afos en el mercado o las principales , por la vanguardia en
tecnologia que estas empresas aplican son jovenes menores a 30 afnos en la
mayoria de los casos quienes las dirigen, ya que al proar y experimentar con el
mercado emergente , desde china principalmente , han sido capaces de
desarrollar sus propios compuestos en sus laboratorios y dada la eficacia , estos
se han vuelto , los mayores inversionistas de los productores de drogas
inteligentes

Los principales startups pertenecientes a la industria de los Nootropicos segun
expertos son las siguientes
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Nootrobox

“Nosotros es una marca mexicana que introduce los Nootropicos al mercado para
ayudar a los multitasking a tener un buen rendimiento y suefio. En busqueda de su
propia motivacion y maneras de productividad a través del biohacking, Diego
Barrazas y Pancho Mendiola introducen los Nootropicos en México a través de
Nootrox.” (Villarreal, s.f.)

Entre sus productos podemos encontrar “HACK” y “REST”

El primero se trata de un suplemento disefiado para darle al cerebro la energia y
nutrientes que necesita durante el dia para mantenerte enfocado y lograr
objetivos, este contiene

N-Acteil L Tirosina + a-GPC
Té verde

Fosfatidilserina

Rhodiola

Huperzina-A + Piperina

Por su parte “REST” se trata de un suplemento que combina diferentes activos
que relajan tu mente y dan al cerebro la capacidad de repararse mientras
descansa y despertar listo para el siguiente dia, este contiene

Ldpulo
Valeriana
Teanina
Melatonina

Piperina

Sus Nootropicos son los numeros 1 de su clase en Silicon Valley. Su filosofia
corporativa considera que las habilidades intelectuales son el motor que mueve el
mundo en la actualidad y que las tecnologias de optimizacion humana son
inevitables y se extenderan por todo el mundo en un futuro cercano.”

Ofrece “Nootropicos para todos” y para cada momento del dia y necesidad:
mejorar la concentracion, reducir el estrés, mejorar el estado de animo, aumentar
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la productividad o conciliar el suefio, su objetivo: crear una sociedad mejor, a
través de mejores cerebros y mas inteligentes.

(Esmerlos, s.f.)

Nootroo

La vision esta joven empresa, con 3 anos de trayectoria en el campo de las “smart
drugs”, se basa en las palabras de Corneliu Girugea, padre de los Nootropicos: “El
ser humano no va a esperar pasivamente millones de afios a que la evolucién le
conceda un mejor cerebro”.

Del mismo modo, en Nootroo conciben las drogas inteligentes como una forma de
liberarnos de los limites bioldgicos del cuerpo humano y ponen un especial énfasis
en la importancia de saber utilizarlas y tomarlas

Onnit

“Alimento para tus pensamientos” es el lema que recibe a los usuarios de la web
de Onnnit, otro gran fabricante de Nootropicos consumidos habitualmente en
Silicon Valley.

Segun afirman los fundadores de esta empresa emergente de drogas inteligentes
afincada en Texas, el objetivo de Onnit es conseguir un estado de “optimizacién
total del cuerpo humano”.

Nootrostax

Se definen a si mismos como la empresa de Nootropicos que toman en Silicon
Valley, por lo que es de imaginar que nos les faltan clientes en esta region
californiana.

El mensaje de venta de Nootrostax no se centra en el compuesto en si que
comercializa, sino en el hecho de no jugar con desventaja en el campo
profesional, conocen bien a sus principales consumidores y saben que la
competitividad, la productividad y conseguir resultados estan entre sus principales
prioridades.

Estas son algunas de las empresas que fabrican y comercializan Nootropicos,
pero no son las unicas.

Existen otras bien conocidas, como Absorb Health o Queal (firma que ha
desarrollado Boost Calm Focus, el principal nootrépico consumido en Espana).
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Como funcionan los Nootropicos

Es importante sabes que al consumirlos no hablamos de una simple pastilla, de
echo se les llama Stack o pilas, reciben ese nombre por la combinacién de dos o
mas Nootropicos en un solo compuesto.

Basicamente cada nootropico tiene una funcién en especifica que tiene como fin,
el hacer actuar y mejorar alguna funcion cognitiva o mental en especial

“Asi, puedes tomar Nootropicos exclusivos para mejorar la memoria y el
aprendizaje de nueva informacién, para mejorar el estado de animo y la
motivacion, para optimizar la capacidad de concentracion y reducir el estrés, para
dormir mejor o para evitar la fatiga.” (Esmerlos, s.f.)

La premisa detras de los Stacks o Pilas es, el poder llevar una mejora combinada
de forma personalizada y conseguir un beneficio multiple en la mente.

La forma en la que actuan o por decir la “teoria de los Nootropicos” es que,
partiendo de que el cerebro es una gran red de neuronas y estas se comunican
entre si mediante neurotransmisores.

Estos son los que cargan la tarea de llevar acabo las funciones diarias del cerebro
y llevar informacion de una neurona a otra, si se aumentara el numero de
neurotrasmisores y la eficacia de los receptores neuronales, se verian una notable
mejora sobre las funciones donde actuan66 dichos neurotrasmisores

Para ser mas claros, si se aumentase el numero de neurotrasmisores encargados
de X funcién cognitiva, se incrementaria los efectos y beneficios en el desempefo
de dicha tarea o funcién

Para llevar a cabo estas tareas en el cerebro se impulsa la vasodilatacion
elevando el riesgo sanguineo, recordemos que el principal alimento de las
neuronas es la glucosa y oxigeno, asi que si se aumenta la la cantidad de sangre
que llega al cerebro, los nutrientes para sus principales células de igual manera

Esto resulta en la mejora del funcionamiento del cerebro, principalmente en
ocasiones donde se debe ejecutar una tarea de forma prolongada, cabe
mencionar que el incremento de la circulacion sanguinea en el cerebro esta
relacionado con un mayor estado de alerta, de concentracion y resistencia ante la
fatiga.

Uno de los resultados mas significativos en la tarea de los Nootropicos es la
prevencion del envejecimiento neuronal, es decir que podrian ser capaces de
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reducir la velocidad en enfermedades neurodegenerativas como la demencia senil
y el Alzheimer

Los principales neurotransmisores sobre los que actuan los Nootropicos son:

Acetilcolina: es una molécula que se produce en las neuronas y que es
necesaria para que pueda transmitirse el impulso nervioso tanto a nivel del
sistema nervioso central como periférico. Constituye uno de los neurotransmisores
mas importantes, siendo el principal neurotransmisor del llamado sistema
colinérgico.

Serotonina: es un importante quimico y neurotransmisor en el cuerpo humano. Se
cree que ayuda a regular el estado de animo, el comportamiento social, el apetito,
la digestion, el suefio, la memoria, el deseo y la funcion sexual. Puede haber un
vinculo entre la serotonina y la depresion.

Dopamina: tiene muchas funciones en el cerebro, incluyendo papeles importantes
en el comportamiento y la cognicion, la actividad motora, la motivacion y la
recompensa, la regulacion de la produccién de leche, el suefio, el humor, la
atencion, y el aprendizaje.

Norepinefrina: es un neurotransmisor que actua en practicamente todas las
regiones del cerebro, ademas de actuar como hormona dentro del sistema
endocrino (algo habitual en esta clase de sustancias). De este modo,

sus funciones son multiples y variadas.

Es decir que dependiendo el compuesto se veran involucrados un neurotransmisor
u otro y los efectos seran diferentes

e Potenciar la actividad cognitiva.

e Aumentar la concentracion.

e Incrementar la atencion.

e Sentir mas energia mental.

e Mejorar el aprendizaje y la memoria.

e Dormir mejor.

¢ Reducirlos sintomas depresivos y aumentar el bienestar.
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Al consumirlos su efecto tarda de 30 a 40 minutos, los expertos sugieren que estos tienen
un efecto acumulativo, es decir que se potencian y acentlan mejor los efectos cuanto mas
se consuman el Stack

“Y es que, aunque no generan adiccion fisica (como si ocurre con estimulantes como las
anfetaminas), el cuerpo desarrolla tolerancia. Esto quiere decir que, a partir de un punto,
el cuerpo se acostumbra a la sustancia y necesita una dosis mayor para conseguir los
mismos resultados.”

Nootropicos: Naturales v sintéticos

Nootropicos naturales

Aminoacidos

Tabla 3aminodcidos

aminoacido Funcioén

Fenilananina La fenilalanina es necesaria para la formacion
de quimicos empleados por el cerebro
(neurotransmisores y hormonas), tales como
la dopamina, noradrenalina y adrenalina. De
igual forma, la fenilalanina interviene en la
formacién de las hormonas tiroideas.

Triptéfano El triptéfano ayuda en la formacion de la
serotonina y de la melatonina, sustancias que
regulan el ciclo del suefio. Por este motivo,
dicho aminodcido es empleado en farmacos
antidepresivos y en pildoras sedantes e
hipnéticas.

Lisina La lisina interviene en la formacion de L-
carnitina, que es un compuesto que permite la
circulacion de oxigeno en los tejidos
musculares. La lisina interviene en el
metabolismo de los lipidos, haciendo que
estos sean empleados como fuente de
energia.

Metionina La metionina interviene en el metabolismo y
ayuda a quemar la grasa, y a la formacién de
otros aminodcidos, como la cisteinay la
glutamina. Se emplea en el control de algunas
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bacterias patégenas y para tratar piedras en
los rifiones.

Treonina

La treonina interviene en la formacién de la
vitamina B12. Por otra parte, promueve la
digestion y previene enfermedades del higado
(ya que ayuda a disminuir el nivel de colesterol
en dicho 6rgano y en la sangre).

isoleucina

Junto con la leucina y la valina, la isoleucina es
importante para el desarrollo de proteinasy
para el almacenamiento de energia. Ayuda al
cuerpo a recuperarse después de haber
ejecutado actividades fisicas intensas.

leucina

La leucina es importante en la formacidn del
tejido muscular, ayuda a mantener dicho
tejido una vez que ha sido formado y es
necesario para mantener el balance de
nitrégeno en el cuerpo.

Valina

La valina es el aminodacido que promueve la
reparacion de los tejidos. Interviene en el
almacenamiento de energia, regula el nivel de
azucar en la sangre y contribuye en el proceso
de crecimiento y desarrollo del cuerpo
humano.

Glicina

La glicina es el segundo aminoacido mas
comun en el cuerpo humano. Este forma parte
de la estructura de la hemoglobina y es uno de
los neurotransmisores inhibidores principales
del cuerpo humano.

Alanina

La alanina es una de las fuentes principales de
energia para los musculos y uno de los
aminodacidos mds importantes que intervienen
en el metabolismo de azlcar.

Serina

La serina ayuda a mantener los niveles de
azucar en la sangre. Interviene en la creaciéon
de anticuerpos, por lo que ayuda a fortalecer
el sistema inmunoldgico, favorece el
crecimiento del tejido muscular y ayuda a
mantenerlo.

cisteina

La cisteina es un antioxidante. Protege al
cuerpo humano contra los rayos ultravioletas,
la radiacion y la contaminacién. Asimismo,
este aminodcido juega un rol importante en el
metabolismo de algunas enzimas.
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Acido aspartico

La funcidn principal del acido aspartico es
generar resistencia. Este aminoacido esta
involucrado en el metabolismo del 4cido
desoxirribonucleico (ADN) y del 4cido
ribonucleico (ARN).

Acido glutamico

El dcido glutamico es uno de los aminodacidos
mas importantes entre los aminodcidos no
esenciales. Este es el responsable del
transporte de la glutamina y de otros
aminodacidos a través de la sangre.

Asparagina

La asparagina ayuda a remover el amonio del
cuerpo, incrementa la capacidad de
resistencia, disminuye la fatiga, desintoxica al
cuerpo de quimicos dafiinos e interviene en la
sintesis del ADN.

Glutamina

a glutamina es importante ya que mantiene el
nivel de azlcar en la sangre. Mantiene la
fuerza de los musculos y hace que estos sean
capaces de resistir actividades fisicas intensas.

Arginina

La arginina es indispensable para que el
sistema inmunoldgico funcione de manera
adecuada. También interviene en la sanacidn
de las heridas, en la regeneracion del higado e
incrementa la liberacién de insulina.

Tirosina

La tirosina reduce el apetito, por esto, ayuda a
reducir el tejido adiposo. Incrementa los
niveles de energia e interviene en procesos
mentales, mejorando la concentracidny la
capacidad de razonamiento.

Prolina

La prolina afecta la nutricidn en los seres
humanos e interviene en la formacion del
cartilago. Se cree que este aminodacido actua
como fuente de nitrégeno.

Histidina

Este aminodcido es esencial en algunas etapas
del desarrollo del ser humano, por ejemplo:
durante la infancia. Por este motivo, se
denomina semiesencial, puesto que sélo se
requiere en circunstancias especiales.

(Martinez, 2019)
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Cafeina

La cafeina es una sustancia estimulante que se encuentra de manera natural no solo al
tomar café, sino también en otros muchos productos naturales

Tras su ingesta, se absorbe rapidamente y la cafeina empieza a hacer efecto en el
organismo, por lo que es normal sentir casi de inmediato una sensacién de bienestar, que
va aumentando a medida que estimula la secrecién de dopamina. Ademas de ofrecernos
beneficios a nivel animico y llenarnos de energia cuando necesitamos, nuestro organismo
obtiene de la cafeina otros réditos, a saber:

e Elcafé hace que produzcamos mas saliva y jugos gastricos, facilitando asi la
digestion.

e Esun excelente antioxidante, atacando a los radicales libres que pueden danar
nuestras células sanas.

e Parece ser que la cafeina, puede aliviar algunos sintomas a los enfermos de
Parkinson.
(anonimo, s.f.)

Nootropicos procedentes de hierbas

Las plantas son una fuente muy rica de nootrdpicos naturales de los que
podemos beneficiarnos para mejorar nuestras capacidades cognitivas.
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Gingsen: considerada tradicionalmente en China como el elixir de la
vida, ayuda a mejorar la memoria, la claridad mental y la agudeza de
pensamiento en tan solo 2 horas después de tomarlo.

Rhodiola rosea: mejora la respuesta del organismo ante situaciones
extremas, reduce el estrés y equilibra la actividad de las células
cerebrales. Ademas, es energizante y clarifica la mente.

Bacopa: planta de origen indio que se utiliza para incrementar la
memoria, la capacidad de concentracion y reducir los niveles de estrés.
Ginkgo biloba: aumenta la energia, mejora la concentracién y la
memoria y reduce el estrés. También es un potente antidepresivo. Sin
embargo, para notar sus efectos hay que consumirla durante 2 o0 3
meses seguidos.

Gotu kola: se trata de una planta muy utilizada en la medicina
tradicional china, india y africana. Los efectos Nootropicos se
encuentra en las hojas, que son capaces de mejorar el aprendizaje,
regular el humor y reducir la ansiedad. También ha demostrado ser
eficaz para aclarar la mente y mejorar la concentracion.

Romero: la usamos a menudo en recetas de cocina sin saber que
aumenta la memoria y la capacidad de concentracion.

Huperzia Serrata: este nombre hace referencia a un tipo de abeto que
contiene Huperzia A, cuyos efectos mejoran la capacidad de
concentracion, el aprendizaje y la memoria.

Bufera: también llamada Ashwagandha, esta planta de origen indio es
capaz de reducir la ansiedad, el estrés y la depresion. Se la conoce
como “la hierba que induce al sueiio” por su alto poder relajante.
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Nootropicos sintéticos:

Existen 9 familias principales: colinérgicos, racetams, ampakinas, noopéptidos,
estimulantes, serotonérgicos, metabdlicos, dopaminérgicos y adaptégenos.

Colinérgicos

Estos Nootropicos aumentan los niveles de acetilcolina en el hipocampo, la zona
cerebral asociada con la memoria a largo plazo y el almacenamiento de
informacion.

La acetilcolina es uno de los principales neurotransmisores responsables de la
retencion de informacion (memoria) y atencién, por lo que los colinérgicos lo que
hacen es mejorar la capacidad de memoria y de concentracién en el estudio o en
el trabajo.

Noopéptidos
Estos Nootropicos son derivados de los racetams.

El mas conocido de esta clase es Noopept, famoso por ser hasta mil veces mas
potente que el Piracetam, segun una publicacién cientifica rusa
(Eksperimentalnaia i klinicheskaia farmakologiiia scientific journal).

Sirve para optimizar la memoria, el aprendizaje, el proceso de informacion, el
estado de alerta, la motivacion y la energia.

Racetams

Al igual que los colinérgicos, los racetams actuan sobre la acetilcolina, pero lo
hacen de forma diferente.

En lugar de aumentar los niveles de este neurotransmisor, elevan la sensibilidad y
la eficiencia de sus receptores.

Entre sus multiples efectos, destaca el incremento de la concentracién, la
motivacion, el aprendizaje, la memoria, la fluidez verbal y el razonamiento
abstracto. Todo eso.
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Los racetams son los Nootropicos mas consumidos. Por eso existen
aproximadamente 20 tipos diferentes, aunque los mas conocidos los mostrare en
esta tabla

Tabla 4Racetams

Piracetam Mejora la memoria y la fluidez verbal y

ralentiza el deterioro de las capacidades
cognitivas de personas mayores

Aniracetam Mejora la capacidad de concentracion y la
lucidez mental en situaciones de presién y
estrés.

Oxiracetam Mas potente que el Piracetam, su principal

beneficio es incrementar la capacidad de
aprendizaje.

Pramiracetam Derivado del Piracetam, ofrece los mismos

resultados que este nootrdpico, pero es
necesaria una dosis mas baja para
conseguir los mismos efectos. Esta
considerado uno de los mas fuertes

Ampakinas

Las ampakinas se consideran el grupo de Nootropicos mas potentes de todas las
familias.

Actuan sobre el glutamato, el neurotransmisor responsable de la plasticidad del
cerebro y es critico en el proceso de aprendizaje y de memoria.

Los efectos de estos Nootropicos se asocian a un incremento de la atencion y el
estado de alerta, sin que lleguen a causar insomnio.

Entre las ampakinas mas conocidas encontramos Unifiram y Sunifiram. Ambos
mejoran la memoria y la capacidad de aprendizaje. El gran “pero” que tienen estos
Nootropicos es que su uso en humanos se ha investigado muy poco.

Estimulantes

Los estimulantes son, junto con los racetams, los Nootropicos mas consumidos en
la actualidad.

Sus propiedades potencian el estado de concentracion, de alerta, procesamiento
de informacién y lucidez mental para sacar conclusiones.
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Los mas conocidos son Modafinil y Adrafinil, que aumentan la energia y reducen la
sensacion de fatiga intelectual.

Metabdlicos

Los Nootropicos metabdlicos tienen como objetivo optimizar el suministro de
energia a las células del cerebro por medio de la vasodilatacion.

Al ensanchar los vasos sanguineos, se favorece el aumento del riego sanguineo y
por lo tanto el cerebro se nutre de mayor cantidad de glucosa y oxigeno.

El resultado es un incremento de la capacidad intelectual.

Dopaminérgicos
Hablar de dopaminérgicos es hablar de dopamina.

La dopamina es el neurotransmisor encargado de las recompensas; es decir, del
estado del placer y la felicidad. Ademas, se asocia al control musculary el
movimiento.

Por lo tanto, los Nootropicos de esta categoria reducen el estrés, la depresion y la
ansiedad, al tiempo que estimulan la confianza y la motivacién personal.

Por si fuera poco, mejoran la capacidad de la toma de decisiones.

Adaptégenos

Los adaptégenos tienen como mision mantener las funciones cerebrales en orden
y el equilibrio adecuado de las células de este 6rgano.

No potencian tanto las capacidades cognitivas como otras clases de Nootropicos,
sino que reducen los factores que pueden desencadenar estrés (uno de los
factores que afecta de forma negativa en el rendimiento y la productividad).
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Problemas con Nootropicos

La primera objecidn contra los Nootropicos es que, ya que no se consideran
drogas ni farmacos, no pasan controles de calidad ni protocolos en organismos
reguladores como la FDA (Administracion de control de alimentos y medicamentos
de Estados Unidos) o la Agencia de medicamentos de Europa.

Ya que se considera un suplemento, su venta es libre de receta, asesoramiento
médico, ni deben superar estudios experimentales de calidad y seguridad, otro

gran problema que dispara las alarmas, es la frecuente proliferacién en foros de
internet donde usuarios sin estudios o conocimiento, cuentan como los tomas y
recomiendan.

Por ejemplo, ya que sabemos que la forma de actuar de estos es mediante una
vasodilatacién y aumento en el torrente sanguineo al cerebro, una persona que
sufra de alguna condicion donde se deba controlar su presion cardiaca o tenga
problemas con sus vasos sanguineos podria verse, seriamente afectada.

“Si no existen estudios cientificos rigurosos sobre los Nootropicos y las drogas
inteligentes llevan relativamente poco tiempo entre nosotros, tampoco se conocen
los verdaderos efectos secundarios que pueden producir a largo plazo.

Es mas, por lo que se sabe hasta ahora, los estudios contradicen las afirmaciones
de los productores de Nootropicos. Las investigaciones afirman que no estan
exentos de efectos secundarios.

A corto plazo, después de tomarlos, los sintomas mas comunes son dolor de
cabeza, pequefas pérdidas de memoria, dificultad para retener informacion,
nauseas, fatiga e insomnio.”

Si no existen estudios cientificos rigurosos sobre los Nootropicos y las drogas
inteligentes llevan relativamente poco tiempo entre nosotros, tampoco se conocen
los verdaderos efectos secundarios que pueden producir a largo plazo.

Es mas, por lo que se sabe hasta ahora, los estudios contradicen las afirmaciones
de los productores de Nootropicos. Las investigaciones afirman que no estan
exentos de efectos secundarios.

A corto plazo, después de tomarlos, los sintomas mas comunes son dolor de
cabeza, pequenas pérdidas de memoria, dificultad para retener informacion,
nauseas, fatiga e insomnio.
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(Esmerlos, s.f.)

Es decir, ya que los Nootropicos no son drogas ni generan adiccion fisica, no
quiere decir que estén exentos de riesgos en la salud, analicemos 2 factores muy
importantes que hay que tener en cuenta

e Los Nootropicos generan tolerancia en el organismo, es decir que mientras
mas tiempo se consuman estas drogas inteligentes, la cantidad tendra que
ir en aumento para conseguir los mismos efectos

e Es posible desarrollar dependencia psicolégica

Veamoslo desde este punto de vista, consumiendo Nootropicos te encuentras con
una version mejorada de ti, tienes mejores ideas, te sientes excelente, tus
capacidades fisicas y cognitivas se ven mejoradas, todo suena bien hasta que se
dejen de consumir, ya que volveras a tus capacidades normales, queriendo
volverte a sentir mejorado, como te sentias cuando existia el consumo

Canales de venta de Nootropicos

Las Paginas web de los startups, asi como paginas de ventas online comunes son
los principales medios para adquirir Nootropicos, ya que su distribucion es aun
escaza a niveles de venta en tiendas departamentales, naturistas o tiendas de
suplementos, en esta ultima es frecuente encontrar Nootropicos, aunque no toda
la gamma los mas comunes o “populares” se pueden adquirir en €sos
establecimientos, los principales puntos de venta por decir algunos son:

¢ Noocube se trata de una de las empresas de Nootropicos que mas
recientemente ha llegado al mercado en Espaia y lo bueno es que desde
su pagina web los gastos de envio son gratis.

e Amazon: una simple busqueda en Amazon puedes encontrar distintos tipos
de Nootropicos. Ya tienes la suficiente informacion en este articulo para
saber elegir y probar con prudencia

e Farmacias: La mayoria de Nootropicos sintéticos como el Modafinil,
Noopept o Piracetam (comercializado como Nootropil) se pueden encontrar
en farmacias, pero algunos necesitan receta médica porque se usan para
tratar diferentes trastornos o enfermedades.
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;Es Recomendable u optimo el consumo

de Nootropicos?

Después de estudiar los componentes, funcion, forma de accién y beneficios y posibles
consecuencias del uso de Nootropicos, solo queda decir que se trata de un suplemento
desregularizado, con escasez de estudios sobre consecuencias a largo plazo, y de libre
venta, solo queda tomar conciencia y estudiar el producto para asegurarnos antes de
consumirlos que su forma de accidn no interfiera con ninguin problema o padecimiento
patolégico del usuario, aunque no existen casos donde estos sean la principal razon de
alguna reaccion adversa en usuarios, y ya que no se necesita receta para adquirirlos (en
algunos casos) es de libre venta al publico, a pesar de los antecedentes antes
mencionados, los beneficios que brindan y su creciente popularidad, nos brindan dnimos
para probarlos con prudencia y por supuesto con un respectivo estudio de su
funcionamiento, sin duda los Nootropicos son la Vanguardia en cuanto suplementacién y
asi como los esteroides anabdlicos funcionan de manera excelente en cuanto rendimiento
y crecimiento en masa muscular con calidad , los Nootropicos hacen lo mismo pero con
nuestro cerebro, explotando nuestras habilidades mentales o simplemente ayudandonos
en nuestras deficiencias
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CONCLUSION

Al finalizar el trabajo comprendemos el importante y necesario uso de
suplementos en nuestra vida diaria , gracias a que la industrializacion de los
alimentos , la aceleracion del ritmo de vida , no nos permiten en ocasiones llevar
una vida equilibrada , y tomando en cuenta el dramatico aumento de poblacion
con problemas de sobrepeso u obesidad cuyos , son candidatos para
enfermedades coronarias en un futuro , el llevar una vida saludable y
suplementarse es ya una necesidad en esta sociedad , y la infinidad de estudios
con los que se prueban los suplementos revelan que su suso moderado es
beneficioso para una vida sana y equilibrada , nos damos cuenta que no son
exclusivos de deportistas o personas con padecimientos de salud, el uso de estos

Observamos la fuerza con la que la industria ah crecido y lo seguira haciendo, ya
que el hombre de esta época necesita llevar actividad fisica a diario y esta
demanda ah hecho que numerosas compafiias de todo tipo volteen a ver al fitness
como una oportunidad de crecimiento asi como una industria que tendra para
futuro muy buenas noticias , ya que se ah creado una necesidad en esta sociedad
, asi como una “moda” de ponerse en forma que proyectan muchos figuras
publicas quienes son emulados por sus miles p hasta millones de seguidores
alrededor del mundo

Terminamos por conocer lo ultimo en suplementacién para el cerebro y sus
funciones cognitivas, cuyo promete ser tremendamente eficaz ala hora de poder
rebasar todos nuestros limites como seres humanos, y nos ofrecen una mejor
calidad de vida y mayor desempefio en nuestro trabajo, salud o en la vida diaria.
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