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RESUMEN

Se ha informado que las bebidas que contienen carbohidratos y proteinas (CHO-PRO) aumentan el rendimiento de
resistencia; pero no se ha realizado ningtn estudio a campo, en combatientes militares de élite en condiciones de buena
alimentacion. Por lo tanto, el objetivo principal de este estudio fue evaluar los efectos de un suplemento de CHO-PRO
sobre el rendimiento fisico y el estado de &nimo en reclutas de adoctrinamiento de las Escuadrillas de Rescate de la Fuerza
Aérea Americana. Ocho reclutas de adoctrinamiento de las Escuadrillas Rescate de la Fuerza Aérea Americana saludables
participaron en un estudio cruzado con aleatorizacién en doble. Luego de consumir una comida por la mafana (592 kcal),
los sujetos realizaron una prueba de natacién de 2000 m, actividades acuéticas con mucha exigencia fisica, calistenia
(extensiones de brazos, dominadas, flexiones de tronco y flexo-extensiones de cadera decubito dorsal con rodillas
extendidas), una carrera de 6,4 km y una carrera de 400 m hasta el agotamiento. Los suplementos (600 mL x 5 dosis)
fueron proporcionados a lo largo del estudio y consistieron en un placebo (PLA), una solucién de carbohidratos al 8,9%
(CHO) y una la solucién que contenia carbohidratos en una concentracion de 7,22% y proteinas en una concentracion de
1,81% (CHO-PRO). Para evaluar el rendimiento fisico se utilizé el tiempo (minutos y segundos) y las repeticiones, y para
evaluar el estado de dnimo subjetivo se utiliz6 el Perfil de Estados de Animo (POMS). No se observaron diferencias entre
los grupos que consumieron CHO-PRO, CHO y PLA en ninguna de las mediciones de rendimiento fisico ni en los estados de
animo. Estos resultados sugieren que, en condiciones de alimentacién adecuada, una bebida de CHO-PRO no mejora el
rendimiento fisico ni el estado de dnimo, durante una serie de actividades fisicas exigentes de <1 h de duracion, en los
reclutas de adoctrinamiento de las Escuadrillas de Rescate de la Fuerza Aérea Americana.
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INTRODUCCION

Se ha informado que la adicidn de proteinas (~2,0%) a las soluciones de carbohidratos aumenta el rendimiento en los



ejercicios (tiempo de rendimiento o tiempo hasta la fatiga) (3, 10, 12-14), atenda el dafio muscular post-ejercicio (7, 12-14,
16, 18), y disminuye las alteraciones en el estado de &nimo (cuando se realizan series repetidas de ejercicio) (16).

Se ha sugerido que las propiedades ergogénicas de agregar proteinas, se deberian a un ahorro de glucosa/glucégeno
sanguineos y a un aumento en la oxidacién de proteinas, a una disminucién en la proporcion entre el triptéfano libre y los
aminodacidos de cadena ramificada, a un mayor transporte intestinal de fluidos/combustibles y/o a un aumento en la
secrecion de insulina (11). Sin embargo, podrian ser explicadas mas facilmente por la energia adicional de las proteinas ya
que aquéllos que consumieron suplementos isocaldéricos no observaron beneficios aditivos (16, 18). Por lo tanto se
necesitan mayores investigaciones en el érea para determinar si un suplemento de carbohidratos y proteinas es ventajoso
para aumentar el rendimiento.

El entrenamiento de las Fuerzas Especiales Americanas impone un grado significativo de estrés fisico y cognoscitivo en los
reclutas, que finalmente produce un fuerte agotamiento que afecta el nimero de combatientes entrenados. El
entrenamiento fisico se asemeja en muchas maneras al entrenamiento de un atleta de resistencia, por lo que el
cumplimiento de los mismos principios para optimizar el rendimiento y para ayudar en la recuperacion seria beneficioso
para esta poblacion. Por lo tanto, debido al potencial ergogénico que tienen los suplementos de carbohidratos y proteinas,
nosotros intentamos determinar la efectividad de la suplementacion con carbohidratos y proteinas en un ambiente de
entrenamiento de combate de élite (es decir, un estudio de campo). Ademas, quisimos realizar este estudio en el ambiente
natural del recluta, sin quitar la influencia del consumo de alimentos y de agua previos. Comparamos los efectos de una
bebida con 7,22% de carbohidratos y 1,81% de proteinas, una bebida isocalérica con 8,9% de carbohidratos y un placebo
no energético que fueron consumidos en 5 ocasiones (600 mL por bebida), en el transcurso de un dia de entrenamiento con
buen estado de alimentacidn, sobre el rendimiento fisico y estado de énimo de reclutas de escuadrillas de rescate
americanas. Usando un disefio cruzado de mediciones repetidas con aleatorizacién en doble-ciego controlado con placebo
evaluamos las siguientes hipétesis: 1) La suplementacion con carbohidratos y proteinas aumentaria el rendimiento fisico en
comparacién con la suplementacién isocalérica con carbohidratos y con un placebo; y 2) La suplementacion con
carbohidratos y proteinas mejoraria el estado de édnimo en comparaciéon con las suplementacion isocalérica con
carbohidratos y o con placebo.

METODOS

Sujetos

En el estudio participaron ocho varones saludables (Tabla 1) que estabas realizando su octava semana de entrenamiento de
10 semanas en el curso de adoctrinamiento de las Escuadrillas de Rescate de la Fuerza Aérea Americana (Lackland Air
Force Base, San Antonio, TX). Inicialmente habia 83 reclutas inscriptos en el curso; sin embargo, debido a la elevada tasa
de abandono del entrenamiento de las escuadrillas de rescate (~80% en promedio), s6lo aquéllos que permanecieron
después de la ultima evaluacion en la semana 7 fueron tenidos en cuenta para participar en el estudio (se consideraban
altamente “entrenados”). Todos los sujetos participaron voluntariamente en el estudio y firmaron un documento de
consentimiento informado antes de participar. El comité de Revision Institucional del Ala Médica 59 de la Base Lackland
de la Fuerza Aérea, TX aprobo el estudio.

Parametro Valor
Edad (afios) 23,8+2,0
Talla {cm) 178,6+2,4
Peso (ka) 77,8429
BMI (lkg/m?) 24,4406
Porcentaje de Grasa Corporal (%) g,4%0,7
RMR. (kcal) 1668,0£105

Tabla 1. Caracteristicas Fisicas de los Participantes. Los valores se presentan en forma de Media+SE.

Procedimientos

Protocolo experimental



El estudio se realiz6 mediante un disefio en bloques aleatorizado en doble-ciego y controlado con placebo. Cada sujeto
recibié una solucion de carbohidratos-proteinas (CHO-PRO), 7,22%/1,81%, una solucién de carbohidratos (CHO) 8,9% y
una solucion endulzada con aspartamo (PLA) de manera aleatoria con un dia de entrenamiento de separacion.

No fue posible considerar un periodo de limpieza mayor a 1 dia a causa de las exigencias de entrenamiento y del tiempo
limitado que teniamos disponible para llevar a cabo el estudio (1 semana).

Nosotros no sentimos que ésta fuera una limitacién metodolégica debido a que empleamos un disefio en bloques
aleatorizado, al intenso entrenamiento que los participantes del estudio realizaban en los dias donde no se realizaba el
estudio y a la relacion tiempo/comidas adecuada que tenian los reclutas para recuperar el agotamiento en las reservas de
glucégeno que podria haber existido.

Dos dias antes del comienzo del primer dia de evaluacion, todos los participantes acudieron al centro de entrenamiento de
adoctrinamiento de las escuadrillas de rescate para recibir instrucciones detalladas del disefio del estudio. En este
momento, se realiz6 la medicién de pliegues cutédneos del pecho, abdomen y muslo utilizando un calibre de pliegues
cutaneos Lange (Cambridge Scientific Industries, Cambridge, MD) para determinar el porcentaje de grasa corporal (4) y
ademas se midié la tasa metabodlica en reposo con un analizador MedGem (Mead Johnson, Evansville, IN) (9) (Tabla 1).
Luego de las determinaciones, los participantes del estudio fueron familiarizados con la Encuesta de Perfil de Estado de
Animo (POMS). Antes de que se retiraran, se solicit6 a los sujetos que mantuvieran su dieta normal, 24-horas antes de cada
dia de evaluacién y que mantuvieran el ayuno 6-horas antes de acudir al centro de entrenamiento en cada dia de prueba
durante la semana del estudio. Un nutricionista matriculado (HG) brind6 informacién a los sujetos sobre la nutricién para
atletas de resistencia durante la primera semana de entrenamiento, poniendo un énfasis especial en consumir una dieta
alta en carbohidratos (60% del total de kcal consumidas) a lo largo de su entrenamiento. Todas las comidas de los reclutas
fueron provistas por el servicio de alimentos de la base, donde la tnica restriccion era el horario establecido para consumir
las comidas. Ademas, los reclutas podian tener alimentos en sus armarios, por lo tanto fueron estimulados para consumir
bocadillos durante la tarde.

En los tres dias de prueba, los sujetos se reportaron a las 04:30, para realizar una serie de eventos tipicos del
entrenamiento de las escuadrillas de rescate (Tabla 2), con estimulo motivador proporcionado, como es habitual, por los
instructores de las escuadrillas de rescate. Las principales actividades aerodbicas incluyeron 2000 m de
natacién,desempeno en pileta y carrera de 6,4 km. El desempefio en pileta no fue evaluado por lo que solo sirvié para
provocar fatiga a los sujetos. Las actividades durante este bloque de 1-hora consistieron en pisar el agua con un peso de
6,8 kg atado a cada sujeto, y luego sumergirse repetidamente 25 m intercalados con salidas inmediatas de la piscina para
realizar abdominales (refuerzo negativo). Las actividades anaerdbicas (fuerza) consistieron en ejercicios de calistenia que
incluyeron 3 ciclos de extensiones de brazos, flexiones del tronco, flexo-extensiones de cadera decubito dorsal con rodillas
extendidas y dominadas. Los sujetos realizaron el nimero maximo de repeticiones de cada ejercicio en 2 minutos con 5
minutos de descanso entre cada ciclo. La actividad hasta el agotamiento consistio en realizar tantas carreras de vuelta
completa de 400 m como pudieran, dentro de su tiempo promedio. La temperatura media del aire durante los tres dias del
estudio vari6 de 14+5 °C con 94+£10% de humedad a las 06:00 a 23+1 °C con 44+7% de humedad a las 11:00. La
temperatura media del agua fue 27+1 °C los tres dias de prueba.

Actividad Hora
Inscripcian 04:30

Primer POMS 04:35
Comida & Tratamiento 1 04:45
Matacian (2000 m) 05:45
Tratamiento 2 06:45
Desempeno en pileta 07:00
Tratamiento 3 0g:00
Calistenia 09:15
Tratamiento 4 10:00
Carrera (6.4 km) 10:30
Carrera exhaustiva (400 m) 11:15
Tratamiento 5 11:30
Segundo POMS 11:45
Finalizacidn 12:00

Tabla 2. Cronograma aproximado de los eventos durante los dias del estudio. Ver el apartado de métodos para una descripcion



detallada. Los ejercicios de calistenia incluyeron extensiones de brazos, dominadas, flexiones del tronco y flexo-extensiones de cadera
decubito dorsal con rodillas extendidas (3 series de cada ejercicio realizadas hasta el agotamiento); POMS=Perfil de estados de
animo.

Antes de comenzar (04:35) y luego de la realizacion (11:45) de cada dia del estudio, los sujetos completaron la encuesta
sobre el perfil de estados de animo (POMS) para evaluar el estado de animo (Tabla 2). En este estudio se selecciond el
POMS porque es un método fiable, rapido y econémico para detectar fluctuaciones temporales en seis estados de animo:
Tension-ansiedad, depresion-abatimiento, enojo-hostilidad, vigor-actividad, fatiga-inercia y confusion-desconcierto (8).
Adicionalmente, la POMS se ha usado previamente para evaluar los cambios en el estado de dnimo en el personal de las
fuerzas especiales americanas (5, 6) y en atletas de resistencia que consumen bebidas con carbohidratos y aminoacidos
(16).

Luego de realizar la encuesta de POMS (1200), los reclutas fueron a almorzar y retornaron para realizar entrenamiento no
fisico de las escuadrillas de rescate.

En los dias intercalados entre los dias del estudio, los reclutas realizaron el entrenamiento normal habitual que incluy6
actividades de exigencia fisica y psicoldgica. Debido a la corta duracién del curso de adoctrinamiento (10 semanas), no fue
posible implementar dias de descanso para estos sujetos.

Alimentos Consumidos por la Manana

A las 04:45 en cada uno de los tres dias de prueba, los sujetos consumieron una comida que consistia de una naranja, una
banana, una rosca de pan de 3 onz. y 2 Thsp (cucharadas grandes) de crema de cacahuate, la cual aportaba a los sujetos
592 kcal, 87 g de carbohidratos (59%), 21 g de proteinas (13%) y 18,5 g de grasas (28%). Esta comida fue seleccionada en
funcidén de las preferencias de los sujetos (es decir, lo que ellos consumirian tipicamente en el desayuno).

Todos los sujetos consumieron ésta comida durante la mafiana de los dias de prueba uno y dos, pero, dos sujetos no
consumieron la comida completa en el tltimo dia de la evaluacién (532 y 492 kcal).

Suplementos

Las bebidas CHO-PRO, CHO y PLA eran de sabor de naranja y se prepararon siguiendo las instrucciones del fabricante
(Pacific Health Laboratories, Inc., Woodbridge, NJ). Cada sujeto recibié 600 mL de una bebida entre los eventos haciendo
un total de 3L (5 dosis). Ademés, permitimos el consumo de agua libre (ad limitum) a lo largo del estudio luego de la
administracion de la bebida debido a la naturaleza del disefio (es decir, los sujetos normalmente consumen agua y nosotros
no quisimos alterar las préacticas de entrenamiento habituales). Cada tratamiento con CHO-PRO (proporcion 4:1) aportaba
233 kcal, 43g de carbohidratos (~7,2%), 11g de proteinas (~ 1,8%) y 1,8 g de grasas. La bebida de CHO aportaba 230 kcal,
53 g de carbohidratos (8,9%) y 1,8 g de grasas.

La bebida PLA no aportaba energia y tenia aspartamo como ingrediente saborizante. Las fuentes de carbohidratos para los
suplementos CHO-PRO y CHO fueron sacarosa, fructosa y maltodextrina (tipico de las bebidas deportivas disponibles
comercialmente). Las proteinas de la bebida de CHO-PRO provenian de un concentrado de suero. De los cinco tratamientos
administrados en los tres dias de prueba; dos sujetos no pudieron consumir los 3 L, (2740 mL y 2400 mL) de la bebida
CHO-PRO, uno no logré consumir todo el PLA (2750 ml) y todos finalizaron la bebida con CHO.

Analisis Estadisticos

Todos los datos (rendimiento y POMS) fueron analizados mediante un andlisis de la varianza de mediciones repetidas de
una via. Los analisis estadisticos fueron todos realizados con el software SPSS para Windows (versiéon 11,5). Para
establecer las diferencias significativas se fijé un nivel de o de 0,05.

RESULTADOS

Rendimiento Fisico

Los datos de las mediciones de las actividades aerébicas (2000m de natacion y 6,4 km de carrera), anaerdbicas (calistenia)
y actividades hasta el agotamiento (400 m carrera al 85% del tiempo maximo) se presentan en la Tabla 3. Todos los sujetos



completaron los 2000 m de natacién; pero 8 sujetos completaron las 3 series de calistenia (media de los 3 ciclos) con las
bebidas CHO y PLA y 7 con la bebida CHO-PRO. Por otra parte, 7 sujetos completaron la carrera de 6,4 km en los
tratamientos que recibieron las bebidas CHO-PRO y PLA. Los dos sujetos que no finalizaron la carrera en los tratamientos
con las bebidas CHO-PRO y PLA corrieron 4,4 km y 4,0 km respectivamente. No se observaron diferencias (p>0,05) entre
los tratamientos en ninguna de las actividades fisicas incluyendo la carrera hasta el agotamiento.

Perfil del Estado de Animo

Las 6 sub-escalas del POMS fueron utilizadas para evaluar la Alteracion Total del Estado de Animo (TMD), una Unica
valoracién global del estado afectivo (Tabla 3). Un cambio negativo en la puntuacién TMD indica un mejor estado de
animo, mientras que una puntuacion positiva de TMD representa un empeoramiento en el estado de animo.

No se observaron diferencias (p>0,05) en ninguno de los 6 estados de 4nimo, por lo tanto solo se muestran las
puntuaciones de TMD.

CHO-PRO CHO PLA
Rendimiento Asico
Matacdn (2000 m) 37.,5+£0,7|37.6+0,7(37.2 0,7
Extensiones de brazos 79,4 +£3,0|78,6 +£2,6|79,1+4,1
Flexiones del tronco 75,8+1,9|76,1+2,7|755+2,7
Dominadas 140+0,6|14,2+0,6(|14,2 £0,9
Flexo-extenziones de cadera declbito dorsal con rodillas extendidas | 85,9 +1,7| 87,5 +£2,5(88,5+1.,5
Carrera (6.4 km) 28,5+0,6|28,8 +0,9(28,6 £0,8
Carrera hasta el agotamiento (400 m) gi+01| 0402|0302
Percepcion del Estado de Animo
TMD (Variacién de pre-a post) [-6.5 +5,0[-8.5+9,.2][-5.0+7.1

Tabla 3. Indices de rendimiento fisico y estado de dnimo en reclutas de adoctrinamiento de las escuadrillas de rescate. Los valores se

presentan en forma de Media+DS. No se observaron diferencias significativas entre los grupos; carbohidratos-proteinas (CHO-PRO),

carbohidratos (CHO) o placebo (PLA) (n=7-8 por grupo) en los pardmetros de rendimiento fisico ni en los perfiles de estado de dnimo.
Los resultados de los ejercicios de calistenia (extensiones de brazos, flexiones del tronco, dominadas y flexo-extensiones de cadera

decubito dorsal con rodillas extendidas) se presentan como nimero de repeticiones medias obtenidas en las 3 series, los resultados de
los 2000 m de natacion y de la carrera de 6,4 km se informan en minutos y los resultados correspondientes a la carrera de 400 m
hasta el agotamiento se presentan como nimero mdximo de vueltas de 400 m completadas. TMD= Alteracion Total del Estado de

Animo.

DISCUSION

Nos planteamos determinar si una bebida con carbohidratos-proteinas consumida en el transcurso de un dia de
entrenamiento, tipico de alta intensidad, de los reclutas de las Escuadrillas de Rescate de la Fuerza Aérea Americana,
mejoraba el rendimiento fisico y el estado de dnimo. Contrariamente a nuestras hipoétesis, no encontramos un efecto
ergogeénico del suplemento con carbohidratos-proteinas. Si bien empleamos un disefio experimental diferente (campo
versus laboratorio), nuestros datos coinciden con los obtenidos por otros autores que no observaron un efecto beneficioso
de las proteinas sobre los ejercicios de resistencia (16, 18, 19) y sobrecarga (1). Nuestros resultados pueden ser explicados
por la comida matutina consumida 1 h antes de comenzar el estudio y/o por la naturaleza de las actividades realizadas
(todas tenian una duracion <1h).

Los estudios anteriores que analizaron la efectividad de un suplemento con carbohidratos-proteinas para mejorar el
rendimiento de resistencia y que observaron un beneficio; o no informaron haber aportado alimentos (12, 13) o no los
aportaron (3, 10) antes de comenzar el estudio. El objetivo de estos disefios experimentales era agotar o atenuar los niveles
de glucogeno del musculo esquelético durante el protocolo de ejercicios para determinar si un nutriente (s) es ergogénico,
y por lo tanto, no se proporcionan alimentos antes del estudio para no enmascarar algun efecto. Sin embargo, debemos
reconocer que estos disefios no representan con precision, el régimen de entrenamiento diario de un atleta o el régimen de
entrenamiento de las Fuerzas Especiales en esa materia, y no siempre pueden permitir que se realicen generalizaciones a



partir de los resultados. Es mas, habria sido poco realista realizar nuestro estudio durante el entrenamiento sin
proporcionar una comida matutina similar a la que ellos consumen normalmente. Notablemente, aquellos estudios que
informaron haber proporcionado una comida (2, 14, 19), o administrado bebidas isocaldricas (16, 18) antes de las
evaluaciones con ejercicios, no observaron mejoras en el rendimiento "global" de las pruebas contrarreloj, en el primer
estudio, ni en el tiempo hasta el agotamiento en los ultimos estudios, lo que coincide con nuestros resultados. En funcién
de estas investigaciones, junto con nuestros resultados, pareceria que la alimentaciéon y/o el consumo previos de
suplementos isocaléricos pueden anular las propiedades ergogénicas de los suplementos con carbohidratos-proteinas. Sin
embargo, ya que no se observaron diferencias ni dentro ni entre los tratamientos (es decir, ningtin efecto de los
carbohidratos), es dificil concluir que los suplementos isocaléricos son la inica razén por la cual no se observan mejoras en
el rendimiento.

De las investigaciones que no informaron mejoras en el rendimiento global de las pruebas contrarreloj (14, 19), tiempo
hasta el agotamiento (16, 18) o en ejercicios de sobrecarga (1), s6lo Van Essen et al. (19) y Valentine et al. (18)
compararon grupos con carbohidratos-proteinas, carbohidratos y placebo.

Ambos grupos informaron diferencias con el placebo y en el estudio de Van Essen et al. (19) se aportd alimento 2-3h antes
del comienzo del ejercicio; por lo tanto nosotros esperabamos observar mejoras en los tratamientos con carbohidratos-
proteinas o con carbohidrato versus el tratamiento con placebo. La comida matutina aporté 8 + 0,8 kcal/kg masa corporal
y fue consumida 1 h antes de la primera actividad que consistié en 2000 m de nataciéon. Sobre la base de las
comparaciones con otras poblaciones militares (17), esta cantidad de energia probablemente aporta, no més del 15%
aprox. de los requerimientos diarios de los aspirantes, por lo que es improbable que sea una cantidad suficiente de energia
para sostener el rendimiento maximo durante la duracion del estudio. Por lo tanto, la comida matutina por si sola, no
puede explicar la ausencia de un efecto ergogénico de las bebidas con carbohidratos y proteinas o con carbohidratos solos.

Una explicacién mas creible para la ausencia de diferencias entre los tratamientos podria ser el tipo y duracién de las
actividades de resistencia y fuerza (comunes para el entrenamiento de las escuadrillas de rescate), que los sujetos
realizaron durante el estudio (Tabla 2). De los trabajos que han estudiado la efectividad de suplementos con carbohidratos-
proteinas sobre el rendimiento de los ejercicios, todos exceptodos (1, 7) utilizaron protocolos de resistencia que tenian una
duracién igual o mayor a 1 hora.

Notablemente, estos estudios en los que se consumié una bebida con carbohidratos-proteinas, no observaron un aumento
en el rendimiento de los ejercicios con sobrecarga (1) ni en los tiempos de carrera cross country de 5-8 km (7). De hecho,
al igual que en nuestro estudio, la investigaciéon anterior no informé ninguna diferencia entre el grupo que consumio
carbohidratos-proteinas y el grupo placebo.

Estos datos sugieren que los carbohidratos con/sin proteinas no son eficaces para mejorar el rendimiento en las
actividades fisicas de duracién inferior a 1 h.

El disefo del estudio no permitié determinar el mecanismo fisiolégico (esta fuera del alcance de este estudio). Sin
embargo, una explicacion probable seria que la alimentacion previa junto con las actividades de mucha exigencia fisica de
corta duracién (<1 h), permitieron que se conserve el glucéogeno y se mantenga la concentracion de glucosa sanguinea y
asi sostener el rendimiento.

Los efectos de la bebida con carbohidratos y proteinas sobre la alteracion total del estado de animo, evaluado a través del
POMS, fueron similares a los efectos en la actividad fisica. La premisa para incluir esto como una variable de medicion fue
que el entrenamiento de las Fuerzas Especiales no sélo es fisioldgicamente exigente, si no que también es
psicolégicamente agotador y sirve para preparar a los reclutas para el combate. Este estrés produce un deterioro de la
funcion cognoscitiva (5) y el POMS (confusién y vigor) puede ser utilizado como un instrumento para medir indirectamente
los estados cognoscitivos (15). Se ha informado que el aporte de carbohidratos a los Guardabosques del Ejército
Americano, atentia la confusion y mejorar el vigor durante un dia de entrenamiento sostenido (6).

Adicionalmente, la suplementacion con carbohidratos y proteinas atenu6 el sentimiento de fatiga en series consecutivas de
ejercicio de resistencia hasta el agotamiento (16). Con todos estos datos, pareceria que la suplementacidon con
carbohidratos y proteinas o con carbohidratos solos, mejoraria la alteracion total en el estado de animo, o por lo menos en
una de sus subcategorias. Esta observacion puede ser explicada por el mantenimiento de la glucosa sanguinea y de la
disponibilidad de sustratos para el cerebro; y/o a causa de que los reclutas se acostumbran a los rigores del entrenamiento
una vez que logran pasar las etapas mas comunes de abandono (5 semanas iniciales).

Una limitacién a este estudio fue el pequefio tamafo de la muestra (n=8). Como resultado de las exigencias del curso de
Adoctrinamiento de Cuadrillas de Rescate, el conjunto de reclutas que podrian ser potenciales sujetos, varia a causa del
abandono. Nosotros quisimos evaluar a aquellos individuos que soportaron el periodo més exigente del entrenamiento
desde el punto de vista fisico y psicoldgico (es decir, las primeras 6 semanas). En la séptima semana, que es cuando



realizamos el reclutamiento, quedaban 10 reclutas, pero dos estaban lesionados y no podrian realizar todas las tareas
fisicas dptimamente y por lo tanto, solo estaban disponibles 8 sujetos para participar en este estudio. Aunque no creemos
que sea una explicacion probable, la ausencia de diferencias estadisticas entre los tratamientos, podria deberse a la
incapacidad de detectar los cambios <8,5%. Concretamente, en los 2000 m de natacién observamos sélo 1,3% y 1,0% de
diferencias entre CHO vs PLA y CHO-PRO vs.PLA. ¢Si hubiéramos encontrado una diferencia de 5,0%, seria esta una
diferencia lo suficientemente importante para sugerir que seria necesario realizar investigaciones adicionales, y
recomendar que los reclutas de Adoctrinamiento de las Cuadrillas de Rescate consuman los suplementos CHO-PRO?. En
nuestra opinién, una diferencia de esta magnitud no afectaria el rendimiento durante la dltima etapa de sus
entrenamientos, ya que todos los reclutas superan ampliamente los requerimientos fisicos.

Conclusiones

De acuerdo a nuestros conocimientos, éste fue el primer trabajo que estudi6 la efectividad de la suplementaciéon con
carbohidratos y proteinas en las actividades aerdbicas y anaerdbicas y en el estado de animo en condiciones de buena
alimentaciéon durante el entrenamiento de Fuerzas Especiales de la Fuerza Aérea Americana. Aunque estas bebidas
disponibles comercialmente son atractivas para mejorar el rendimiento en atletas, los datos de investigaciones de
laboratorio controladas no siempre pueden ser aplicables a este tipo de ambiente de entrenamiento.

Ademaés, un efecto ergogénico podria no producirse si previamente hay provisiéon de alimentos y/o suplementaciéon
isocaldrica o para actividades repetitivas, fisicamente exigentes que tienen una duracion <1 h. En conjunto, la
optimizacién de la ingesta de nutrientes y fluidos deberia ser la prioridad para mantener el rendimiento en este ambiente.
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