Antioxidants: what role do they play in physical activity and health?
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El ejercicio parece aumentar las especies reactivas de oxígeno, que puede resultar dañinas para las células. El ejercicio resulta en una mayor cantidad de malondialdehido en sangre y pentano en la respiración; ambos sirven como indicadores indirectos de la peroxidación lipídica. 

Sin embargo, no todos los estudios informan de un aumento; estos resultados equívocos pueden ser debido a la gran variabilidad interindividual en la respuesta o la falta de especificidad de los ensayos. Algunos estudios han informado de que la suplementación con vitaminas C y E, otros antioxidantes, o mezclas de antioxidantes pueden reducir los síntomas o indicadores de estrés oxidativo como resultado de ejercicio. Sin embargo, estos suplementos parecen tener ningún efecto beneficioso en el rendimiento. El ejercicio físico parece reducir el estrés oxidativo del ejercicio, de manera que los atletas entrenados muestran menos evidencia de la peroxidación lipídica para un combate determinado de ejercicio y un sistema de defensa mejorada en relación con sujetos no entrenados. Si el sistema de defensa antioxidante natural del cuerpo es suficiente para contrarrestar el aumento de las especies reactivas del oxígeno con el ejercicio o si se necesitan suplementos exógenos adicionales que no se conoce, aunque los atletas entrenados que recibieron suplementos antioxidantes muestran evidencias de reducción del estrés oxidativo. Hasta que la investigación corrobora plenamente que el uso a largo plazo de los antioxidantes es seguro y eficaz, la recomendación prudente para los individuos físicamente activos es ingerir una dieta rica en antioxidantes.


